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Anotacia

Tato diplomova praca sa zaoberd bliz§Sim zistenim pri¢iny syndromu
vyhorenia v profesii ucitel'a. Aky je priebeh procesu vyhorenia, aké st hlavné
. rwe 4 . 4 A r el r
prejavy apri¢iny syndromu vyhorenia. Zaroven ako zabranit' syndromu
vyhorenia u ucitel'ov. V zavere je popisana priprava dotaznika a vyhodnotenie

zistenych informadcii tykajucich sa témy diplomovej prace.
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Annotation

This thesis deals with the closer finding the causes of burnout in the
profession of the teacher. What is the progress of the process of burning out,
what are the main manifestations and causes of burnout. At the same time as
preventing Burnout among teachers. In the end, the preparation of the
questionnaire and the evaluation of the information is described on the topics

of thesis
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UvVOD

Byt ucitel'om, znamena ,,mat* v rukach duSu dietata alebo mladého,
dospievajuceho ¢loveka. Byt ucitelom, znamend modelovat’ osobnost’ svojich
zverencov do novej podoby. Pecat’, ktoru svojim pedagogickym posobenim
ucitel’ zanechd v dusi ziaka, pretrvava Casto cely zivot. Mdéze ho ovplyvnit
v jeho zivotnych cieloch, snaZeniach a konaniach. Preto tak vel'mi zalezi na
tom, aby pedagdg bol ¢lovekom, ktory v Ziakoch zanecha stopy pozitivnych
stranok ,,¢lovecenstva“. Spravat sa vsSak ziakovi vzdy v prvom rade ako
k ¢loveku, suctou areSpektovanim jeho ludskych prav, nie je pre ucitela
I'ahké ajednoduché ZvysSené poziadavky, ktoré vyplyvajia ujeho profesie,
Casto dostavaji pedagdga ,do uzkych®. Zvlast ndroky profesie podla
pociatocnych predstav, Casto prevysuje fyzické, ako aj psychické moznosti
ucitela. Spociatku nadSeny ucitel’ sa vzdava, lebo nebyva zriedkave, ze nevidi
kladni odozvu pedagogickych snazeni u svojich ziakov, ich rodicov, ba
Castokrat ani u kolegov. Namiesto hl'adania vhodnejSich alternativ svojej prace
upada do apatie, stava sa zneho Clovek s rozvinutym burnout syndromom.
V ucitel'skej profesie hlavnym problémom tohto, v poslednej dobe u nas
intenzivnejS$ie skimaného fenoménu je, ze v jeho findlnom Stadiu dochadza
k depersonalizécii. Takto poznaceného ucitel’a Ziaci neteSia, ale skor obt’azuju,
zdaju sa mu zli, nezvladnutel'ni. Ucitel' uz ale nie je schopny vidiet' pri¢iny

problémov so Ziakmi v sebe.

Ak si v pnej miere uvedomime dosledky vplyvu ulitelovho vyhorenia
na ziaka, potom lahSie uzname dolezitost’ vedeckého skiimania tohto procesu
unaSich ucitelov. Polozme si teda otazky: Do akej miery st burnout
syndromom ohrozeni ué¢itelia na nasich §kolach? Co méze urobit’ sam uéitel’,
jeho najblizSie socialne okolie, ako aj celd spolocnost’ pre prevenciu burnout

syndromu? Tieto myslienky nas viedli k vol'be témy monografie.



Cielom diplomovej prace bolo priblizenie sa k syndrému vyhorenia
v ucitel'skej profesii. Aké su hlavné priciny, priebeh procesu vyhorenia, hlavné
prejavy syndromu vyhorenia u uditefov. Dalej sme zistovali ako mozno

predchadzat’ burnout syndromu a aké stt mozné prevencie tohto problému.



1 BURNOUT SYNDROM

Syndrom vyhorenia by sme mohli definovat’ aj ako stav totdlneho

psychického a fyzického vycerpania, ktoré¢ postihuje najmd ludi, ktori
dlhodobo celia zavaznej zatazovej situdcii, pricom stresory vyrazne prevazuju
nad salutormi. NajcastejSie ide o I'udi, ktori sa vyznacuju prvotnym nadSenim
a snahou o vynikajice vysledky. Z hl'adiska profesii, medzi najohrozenejSich
patria ludia pracujici v pomdhajicich profesidch, neznamena to ale, Ze
pracovnici ostatnych profesii nie st syndromom vyhorenia ohrozeni. Napriklad
aj prili§ stereotypnd Cinnost anemoznost dostatocného osobného
a profesionalneho rozvoja posobia ako zdvazné stresory a moézu viest
k burnout.
Co sa tyka kognitivnych pristupov, zistilo sa, Ze k syndromu vyhorenia
dochadza tam, kde je dany ¢lovek prili§ uzko zamerany len na jednu vel'mi
uzko definovanu ulohu — ciel. Ukazuje sa, ze l'udia, ktori neberu uspech za
najvyss$iu métu svojho Zivota, ale chdpu ho len ako vedlajsi produkt svojej
¢innosti, si pomerne odolnejsi k psychickému vyhoreniu. V podstate tu ide o to
nevidiet’ len bezprostredny ciel’ a nebrat’ ho za jediny zmysel zivota, ale vidiet
zivot v SirSom zornom uhle. Z hladiska externych pristupov, socialna opora je
povazovand za jeden znajdolezitejSich externych faktorov pomahajucim
P'ud’om neupadnut’ do stavu vyhorenia.'

Syndrom  vyhorenia bo prvykrat opisany vroku 1975 H.
Freudenbergerom. NajpodstatnejsSim znakom je chronicky stres vychadzajuci
z pracovnej ¢innosti, ktory méze byt’ sprevadzany d’alSou zat'azou z osobného
zivota, socidlneho aj fyzikdlneho okolia. Burnout je teda vysledkom
nerovnovahy medzi ocakavanim arealitou v profesii, medzi idealmi

a skutoc¢nost’ou.

' DOBRIKOVA, P.: Zvladanie zatazovych situdcii: Ako si zachovat duevné zdravie,
Bratislava: Vysoka Skola zdravotnictva a socialnej prace sv. Alzbety, 2007, ISBN 978-80-
89271-20-7, str. 56



Syndréom vyhorenia vyplyva podla Rusha (2004) aj zo sutazivého
charakteru nasej spoloCnosti. Vykonni Tudia st od prirodzenosti velmi
sttazivi. Clovek nedosiahne prevratného tspechu tym, Ze bude ochotny

uspokojit’ sa s priemerny vykonom. ?

Mnohy autori venuju pozornost negativnemu dosledku ucitel'ského
stresu na pedagogicky proces, ako aj na samotnych ucitelov. VacSina autorov
sa zhoduje v tom, Ze stesory mozu vyvolavat bezprostredné, ako aj ¢asovo
oddialené dosledky, ktoré vznikaju vtedy, ked” uz zdroj stresu prestal posobit’.
Jedna sa o dosledky akttneho alebo chronického stresu.

Hladky 1993 nasledovne kategorizuje trvalejSie dosledky stresu:

* Behaviordlne poruchy (faj¢enie, alkoholizmus, poruchy stravovania,
znizena pracovnd vykonnost,, flustracia)

e Somatické poruchy (psychosomatické poruchy pohybového,
gastrointestinaneho, resperiraéného, srdcového, sexualneho, centralno
—nervového charakteru ... )

* Somatické ochorenia (hypertenzia, ischemicka choroba, nadorové

ochorenia)

K negativnemu dosledku nadmernej pracovnej zat'aze ucitel'ov patri okrem
unavy, ktora je vicSinou chapand ako fenomén vznikajuci v dosledku
intenzivnej, ¢i dlhotrvajucej ¢innosti suvisiaci s obnovou psychosomatického
funkéného potencialu aj Specificky syndrém vyhorenia. Podl’a J. pruchu (2002)
je profesijné vyhorenie poslednou etapou profesijnej drahy u&itel'ov.?

Vyskyt burnout syndromu zrastol podla V. Kebzu a 1. Solcovej (1998)
pravdepodobne z dovodu zvySeného Zivotné¢ho tempa, rasticimi narokmi na

ekonomické, socidlne a emociondlne zdroje Cloveka v dnesnej spolocnosti.

2 DOBRIKOVA, P.: Zvladanie zatazovych situicii: Ako si zachovat duSevné zdravie,
Bratislava: Vysoka skola zdravotnictva a socidlnej prace sv. Alzbety, 2007, ISBN 978-80-
89271-20-7, str. 57

> MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ucitel'ov zakladnych $kél a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 38



PrediZila sa tiez etapa Zivota, podas ktorej je potrebné tymto narokov &elit.
Jednou z hlavnych pri¢in burnout syndromu je aj kazdodennd, zdanlivo
nekone¢na a nevyhnutnd povaha chronického stresu. Akutny stres k burnout

nevedie.*

1.1 Priznaky syndromu vyhorenia

Clovek, ktory upada do stavu psychického vyhorenia preZziva rad
negativnych citovych stavov a tazkych myslienok. Citi sa telesne a
emocionalne vycerpany, ,,na smrt unaveny“. Citi, Ze nechyba vela, aby
pretiekla jeho schopnost’ vydrzat’ to, ¢o sa deje. Citi sa akoby bol chory, no bez
konkrétnych priznakov choroby. Akoby bol odstréeny na vedlajSiu kolaj a
zivot Siel vedla neho. Smutny, pretazeny starostami, plny pesimizmu a
beznédeje. Majuc dojem, Ze ako Clovek nemd ziadnu hodnotu straca vSetky
iluzie, idey, plany a nadeje. Nema vysokt mienku sdm o sebe a o tom, ¢o robi.
Skor naopak. VSetko ho nadmerne zat'azuje.

K v§eobecnym symptomom patri:

» mimoriadne vel’ka inava

» negativne sebahodnotenie a nizka miera sebaucty vyplyvajuce z pocitov
znizenej profesionalnej kompetencie

» poruchy koncentracie pozornosti

» drazdivost’ a negativizmus

» priznaky stresu pri absencii organického ochorenia

Varovné signadly syndrému vyhorenia sa prejavuju v rovine fyzickej,
emociondlnej a socidlnej. K fyzickym prejavom patria gastrointestinalne
problémy, napr. hnacky, nauzea, zmeny v stravovani, vykyvy v telesnej
hmotnosti (strata chuti do jedla, alebo priberanie), poruchy spanku (pocas dna
moze prezivat unavu, ale v noci nedokaze zaspat’), opakované bolesti hlavy,

svalové napiétie, bolesti krku, ramien, chrbtice, zvySend konzumacia alkoholu,

4 KEBZA, V., SOLCOVA, 1. 1998. Burnout syndrom: teoretické vychodiska, diagnostické a
intervenéné motnosti. In Ceskoslovenské psychologie, 42, 1998, 5, s. 429-448, str. 46



drog, lickov, zvySena nachylnost k chorobam, vysoky krvny tlak, srdcové
palpitacie, zapachajuci dych, vlhké ruky, rychla unavitelnost, pocit
vyCerpania, niekol’ko mesiacov trvajica znizend vykonnost. LCudia, ktori sa
citia byt zavaleni tlakom prace Casto objavia fyzické symptomy, ktoré
odzrkadl'uji ich vntitorni nepohodu. K priznakom v psychickej oblasti patria
problémy s koncentraciou, pamitou. V rdmci emocionalnej roviny Clovek citi
bezmocnost, beznadej, depresiu. V extrémnych pripadoch méze dojst’ k
pokusom o samovrazdu. Takyto Cclovek moéze citit sebalutost, zial,
popudlivost’, nervozitu a mava znizent hladinu tolerancie. Mo6ze sa objavit
agresivita, netrpezlivost, pocit nedostatku uznania, strata zdujmov, strata
zmyslu pre humor a pocitu radosti. Rodina a priatelia nie st oporou, ale stavaji
sa zatazkou (Magnusson, Gooding 1997). Dal§imi priznakmi moézu byt
izolacia, cynizmus, apatia, strata sebadovery, negativna energetickd bilancia,
slabost’. Clovek spotrebuvava viac energie ako je schopny doplnit’, prekraduje
hranice svojich fyzickych a psychickych moznosti. V socialnej rovine
dochadza k obmedzeniu kontaktov s kolegami, pribudaju konflikty v stikromi
(Henning, Keller 1996), postihnuty zaujima negativny postoj voc¢i vlastnej
osobe, praci, institucii, spolo¢nosti a zivotu vobec (Bartlova, Jobankova 1999),
obviniuje druhych, ma sklon k placlivosti, zniZzenej pozornosti, no i k
riskovaniu. Straca vol'u angazovat’ sa. Vo vztahoch s 'udmi jedna emocionalne
chladne a l'ahostajne. Ich problémy ho nechavaji pokojnym, nevzrusuju ho.
Mizne u neho empatia, nezaujima ho vel'mi, ¢o si 'ud’ia o iom myslia, ako ho
vnimajl, za koho ho povazuja, ¢i ho chdpu a ako ho hodnotia (Ktivohlavy,
1998).

K syndrému vyhorenia nepatria pripady, ked’ je niektory z uvedenych
priznakov sposobeny psychiatrickym ochorenim, nedostato¢nou kvalifikaciou
pre dani pracu (nekompetentnost’), rodinnymi problémami prenesenymi do
prace alebo unavou z monotonnej prace, lebo td nie je spojend s pocitom

neschopnosti (Kfivohlavy, 1998). °

’ Hennig, C. — Keller, G. : Antistresovy program pro uéitele. Portal, Praha 1997, str.57



Vycerpanie jak fyzické, tak psychické ateda aj dusevné emociondlne st
znakom trvalého pdsobenia zataze na Cloveka. Vznik negativneho postoja
a zanik prijemnych pocitov z vykonanej prace a tieZ pocitu zadost'u¢inenia, aj
to mozeme oznalit’ za prejavy zacinajuceho, alebo mozno uz prebiehajiuceho
syndromu vyhorenia. ,,Syndrom vyhorenia sa prejavuje na roznych trovniach
tendencii k unikovym mechanizmom. Energeticky jedinec je wunaveny
a sklesly“.® Priznaky burnoutu sa prejavuju najmd v psychickej a Ciastocne
socialnej a fyzickej oblasti. Ked clovek strdca zmysel svojej prace, je
l'ahostajny, negativny, nema sil pokraCovat. Dostavuje sa pocit zlyhania,
osobného apracovného neuspechu, znizuje sa kreativita a iniciativa
(KRIVOHLAVY, 1998). Prejavy sa mozu v zavislosti od veku a pohlavia lisit.
U muzov sa prejavi v znizenej vykonnosti, sustredeni sa. U zien v zhorSenom
zdravi a v emocionalnej oblasti. Spolo¢nymi prejavmi si negativne vnutorné
pocity ako sklicenost, bezmocnost, podrazdenost, unava a vegetativne
tazkosti, bolesti hlavy anespavost, atieZ negativne seba hodnotenie
(KLIMEKOVA, 2007). Henning aKeller zoradili priznaky syndromu
vyhorenia do tychto rovin: duSevnd rovina, citova rovina, telesnd rovina
a socidlna rovina. Prasko 2006, uvadza pat Stadii vyhorenia, ktoré by sme
mohli pokladat’ aj za priznaky, ide o nadSenie, stagnacia, frustracia, apatia no
a napokon vyhorenie. Burnout takmer uzko suvisi s absenciou v praci, nizkou

moralkou, fyzickou vy¢erpanostou a tiez s osobnymi problémami v sikromi.”

® VODACKOVA, 2002, s. 174 , Krizova intervence, portal 2002, ISBN: 80-7367-342-8, str.
174

7 Prasko, J. — Praskova, H. : Asertivitou proti stresu. Grada, Praha 1996.



1.2 Pri¢iny syndrému vyhorenia

Cinitele ktoré vyvolajii syndréom vyhorenia mozu byt rézne, napriklad
prilisSna zanietenost, nedosiahnutelné ciele, vela pracovnej zataze a malo
spanku, nespravna zivotosprava, prehnané naroky nadriaden¢ho alebo dokonca
nas samych. Klimekova 2007, opisala niekolko faktorov, ktoré moézu byt
pri¢inou syndromu vyhorenia ako napriklad osobné faktory zahfnajlice
neasertivne spravanie v kontakte s 'ud'mi , malo odolnosti, zdravotné tazkosti,
nesplnené osobné potreby , neschopnost’ zvladat’ rozne situacie, a pod.
Pracovné faktory, ktoré sa tykaja napriklad chybania opory timu v pracovnych
situdcidch, strata uspokojenia zprace, pretazenost, rozpor medzi
kompetenciami a slobodou rozhodovania, Individudlne faktory ako vysoké
naroky na seba samého, napitie, konflikty, a v neposlednej rade permanentny
stres. Henningova a Kellerova kategorizacia vymedzila priciny syndromu
vyhorenia ato individudlne psychické priciny, ktorych zdrojom su stresory,
ktoré pochadzaju priamo od jedinca, c¢ize jeho myslenie a postoje,
d’alej individudlne fyzické pri¢iny ako nezdrava zivotosprava a §tyl,
a inStitucionalne priciny teda chyby a nedostatky prostredia v ktorom clovek

pracuje, alebo sa v iom zdrZiava.®

Za pric¢iny vzniku vyhorenia, alebo burnoutu sa povazuju aj dlhodoby
bezprostredny styk s l'ud'mi a netispe$né jednanie s nimi, ohrozujlice pracovné
zat'azenie, prili§ strohy pracovny, diktatorsky rezim, pretazovanie sa pracami
s mnozstvom uloh, nedostatok persondlu, casu, prostriedkov, kladného
ohodnotenia, wuznania a odpoCinku, neumoZnenie tvorivého rozvijania
schopnosti. ° Kallwasova 2007, piSe, Ze rizikovym faktorom, ktory moze

v zamestnani poOsobit’ na syndrom vyhorenia je nedostatocna spitnd vizba,

8Hennig, C., Keller, G. (1999). Antistresovy program pro ulitele: projevy, pfi¢iny a zpisoby

prekonani stresu z povolani. Praha: Portal.

? KRIVOHLAVY, J. 1998. Jak nestratit nadeni. Praha : Grada, 1998. 131 s. ISBN 80-7169-
551-3, str. 59



nejasne rozdelené ulohy a kompetencie, konkurenc¢né situdcie v pracovnom

prostredi, zI¢€ pracovné podmienky a jednotvarna praca.'

Pri¢iny syndromu vyhorenia mézu byt osobné, profesijné alebo ide o
ich kombinaciu. Osobné faktory mozu zahriiovat' neasertivne spravanie v
kontaktoch s I'ud'mi, nedostatok psychickej odolnosti, zdravotné tazkosti,
poziadavky zo strany rodiny, nenaplnené osobné pracovné potreby,
neadekvatnu socialnu oporu a neschopnost’ zvladnut’ rézne situdcie. Pracovné
faktory sa tykaji nedostato¢nej autondmie, pracovnej vyzvy a socialnej opory
v pracovnom prostredi (Stechmiller 1993). Pri¢inou syndromu byva aj strata
uspokojenia z prace v povolani, ked’ nie je zmysluplne vyvazend emocionalna
bilancia ndkladov a zisku. Dosiahnut' uspokojenie v povolani je mozné
prezivanim  Uspechu, uznania, pocitom sebarealizdcie a pocitom
spolupatricnosti k urcitej skupine (Vorlicek, Adam 1998).

Na vzniku syndrému vyhorenia sa podiel'aji individualne faktory ako
napr. zvySujuce sa naroky na seba samého, neschopnost’ poziadat” druhého o
pomoc, zataz v povolani a sukromi, stres, konfliktné napétie, ale aj pracovné a

organizacné faktory (Bartlova, Jobankova 1999):

1. Miera slobody a kontroly — Cloveku nie je dobre, ak nema takmer
ziadnu vol'nost’ rozhodovania, ale ani vtedy ak ma slobody a vol'nosti
tol’ko, Ze nevie o s ou. Podobne je to s kontrolou. O slobodu ide tam,
kde hovorime o podmienkach tvorivého rieSenia tloh a o kontrolu ide

tam, kde ide o spitnu vézbu.

2. Autorita — centralizacia autority do ruk jedného individua (vSemocny/
bezmocny), alebo naopak priliSné rozdelenie autority. Patria sem 1 konflikty
formalnej a osobnej autority, t.j. situdcie, ked’ si pracovnici vazia viac toho, kto

ma prirodzent autoritu ako toho, kto autoritu oficidlne ma.

" KALLWASS, A. 2007. Syndrom vyhofeni v praci a osobnim zivoté. Praha : Portal, 2007. 1.
vyd. 139 str. ISBN 978-80-7367-299-7, str. 43



3. Zodpovednost’ — jej nadmernd miera, napr. pri nedostatku prostriedkov

potrebnych na zodpovednu realizaciu ulohy.

4. Neplnenie uloh — hlavne dlhodobych, vedie ku vykryStalizovaniu

podmienok pre vznik syndrému vyhorenia.

5. Ocakavania — syndrom vyhorenia ma zelenu tam, kde nie je presne
stanovené, ¢o sa od koho ocakava. Tam, kde sl na vedicich miestach l'udia s
nedostatonymi schopnostami viest’ a riadit’. A tiez tam, kde su l'udia schopni,

ale nemaju potrebné moznosti a prostriedky k vykonu toho, ¢o by chceli robit’.

6. Socidlna komunikacia — nedostatky horizontdlnej a vertikalnej
komunikacie. Neinformovanost, resp. zla informovanost vedenia alebo

podriadenych, chybanie skupinovych rozhovorov o tom, co vSetkych trapi atd’.

7. Nadmerné a nezmyselné poZiadavky kladené na Pudi.

8. Organiza¢né podmienky "

Freudenberger poukazuje konkrétne na pracovnikov, ktori syndrému
vyhorenia podliehajt:

* [ludia prili§ oddani tomu, o robia

* T'udia nadSeni svojou pracou

e Tudia plni energie, ktoru do svojej prace investuju

* Tudia pracujuci prili§ usilovne

* Tudia, ktorym ide o to, aby ich praca bola dobra a Gspesna

* Tudia, ktori sa dobrovol'ne vzdavaju niektorych veci, aby mohli robit’

to, Co robia
e T'udia s minimalnymi zaujmami mimo pracovnych zaujmov

* Tudia, ktori si myslia, Ze su na pracovisku nenahraditel'ni

""BARTKOVA, S. JOBANKOVA, M. Syndrom vyhofeni na expodovanyh pracovistich.
Brno: IDV PZ Katedra spoloc¢enskych véd, Sestra 2001, roénik 11. ¢, 7-8,s 78 - 79



* Tudia, ktori nemaju ani tusenie, ze by sa u nich mohol objavit’ syndrom
vyhorenia
* Tudia, ktori sa trapia otazkami typu: “Co robim zle?, Co by som mal

urobit, aby to bolo lepsie?”

Vsetci tito I'udia sa dostavaju do stavu vyhorenia, ked’ sa im praca nedari,
ked’ nedosahuju to, ¢o si predsavzali, ked’ sa nedostavaju tam, kde sa chceli

dostat’ (K¥ivohlavy 1998)."

Kopftiva (1997) popisuje, Ze k vyhoreniu vedu tri cesty:

Strata idealov — na zacCiatku cesty k vyhoreniu je nadSenie, energie,
ktora dava zivotu impulz, ¢lovek sa Uprimne tesi na nové zamestnanie, je plny
oCakéavani, stotoznuje sa s novymi Ulohami, pracuje cez Cas, praca je pren
zabavou, ale postupne dochadza k tazkostiam, ciele sa vzd’al'uji, mnohé sa
stavaju nedosiahnutel'nymi, praca straca zmysel a velkd zataz napomaha k
vzniku negativnych myslienok. Pretazenie stdle viac a viac vyCerpéava a vedie

k vyhoreniu- povolanie straca zmysel.

Workoholizmus — je to ,alkoholizmus prace®, nutkava vnutorna
potreba vel'a pracovat’, priCom pri kazdej zavislosti je dobra rada draha, ale
nast’astie usilovna praca nevstupuje do mozgového metabolizmu ako napriklad
alkohol, ¢i pervitin. Potrebné je pracu obmedzit’ a zamerat’ sa aj na iné¢ ¢innosti,

ktoré vedu k vnitornému naplneniu, no aj spolupracovat’ so psycholégom.

»leror prileZitosti“- nejde o nutkanie workoholika, ale o nedostatocny
poriadok v zivote, o horsi kontakt s realitou, chybajuci odhad, ¢o bude stat’
kol'ko €asu a neschopnost’ odmietnut’. Tato neschopnost’ zl'avit’ vSak vedie po

istom ¢ase k syndromu vyhorenia."

2 KRIVOHLAVY, J. 1998. Jak nestratit nadSeni. Praha : Grada, 1998. 131 s. ISBN 80-7169-
551-3.



Na vzniku syndromu vyhorenia sa podiela mnoho okolnosti. Niektoré
suvisia s povahou prace, in¢ so zvladanim a rieSenim problémov a d’alSie sa

tykaju individualnych vlastnosti ¢loveka.

Patria medzi ne:

- kriticky a proti Skole naladeni rodicia, nevd’a¢ni Ziaci
- konflikty v ucitel'skom zbore

- nedostatocné spolocenské uznanie v kontraste so stiipajicimi spolocenskymi
poZiadavkami kladenymi na Skolu, v ktorych nakoniec $kola nemdZe byt sama

o sebe uspesna (boj proti drogdm, ochrana zivotného prostredia, ...)

- nenaplnenie idedlov ucitel’a (nedari sa mu motivovat’ vSetkych ziakov tak ako

on chce, kolegovia nie st vzdy podporou, ...)
- prehnané zodpovednost’

- nedostatocna psychohygiena. Ucitel'ské povolanie je po psychickej stranke
velmi vyCerpavajuce pretoze vyzaduje stdlu komunikédciu, silnd citov
angazovanost. Preto je psychohygiena (aktivny odpocinok, Sport, turistika,

venovanie sa koni¢kom, ...) vel'mi dolezita.

Existuju aj urcité osobnostné dispozicie podporujuce vznik tohto
syndrému. Najvac¢Smi st ohrozeni I'udia so slabym sebapoznanim, s nizkym
sebavedomim, s malou toleranciou zataze a nedostato¢nou sebadoverou.
Ohrozeni su aj I'udia, ktori nevedia odpocivat, nemaju ujasnené svoje zivotné
hodnoty a perspektivy, nie st schopni spolucitit’ a primerane komunikovat’ s

druhymi."

BKOPRIVA, K. 1997. Lidsky vztah jako soucast profese. Praha : Portal, 1997. ISBN 80-7178-
429-X.

' http://referaty.atlas.sk/prakticke-pomocky/soc/26643/syndrom-vyhorenia---pre-gymnazium


http://referaty.atlas.sk/prakticke-pomocky/soc/26643/syndrom-vyhorenia---pre-gymnazium

Dan, uvadza najvyznamnejsie priciny vyhorenia u ucitel'ov:

* Problémovi Ziaci — kazensky zvladnut' problémového ziaka v ramci
skupinovej vyuky predstavuje nesplnitel'nti ulohu.

* Dohlad Skolského systému — hierarchické ¢lenenie Skolského systému
vytvara v u€itel'ovi pocit zavislosti a bezmocnosti.

* Podmienky Skolského prostredia — zI¢ fyzikalne prostredie, nepekna
uprava prostredia, ¢asovy tlak a pod.

* Osobnostné faktory — diskrepancia medzi idealmi a realitou povolania,
pocit nezvladania prace a pod.

* Ucitel’sky zbor — zI4 klima, neschopnost’ konsenzu, chybajica vymena
odbornych skisenosti a méalo vzdjomnej podpory.

* Rodicia — hyperprotektivita, horlivost, alebo naopak ich nezadujem.

* Vedenie Skoly - prili§ byrokratické spravanie, nedostatocné
pedagogické vedenie, nespravodlivost’ pri rozdel'ovani tloh, nadmerna
snaha k sebapresadeniu, nedostatok uznania.

* Hodnotenie uciteI’ského povolania verejnostou — negativny obraz
povolania v spolo¢nosti, nedostatoéné uznanie vykonu, malé moznosti
profesiondlneho postupu a pod.

* Kbvalifikacia — nedostatky vo vzdelani prejavujuce sa nedostacujucou

kompetenciou socialnou, vecnou a v oblasti pouzivanych metdd.

Dosledky burnout syndromu sa prejavuju stratou zaujmu o pracu. V prvej
faze je jedinec nespokojny so svojou pracou, mysli na fiu aj mimo pracovnej
doby, je unaveny, praca ho nudi, nerdd do nej chodi. V druhej faze sa dostavuju
konflikty na pracovisku, pokles pracovného vykonu, problémy so sustredenim
a pravidelnou dochadzkou. Jedinec sa stava 'ahostajny a nepristupny k I'und’om,
ktorym by mal pomahat’. Ma problém so spolupracou s ostatnymi. ZhorSuje sa

aj somaticky stav postihnutého. '

15 Rehulka, E., Rehulkova, O. (1998). Problematika t&lesné a psychické zatéze pii vykonu
utitelského povolani. In E. Rehulka & O. Rehulkové (Eds.), Ugitelé a zdravi 1 (pp. 99-104).



1.3 Priebeh syndromu vyhorenia

Henning a Keller, hovoria o vyhoreni a niekol’kych $tadiach, v ktorych
tento proces prebieha:
1. NadSenie — entuziazmus, ucitel’ prichddza do prace s urcitymi idedlmi, s
presvedCenim, Ze bude poskytovat ziakom to najlepSie, najkvalitnejSie
vzdelanie. Je ochotny pracovat’ nad rdmec svojich pracovnych povinnosti, s
idealmi a nadSenim. Vychovno-vzdeldvacia Cinnost' je velmi naro¢né a
stresujuce povolanie a ked k tomu priddme narastajicu pracovnu zataz,
zhorSujtce sa pracovné podmienky a nedostatocné ocenenie, zacnu sa ucitelia

postupne nevyhnutne vzd’alovat’ ich idedlom.

2. Stagnacia — oc¢akdvané nadSenie a motivacia sa ¢asom otupi, ucitel’ zacina
zlavovat zo svojich idedlov. Dosahovanie kvality vychovno-vzdelavacej
¢innosti na ukor vlastného sukromia, rodiny a za cenu osobnych obeti nie je
nad’alej mozné. Poziadavky Skoly, ziakov ho zacinaji pozvolna unavovat a
niekedy aj obtazovat. Vyhyba sa kontaktom s ziakmi, kolegami. Prestiva vinu

za svoje problémy na inych.

3. Frustracia — ucitel’ za¢ina preZivat’ vel’kl deziliziu a sklamanie zo svojho
povolania. Je frustrovany a cynicky. Zisti, Ze nie je v jeho sildch zmenit
zabehnuty systém, jeho emocionélne rezervy sa zmenSuji a on ma pocit, Ze

zlyhal.

4. Apatia — ucitel’ sa snazi robit’ len nevyhnutnu pracu, vyhyba sa komunikécii

so ziakmi, kolegami. Vyhyba sa d’alSiemu vzdelavaniu.

5. Syndrom vyhorenia — je to stav plnej neangazovanosti a vyhybania sa

profesiondlnym poziadavkam, jedinec uz nie je schopny vyrovnat sa so

Brno: Nakladatelstvi Pavel Kiepela



vzniknutou situaciou, nie je schopny rozhodnut sa ani v jednoduchych

situaciach, moze mat’ dlhodobu absenciu a stahuje sa do izolacie.'

Podobny je aj Stvorfazovy model procesu burnout Christiny Maslach (In:
Kiivohlavy, 1998):
1. Idealistické nadSenie a pretazovanie.
2. Emociondlne a fyzické vycerpanie.
3. Dehumanizécia druhych l'udi ako obrana pred vyhorenim.
4. Terminalne Stddium: stavanie sa proti vSetkym a proti vsetkému a
objavenie sa syndromu vyhorenia v celej jeho pestrosti (vyhorenie vsetkych

zdrojov energie).

V koncepcii R. Schwaba vznikd syndrém vyhorenia v procese interakcie
medzi jedincom a situaCnymi podmienkami a jeho vyvoj ma tri fazy:

1. nerovnovdha medzi poziadavkami  zamestnaniami  (pracou)
a schopnostami jedinca tieto naroky splnit’ (stres),

2. bezprostredna kratkodoba emocionalna odpoved’ na tuto nerovnovahu —
pocity uzkosti, tendencia, inava, a vycerpanie (strain),

3. zmeny Vv postojoch a spravani — tendencia konat’ s klientmi neosobne
a mechanicky (ide o defenzivne spravanie, psychologicky tunik zo

situacie, ktora sa neda zvladnut’ aktivnym rieSenim problémov)."’

»Stav vyhorenia sa nedostavi zo dia na dei, ale je vysledkom dlhého,
pozvol'ného procesu, trvajuceho iniekol’ko rokov*. Vyvoj burnoutu mézeme

rozdelit’ aj nasledovne:

1. predchorobie: jedinec by chcel pracovat’ ¢o najlepSie, tizi po

uspechu, ale ten neprichadza,

' MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ucitelov zakladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 63

" MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u uéitelov zdkladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 64



2. symptomy: 1. §tadia: ni¢ nestiha, stale je v ¢asovej tiesni, jeho praca

zacina stracat’ systém, -symptomy

2. Stadia: vyskyt beznych symptomov neurdzy
sprevadzanych pocitom Ze stale musia nieCo robit, vysledkom je chaos; -

symptomy

ree

3. Stadia: pocit, ze ,,musi* sa straca a obracia sa vzdor, Ze
,nemusi ni¢“, kolegovia ho obtazuji uz len svojou pritomnostou, pre¢ su
zvySky zaujmu , nadSenia, zostdva len Unava a sklamanie. Mdzeme si to
predstavit’ ak si spomenieme na nase zaciatky plné elanu a nadSenia z moznosti
chodit’ do prace, zarabat’ peniaze, vykonavat’ nieCo pre seba, pre inych. V praci
vydrzi mlady zacinajuci aj dlhodobu pracovnu zataz. Nevadi mu, prave
naopak, je rad e moze pracovat. Cim je vsak &lovek v praci dlhsie, tym ma
vyssie naroky, uklada si za ciel’ ¢asto nedosiahnutel'né. Veri Ze raz to dosiahne,
ale po ¢ase nadobuda pocit Ze jeho praca vysla nazmar. Zaklada si na plate,

zatial’ ¢o povodny elan tizby pracovat’ pre inych klesa. '

Ktivohlavy, opisal tedriu Johna W. Jamesa, ktory predpokladal 12.

Stadii tohto procesu:

1.snaha kladne sa osvedcit’ v pracovnom procese

2. snaha urobit’ vSetko sam

3. zabudanie na seba, na osobné potreby

4. praca, uloha a ciel sa stavaju jedinym o ¢o danému cloveku ide
5. nerozliSovanie podstatného od nepodstatného

6. nutkavé popieranie vSetkych priznakov rodiaceho sa vnitorného napitia ako

prejav obavy toho , ¢o sa deje

'8 HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, s. 586.



7. dezorientacia, strata nadeje, vymiznutie angazovanosti, zrod cynizmu. Utek

od vSetkého, hl'adanie utechy casto v drogach, alkohole,...

8. pozorovatelné zmeny v spravani, neznasSanie rad, kritiky, akéhokol'vek

rozhovoru a spolo¢nosti
9. strata kontaktu so sebou, vlastnymi ciel'mi, hodnotami
10. pocity prazdnoty, zifalstva zo zlyhania a dopadu ,,na dno*

11. sebaocenenie, seba hodnotenie a sebaucta sa stratili, za¢iatok pocitu ,,nie
som nic¢*

12. totalne vycCerpanie ato fyzické, emociondlne a mentalne vybitie vSetkych
zasob energie a zdrojov motivacie. Pocit Uplnej nezmyselnosti vsetkého,
marnosti d’alSieho Zivota." Stres, pracovna zataz, vysoké naroky, atd’., ho
mozu doviest do obdobia, kedy straca tctu k hodnotdm, k inym ludom
dokonca aj k sebe samému. Viacery autori toto obdobie nazyvaju aj ,,zivot
v popole®. Proces prebicha vrovine emociondlnej, socidlnej a pracovnej
pohotovosti a to najprv emociondlne vyCerpanie, potom socialna izolacia Cize

samota. 2°

9 KRIVOHLAVY, J. 1998. Jak nestratit nadSeni. Praha : Grada, 1998. 131 s. ISBN 80-7169-
551-3.

2 KLIMEKOVA A.: ., Burnout* alebo Kde sa podel nas Zivotny elan. Bratislava: Personalny
trad OSSR, 2007, str. 21



1.3.1 Fazy syndréomu vyhorenia

Syndrém vyhorenia nie je samostatnym javom. Je do urcitej] miery
kone¢nym Stddiom procesu, ktory profesor Hans Seyle (Kondas, 1980),
zakladatel' Stadia stresu, nazval GAS - General Adaptation Syndrom
(vSeobecny subor priznakov vyrovnavania sa s tazkostami). Tento proces

nazyvany GAS ma podla Selyho tri fazy:

1. faza - pdsobenie stresu
2. faza - zvySena rezistencia
3. faza - vyCerpanie rezervnych sil a obrannych moznosti. Do tejto fazy sa

zvycajne zarad’uje priebeh syndrému vyhorenia.

Fézy stresu podla Selyeho je mozné aplikovat’ na syndrém vyhorenia

nasledovnym spdsobom (Magnusson, Gooding, 1997):

1. Alarm: jedinec pouziva obranné mechanizmy, aby sa vyrovnal s

kazdodennymi stresormi a udrzal si Standard.

2. Rezistencia: nahromadenim konfliktov a rastom frustracie jedinec vstupuje
do druhej fazy, izoluje sa od ostatnych a zacina byt cynicky a rigidny. Ak sa s

touto situaciou nevyrovna dostava sa do nasledujtcej fazy.

3. Vycerpanie: na pracovisku medzi varovné priznaky patria odchody
pracovnikov, absencia, neskoré prichody a nizka pracovnd moralka.

Starostlivost’ o pacientov, interakcia s klientami, ziakmi je chladna a rutinna. *'

'MAGNUSSON, A., GODING, S.: Syndrom vyhofeni. In: Lemon 3, Ucebni texty pro sestry a
porodni asistentky, Brno, IDVPZ, 1997, str. 58



John W. James predpoklada 12 po sebe nasledujucich §tadii (faz) tohto

procesu:
1. Snaha osvedcit’ sa kladne v pracovnom procese.

2. Snaha urobit’ vSetko sam.

3. Zabudanie na seba a na vlastné osobné potreby

4. Praca, projekt, plan, navrh uloha, ciel’ sa stdvaju tym jedinym o ¢o danému

b

10.

1.

12.

¢loveku ide.

Zmitok v rebricku hodndt — nevie sa, o je podstatné a ¢o nepodstatné.
Nutkavé popieranie vSetkych priznakov rodiaceho sa vnutorného napitia
ako prejav obrany tomu, ¢o sa deje.

Dezorientacia, strata nadeje, vymiznutie angazovanosti, zrod cynizmu.
Utek od vsetkého, hladanie ttechy v alkohole ¢ drogach, v tabletkach na
upokojenie, nadmernom jedle, hromadenie penazi..

Radikalne pozorovatelné zmeny v spravani — neznaSanie rad a kritiky,
akéhokol'vek rozhovoru a spolo¢nosti druhych I'udi (socialna izolacia).
Depersonalizacia — strata kontaktu so sebou samym a s vlastnymi
zivotnymi ciel'mi a hodnotami

Prazdnota — pocity zlOfalstva zo zlyhania a dopadu az ,na dno“.
Neutichajtci hlad po skutocnom, zmysluplnom Zivote.

Depresia — ztfalstvo s poznania, ze ni¢ nefunguje a Clovek sa ocitd v
zmysluplnom vékuu. Sebaocenenie, sebahodnotenie a sebaucta je na nule.
Zaciatok pocitu ,,nie som ni¢* a ,,marnost’ nad marnost™.

Totalne vycerpanie — fyzické, emocionalne a mentilne. Vyplienenie

vsetkych zasob energie a zdrojov motivacie. Pocit Uplnej nezmyselnosti

vietkého — i marnosti d’al§ieho Zivota. *

22 KRIVOHLAVY, J. 1998. Jak nestratit nad$eni. Praha : Grada, 1998. 131 s. ISBN 80-7169-
551-3.



2 PREJAVY SNDROMU VYHORENIA

Syndrom vyhorenia méa svoje charakteristické prejavy. Jednotlivy
autori ich rozdel'uju podl'a ro6znych kritérii na vonkajsie a vnutorné, subjektivne
a objektivne, na prejavy vyskytujice sa v dusevnej, citovej, telesnej a socialnej

rovine.

Myron D. Ruch (2003) rozliSuje dva kruhy prejavov vyhorenia:

vonkajsie a vnutorné.

Vonkajsie prejavy vyhorenia:
- aktivita vzrastd, produktivita zozstdva rovnaka, respektive klesa
- neustala podrazdenost’
- chronicka fyzicka unava

- neochota riskovat’

Vnutorné prejavy vyhorenia:
- strata odvahy
- strata osobnej identity a sebaucty
- strata objektivnosti
- emocionalna vycerpanost’

- negativny duSevny postoj

Za jeden znajhlavnejSich prejavov vyhorenia povazuje M.D. Rush
narast aktivity bez toho, aby sa zarovei zvySovala aj produktivita.
S narastajicou vycerpanostou sa uz nedostdvaji oakavané vysledky a ¢lovek
v snahe nahradit’ stratu produktivity zvySuje svoju aktivitu. M. D. Rush opisuje
problém syndromu vyhorenia takto: ,,S emocialnou vycerpanostou klesala aj
moja produktivita. Aby som tento proces nejako nahradil, zac¢al som si brat
pracu domov, do kanceldrie som chodil 1 v sobotu a zostaval som v zamestnani
dlhsie, aby som dohonil to, ¢o sa mi nepodarilo v priebehu dna stihnut.

Zvysenie aktivity len podporilo moju uz tak stipajucu nespokojnost’ s pracou,



pretoze aj ked’ som pracoval uspornejsie, zdalo sa, Ze nie som schopny ni¢
stihnat’. Naopak, zdalo sa mi, Ze zostdvam ¢im d’alej tym viac pozadu.*

Dal§im charakteristickym symptomom vyhorenia je podrazdenost’.
Obet’ byva podrazdena z veci, ktoré jej predtym neprekazali. Je podrazdena zo
seba, lebo nedosahuje pozadované vysledky, je podrazdend z klientov,
kolegov, nadriadenych, rozcul'uje je samotna praca a podrazdenie prenasa i do
sukromného Zivota.

Vyhoreny c¢lovek ma tendenciu unikat pred problémami, straca
sutazivého ducha, zacina mat obavy z rizika. Chce sa dostat’ z pracovného
tlaku 1 z dosahu l'udi, ukryt’ sa pred svetom. Dévodom, pre¢o vyhoreni l'udia
stracaji odvahu anechct riskovat, je ze stratil doveru v seba asvoju
schopnost’ dosiahnut’ Gspech. Z optimistov stavaju pesimisti. Povodne vysoko
motivovany, cielavedomy, iniciativny a vykonny pracovnik zacina byt
apaticky, ma pochybnosti o sebe, straca sebauctu, presvedcenie

o zmysluplnosti svojej prace.”

J. Kiivohlavy (1998) rozdel'uje prejavy vyhorenia do dvoch skupin:

Objektivne znaky vyhorenia:
- robia len ¢o musia,
- netrpezlivost’,
- zlé vztahy,
- mensSia vykonnost,

- negativistické spravanie.

Subjektivne znaky vyhorenia:

- Unava,

23 RUSH, M.: Syndrom vyhoteni, Navrat Domu 2003, ISBN 8072550748, str. 41



- negativizmus,

- strata zmyslu Zivota,

- znizena flustracna tolerancia,
- strata sebatcty

- zvySena iritabilita. **

C. Henning a G. Kelle, ktori sa venovali syndromu burnout u ucitel'ov,

Strukturuju priznaky vyhorenia do Styroch rovin

DusSevna rovina:
- negativny obraz vlastnych schopnosti, strata sebadovery
- negativny az cynicky postoj voci ziakom alebo ich rodi¢om
- strata zdujmu o dianie vo vlastnom profesnom odbore
- problémy so sustredenim

- Unik od reality

Citova rovina:
- podrazdenost’ a impulzivne spravanie
- nervozita a vnutorné napétie
- citova vycerpanost’
- skli¢enost’, pocit bezmocnosti
- sebalutost, pocit beznadeje
- strata radosti z prace

- pocit nedocenenia

Telesna rovina:
- rychla unavitelnost’

- zvySend nachylnost’ k nemociam

2* DOBRIKOVA, P.: Zvladanie zatazovych situdcii: Ako si zachovat dusevné zdravie,

Bratislava: Vysoka Skola zdravotnictva a socialnej prace sv. Alzbety, 2007, ISBN 978-80-
89271-20-7, str. 65



vegetativne tazkosti
bolesti hlavy

poruchy spanku

vysoky krvny tlak

svalové napitie

zavrate a pocity nevol'nosti

poruchy chuti do jedla

Socialna rovina;

pokles vychovnej angazovanosti
obmedzenie kontaktov s kolegami i priateI'mi
problémy v rodine a v sikromnom Zzivote

zanedbavanie svojich zal'ub a konickov *

Syndrém vyhorenia komplexne postihuje vSetky roviny ucitel'ovej

osobnosti. Prejavuje sa v kognitivnej, emocionalnej, telesnej a socidlnej oblasti.

St to predovsetkym tieto prejavy:

- ucitel’ ma negativny obraz o svojich schopnostiach

- ma negativny postoj k Ziakom, rodi¢om a ku vSetkym ktori od neho niec¢o

vyzaduju

- straca zdujem o odborné témy, ktoré ho predtym zaujimali

- unika do fantazie a ku koni¢ckom

- tazko sa koncentruje a sustred’uje pozornost’

- pocit'uje skli¢enost’, smuitok, depresie

- ma pocit bezmocnosti a bezvyznamnosti

- objavuje sa u neho sebaltost’

- byva podrdzdeny a nervézny

- ma pocit nedostatku uznania

- rychlo sa unavi

- mé zvySenu nachylnost’ k chorobam

25Hennig, C. —Keller, G. : Antistresovy program pro ucitele. Portal, Praha 1997, str. 18



- ma Casté bolesti hlavy a zvySeny krvny tlak

- mé poruchy spanku

-nedostatone sa pripravuje na vyucovanie aklesd jeho vychovna
angazovanost’

- straca snahu pomahat’ problémovym ziakom

- obmedzuje kontakt so ziakmi, rodi¢mi a aj kolegami

- dostava sa do konfliktov v sukromnom Zivote. ¢

Autori Biehler a Snowman naznacuju sposoby zvladania burnout-u

v ucitel'skom povolani, ktoré mozno zhrnat’ do troch oblasti:

1. Vyber kanditatov pre ucditel’sku profesiu. Ukazuje sa, ze sucasny stav,
ked sa vyberové metdody obmedzuji na trovent odbornych vedomosti,
nemozno povazovat' za vyhovujuci. Uspe$nost’ a tym aj zvladanie zataze
v praxi bude vSak zavisiet od Struktury osobnosti (stabilita, empatia,
komunikativnost’, odolnost’ vo¢i zat'azi).

2. Priprava udlitelov. VyznamnejSiu Glohu ako doteraz majii mat’ poznatky
psycholégie a pedagogiky, pricom priprava by mala byt hlavne
v praktickej tirovni. Vyznamné je najmi poznanie kladnych a zapornych cft
vlastnej osobnosti.

3. Dodrzanie zidsad mentilnej hygieny v praci a v Zivote ucitela. Po

zlepSeni ekonomickych podmienok by mala byt wucitel'skd profesia nie

nudzovym zamestnanim ale povolanim s vysokym poslanim, pre ktoré je urcity

stupeit nad3enia a vysokej motivacie samozrejmostou. *’

Podl'a Zelinu mame na Slovensku 29% ucitel'ov s burn out efektom.
Problémy postihuju zvlast ucitel'ov zo $kol s vysokym poctom problémovych

ziakov a sluzobne i vekovo starSich pedagogov. Ak sa vychadza z faktov, ze

% DOBRIKOVA, P.: Zvladanie zdtazovych situdcii: Ako si zachovat’ dugevné zdravie,
Bratislava: Vysoka Skola zdravotnictva a socialnej prace sv. Alzbety, 2007, ISBN 978-80-
89271-20-7, str. 68

2'DANIEL, J. : Burnout v ugitel'skom povolani a jeho zvladnutie. In: Psycholdgia a

patopsycholdgia dietat’a, ro¢. XXX, 1997, €. 2, str. 183.



problémov na skolach je stale viac a vekovy priemer pedagdgov stéle stipa, je
potrebné pocitat’ s tym, ze v buducnosti bude ¢oraz viac ucitel'ov postihnutych

burn out efektom.

Osobnost’ ucitela, predovSetkym jeho duSevnd vyrovnanost, ma
zasadny vyznam pre dusevnu rovnovahu deti. Zist'uje sa, ze nervozita ucitelov,
ich nepokoj, celkovd dusevna nevyrovnanost, zanechava relativne vyrazné a
trvalé stopy v psychike deti. ,,Vyhoreny ucitel nemoéze dobre motivovat
ziakov, nenauci ich vel'a, nie je empaticky a poskytuje identifika¢ny a imitacny
model znechuteného a unaveného c¢loveka. Nie je ani direktivny, je skor
,»Vypalenym* subjektom, ktory dava najavo, ze ho ni¢ nebavi, na nicom mu
nezalezi, ale z nieCoho musi zit. Takyto model spravania prezentuje denne na

vyudovani svojim ziakom a generaciam ziakov.* **

Podl'a psycholdégov v kazdej profesii za stav svojich pracovnikov je
zodpovedny veduci, ¢i riaditel’. Ten, v snahe dodrziavat’ princip participativnej
demokracie na pracovisku, obfas dostatocne objektivne nezohladni podiel
zodpovednosti za plnenie uloh a nerovnomerne rozdeli ¢i uz mzdové
prostriedky alebo in¢ formy ocenenia svojich pracovnikov. V tomto pripade sa
odportca reagovat’ niektorou z asertivnych zésad sprdvania sa a primeranym
spdsobom vyjadrit’ spitnu vézbu, ktorej utlmovanie by v kone¢nom désledku
iba kumulovalo vnitorné napitie a stresovalo by na$ organizmus.
Psychologovia odportcaju nielen poskytovat’ pravidelnu spitna vizbu svojmu
zamestnavatelovi, ale aj Ziadat jeho vyjadrenie o naSej praci, ¢im sa
v kone¢nom dosledku odburavaji komunikacné bariéry na obidvoch stranach
vedice ku zbytoCnym tenzidm na pracovisku. Vycviky asertivity, C¢i
komunikacnych zru¢nosti su dnes sucastou mnohych aktivit profesionalnych
odbornikov a vrelo ich odporti¢ame do pozornosti Sirokej ucitel'skej obce,
hlavne manazmentu Skol. Existuju len dve rady ako mozno prezit' roky

ucitel'ovania bez vaznejSej ujmy na zdravi :

1. Vybudujte si pevné hranice svojej osobnosti.

% ZELINOVA, M. : U¢itel’ a burnout efekt. Pedagogika ro¢. XLVIII, 1998, str. 165



2. Problémy nechajte obcas rozplynut! (Vraj, ak sa problém tri dni neriesi,

vyrie$i sa aj sam).

V Sestdesiatych rokoch sa americki lekari T. H. Holmes a R. H. Rahe
pokusili ,,objektivizovat™ pri¢iny stresovanosti. Stresor videli v kazdej zmene
zivotnych podmienok. Uvadzaju 41 pozitivnych a negativnych zivotnych
udalosti, hodnotenych podl'a stupiia prisposobenia, ktoré je potrebné vynalozit
k vyrovnaniu sa s touto udalostou. Dosiahnutie viac ako 300 bodov pocas
jedného roka podstatne zvySuje riziko ochorenia, zatial' co pocet bodov 150
znamena len malu pravdepodobnost’ ochorenia. Pokuste sa vypocitat’ si vlastné
rizikové skoére pomocou niz§ie uvedenych udajov a nezabudnite, Ze aj
pozitivne udalosti v naSom Zivote mozu spdsobit’ naruSenie rovnovahy, a preto

by sme ich mali prezivat’ s patriénym nadhl'adom a chladnou mysl'ou. %

¥ Micek, L. — Zeman, V. : Utitel a stres. Vade mecum, Opava 1997, str. 145



3 PREVENCIA SYNDROMU VYHORENIA

Presny a zaruceny recept na predchadzanie, alebo lieCenie burnoutu asi
neexistuje. Ide o to ze kazdy ¢lovek je iny a tiez aj organizmus sa s uritymi
situdciami vyrovnava rozlicne. Niekto sa s nim vie vyrovnat’ dobre a rychlo ale
jeho spdsob nezaruci rychle vyrovnavanie sa aj nickomu inému. ,,Navod ako
riesit’ situdciu nie je jednoznaény. Vzdy zévisi od vyvolavajicich okolnosti,
individudlneho pristupu a moznosti jednotlivca®. Kazdy vSak ma moznost
vysporiadat’ sa s tymto problémom sam. ESte skor ako za¢ne je ale dobré ak
¢lovek pozna a ovlada svoje moznosti, a to, kam az siaha jeho vola zvladnut’ to
zisti az ked’ sa rozhodne zvladnut’ to sam. Na moznost’ prevencie a zvladania
vyhorenia sa mozno pozerat cez vnutorné zdroje kde je v popredi otdzka
zmysluplnosti zivota, uspokojenie potrieb, motivacia, hnacia sila ktord je
u kazdého jedinecnd a vyrovndvany pomer medzi situdciami, ktoré nas v Zivote
zat'azuju a tymi, ktoré nam pomahaju tazivé situdcie riesit. Sebareflexia nam
mdze pomoct predist nadmernej zatazi ktora pocitujeme. Je velmi

pravdepodobné, Ze sa budeme musiet’ nie¢oho vzdat’, alebo nie¢o zmenit’. *°

Hawkins a Shohet 2004, odporucaji zaoberat’ sa burnoutom skor, ako
k nemu pride, podla nich je potrebné aby sa ¢lovek zamyslel nad svojou
tienistou motivaciou k praci v pomahajucich profesiach, aby sledoval svoje
vlastné priznaky stresu a vytvaral si zdravy systém podpory prostrednictvom
supervizie, postaral sa o vlastny zmysluplny, prijemny a fyzicky aktivny Zivot
mimo role pomahajuceho, nepodliehal apatii a nestratil zaujem o profesionalny
vyvoj, prostrednictvom ucenia sa neustale vyvijal a nie aby pracoval stale iba
podl'a zavedenych vzorcov, preventivny pristup k vyhoreniu musi spocivat’ vo
vytvarani uciaceho sa prostredia, ktoré trva rovnako dlho, ako profesijna draha

poméahajiceho.’!

3 KLIMEKOVA A.: ,, Burnout“ alebo Kde sa podel nas zivotny elan. Bratislava: Personalny
urad OSSR, 2007, str. 79



Klimekova 2007, taktiez opisala viacero moznosti Vv prevencii
a zvladani syndromu vyhorenia ato socidlna opora, ktord ma podobu
vypocutia, povzbudenia, poskytnutia stcitu a pod.; socialna siet’ ako kontakty,
dobré vztahy, kladné hodnotenia, priestor pre sebarealizaciu, lepSie pracovné
podmienky s ohl'adom na prevenciu stresu a syndromu vyhorenia. V timovej
praci je dolezita organizacia a delba prace, vzdjomna dovera a uznanie
V neposlednom rade méa vyznam aj ochrana zdravia a zdravy Zivotny Styl

a osobna zodpovednost’ za seba a svoje zdravie jak psychické tak fyzické. *

3.1 Prevencia burnout ucitelov

C. Henning a G. Keller (1998) sa zamerali na prevenciu burnout procesu
u ucitelov, v ramci ktorej odporicaju urcité stratégie prekonavania stresu. Pri
vymedzovani svojich doporuceni sa zameriavajil na tri najdolezitejSie oblasti
I'udského zivota: pracovnu oblast’, sukromné vzt'ahy, Zivotné postoje a zdravie.
Pre vsetky uvedené zakladné Zivotné oblasti existuju podla autorov tri

vychodiska k prevencii stresu:

* znizit pocet stresovych situacii v priebehu pracovného dna.
* zmiernit’ emociondlne rozrusenie, ktoré sa dostavuje so stresom.
e zmenit' sposob zaobchadzania so stresovymi situaciami, ktoré Clovek
nemoze ovplyvnit’
Prevencia stresu v pracovnej oblasti je zaloZzen4 na zmene myslienkovych
a pocitovych vzorcov, ktoré vyvolavaju stres, preruSeni negativnych

pocitovych stavov, sebaistym vyrovnavanim sa s narokmi druhych, zvySovani

31 HAWKINS, P., SHOHET, R.: Supervize v poméhajicich profesich. Portal 2004, ISBN:
88071787159, 9788071787150, str. 33

32 KLIMEKOVA A.: ,, Burnout“ alebo Kde sa podel nas zivotny elan. Bratislava: Personalny
urad OSSR, 2007, str. 80



pracovnej kvalifikdcie, zlepSovani komunikacie a spoluprace v ucitel'skom

zbore.

Hennig a Keller dobre popisali predchddzanie vyhorenia vo svojej

publikacii antistresovy program ucitel’a:

* Znizte prili§ vysoké idedly. Ak ich mate, je to vécSie riziko frustracie.
Akceptujte skutocnost’ Ze ¢lovek je tvor schybami a nedostatkami.

* Neprepadnite syndromy pomocnika. Nesnazte sa byt zodpovedny za
vSetko a za kazdého. NesnaZte sa vSetko brat’ na seba a kazdému
pomahat’. Neda sa to zvladnut’ a ¢im viac budete ostatnym pomahat,
tym buda bezmocne;jsi.

* Naucte sa hovorit’ “nie*. Bud’te asertivnej$i a presadzujte si viac sami
seba. Nenechajte sa pretazovat’.

* Stanovte si priority. Nemusite byt vSade a vzdy. Neplytvajte svojou
energiou a rozne aktivity. Sustred’te sa na podstatné Cinnosti. Dobry
plan usetri polovicku prace. Vazte si svoj ¢as a urobte si prestavky na
nacerpanie energie.

* Vyjadrujte otvorene svoje pocit, city a prezivanie. Ak sa vas nieco
dotkne alebo roz¢uli, dajte to najavo. Urobte to tak aby ste sa nedotkli
inej osoby ale neduste to v sebe — ni¢i vas to. Vyslovena bolest’ je
polovi¢na bolest’.

* Hladajte emocionalnu a vecnt podporu. Ngjdite si dovernika s ktorym
mozete otvorene hovorit’ o svojich problémoch a ktory vam priamo
povie o vaSom spravani. Nebojte sa poziadat’ o pomoc.

* Vyvarujte sa negativneho myslenia — ak sa za¢nete I'utovat’ a plakat’ nad
sebou, aky ste chudak tak je to zaciatok konca. RadSej sa radujte z toho
¢o dokazete a vychutnavajte to ¢o ma pre vas hodnotu.

* 'V kritickych situdciach a konfliktoch zachovajte rozvahu. Ovladajte sa
a snazte sa predchadzat’ problémom. Poucte sa z kazdého konfliktu.
Analyzujte svoje spravanie a navrhujte lepSie, efektivnejSie. Je to

tvoriva praca na sebe.



* Dopliujte si energiu. VaSa praca nie je pupkom sveta. Kazdy je
nahraditelny. Dobre relaxujte. Zite zdravo, zdravo jedzte, $portuijte,
majte dostatok spanku.

* Bud'te tvorivy, otvoreny novym skusenostiam, teste sa aj z malych veci.
Neustdle sa vzdelavajte — dodd vadm to sebaddveru. Hladajte pravy

zmysel Zivota.

Pre stkromnu oblast’ autori doporucuji nachadzat emocionalnu oporu

v blizkych l'ud’och a skvalitiiovat’ priatel'ské a partnerské vizby.

V oblasti zivotnych postojov je potrebné objavit a vyuzivat' silu
pozitivneho myslenia, orientovat’ sa na buducnost’, zvazit' ¢asovl organizaciu
dennych aktivit, hladat zmysel Zivota sebatrancendenciu — to znamena

b

dereflektujucim, od seba odvadzajucim sposobom. *

V oblasti zdravia je nutné viest' fyzicky a psychicky zdravsi zivot, teda

zdravo sa stravovat’, mat’ dostatok pohybu, spanku a pravidelne relaxovat’.

V roku 1983 u nas vyvolal pozornost’ verejnosti Psychobalzam autora M.
Koziaka, ktory ciastocne vyplnit medzery v psychohygienickej starostlivosti

o Siroku verejnost’.

0. Kondas (1986) je jednym z prvych autorov u nas, ktory vypracoval
kognitivnostrategicky program a prekonavanie stresu — PROPRES. DI do rak
psycholégom metddu, pomocou ktorej mdézu pomdct znizovat, zvladat
psychicktl zataz astres u pracovnikov v rizikovych profesiach, respektive
posiliiovat’ ich odolnost’ voci zatazi a stresu. O. Kondras vclenil do svojho
programu na prekondvanie stresu prvky Elisovho pristupu, ktory poklada
iracionalne myslienky za neadekvatnu si¢ast’ hodnotenia stresovej situacie. Do

metodického arzenalu zaradil tak polemiku s iracionanymi presvedceniami,

3 MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ugitelov zékladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 62 - 63



ako aj metodiku vnutorného dialégu. VSeobecne povedané, ak sa ma stresova
situdcia tvorivo rieSit, treba najst’ racionalnu premisu, nerozumny preklad,
ktory vedie do slepej ulicky — do nerieSitelnej situdcie. A prave to uskutociiuju
psycholdgovia, ktoti venuji mnoho pozornosti zistovaniu toho, o cloveka do
tejto slepej ulicky vedie. J. Kiivohlavy (1994) uvadza, ze subor tychto zisteni
je mozné vyjadrit’ slovom: ,,musim®, v ktorom su obsiahnuté tieto nezdravé

tendencie:

1. Neskrotna tizba po uspechu a spolo¢enskom uznani.
2. Nerealne poziadavky na vzajomné vztahy medzi 'ud’'mi.

3. Predstava, Ze vSetko musi ist’ bez problémov a okamzZite sa uskutocnit’.

V. Bajcik (1998) uvadza, ze k tvorbe takychto iraciondlnych predstav,
atym ku vzniku stresovych situacii dochadza najcCastejSie priliS§ rychlou
generalizaciou, selektivnou abstrakciou, zveliCovanim, c¢ierno — bielym

myslenim a personalizaciou.

J. Prasko ((2003) popisuje terapeuticky program, ktory vytvoril
Meichenbaum pod nazvom Stress Inocculation Training — SIT. Jeho zmyslom
nie je pomdct’ jedincovi vyrieSit’ konkrétne stresujuce situdcie a problémy, ale
vSeobecne zlepsit' jeho schopnost’ zvladat’ stresujuce situacie. Cielom tohto
programu je, aby sa clovek naucil rychlo rozpoznat' problémové situacie
a pomocou urcitych kognitivnych a behaviordlnych postupov dokazal tieto
situdcie uspesne zvladnu. Postup pri nacviku zvySeni odolnosti voci stresu je

mozné rozdelit’ do troch faz:

» faza vyskavania informacii a poucenie jedinca
» faza nacviku zvladania jednotlivych stresujucich situdcii

» faza praktického uplatnenia ziskanych spdsobilosti.



K praktickému uplatneniu nacvicenych spdsobilosti v redlnych situdciach
pristupuje jedinec v tretej faze SIT, ale vzdy az potom, ak pozadované metody

cvi¢ne dobre zvlada. **

Kyriacou (2001) deli individualne zvladacie stratégie ucitel'ov na:

e priame aktivne techniky — patri sem vSetko, o ucitel' robi, aby
eliminoval zdroje stresu. Prvym krokom je uvedomenie si zdrojov
stresu. Potom nasleduje aktivita, ktora bud’ vedie k zvladnutiu
stresujucej poziadavky, alebo kjej odstraneniu. Tieto techniky
vyzaduji napr. efektivnejSie organizovanie, ziskavanie novych

vedomosti, zruénosti a pracovnych schopnosti.

* paliativne techniky — si zameran¢ na zniZovanie pocitov stresu, ktory
sa objavi:
— mentalne — st zalozené na zmene hodnotenia stresujlce;j situdcie
— fyzické — aktivity, ktoré pomdhaju ucitelovi ziskat a udrzat

schopnost’ relaxovat’.

Nagelova a Brownova (2003) navrhli ABC model manazovania ucitel'ského

stresu, ktory pozostava z troch krokov:

1. Acknowledge — prvym krokom je uznanie toho, ze urcité veci ucitel'a

stresuju,

2. Behavior modification — v ramci modifikécie spravania autorky

odporucaju napr. kreativne rieSenie problémov (pozostava z piatich krokov:
1. popisat’ problém,
2. vytvorit napady na jeho vyrieSenie,

3. vybrat’ najvhodnejSie rieSenie a vylepsit ho,

3* MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ugitelov zékladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 64 - 65



4. uskutoCnit’ rieSenie,

5. zhodnotit’ vysledok), stratégie Casového manazmentu (napr. Skatul’kovanie -
dolezité tlohy zaradit’ do ,,krabice* A, menej ddlezité do ,.krabice* B
a zostavajuce do C a kognitivnu reStrukturaciu (kognitivne prerdmovat’ stresor

tak, Ze ziska pozitivny alebo neutralny vyznam).

3. Communication — vo verbalnej komunikacii odporacaju autorky
dodrziavanie zasad asertivnej komunikacie (naucit’ sa hovorit’ nie, bez pocitov
viny a pod.). Dalej upozoriiujii na déleZitost’ neverbalnej komunikécie, ktorou
ucitel’ vyznamne ovplyvituje spravanie svojich ziakov. Re¢ tela moze ucitel
najlepsie kontrolovat’ vtedy, ak sa nauci zostat’ v klI'ude (napr. zavriet’ oci

a zrelaxovat’ sa vo vypitej situacii).

Hennig a Keller (1999) odporucaji nasledovné stratégie prekonavania

stresu z ucitel’'skej profesie:

* Zmena mySlienkovych a pocitovych vzorcov, ktoré vyvolavaju stres
— iracionalne myslienkové vzorce vyznamnou mierou prispievaju
k stresu a vedll k negativnym citovym reakciam na vonkajSie udalosti.

U ucitel'ov sa Casto vyskytuju tieto iracionalne presvedéenia:

ucitel’ ma byt obl'ibeny a uznavany ¢o najvacsim poc¢tom osdb

dobry uditel’ nerobi chyby

je katastrofalne, ak sa veci nedeju podl'a idedlnych predpokladov

je stale tazSie vychovavat’ a ucit’ deti

len ucitel’ sam je zodpovedny za blaho ziakov a musi sa pre nich
obetovat’

Takéto myslienkové vzorce vedu napokon k hnevu, sklamaniu,
rozmrzenosti v zamestnani a sebadevalvacii osobnosti. Pre odburanie
stresu z povolania je dolezité tieto vnitorné stresory najst, rozobrat’
kazda myslienku, preskimat’ jej spravnost’ a najst’ raciondlnejsi sposob

myslenia.



* PreruSenie negativhych pocitovych stavov — vyznamnu tlohu hra
v situaciach, kde ucitel’ nemdze ovplyvnit’ okolnosti vyvolavajuce stres.
Tu pomahaju predovsetkym stratégie imunizacie proti stresu, ktoré
stavaji na nezlucitelnosti kl'udného dychu a uvolnené¢ho tela so
stresovymi reakciami. DOlezit¢ je natrénovanie kludného dychu a
predstavy obl'ibeného miesta spojenej s nejakym pohybom tela.

* Sebaisté vyrovnavanie sa s narokmi druhych — ucitel’ je vystaveny
roznym narokom od Zziakov, ich rodicov, kolegov, vedenia Skoly aj
verejnosti. Tieto ocakdvania st velmi vysoké a Casto si navzajom
odporuju. Ucitel by si mal ujasnit, ktoré ocakévania ho najviac
stresuju, vymedzit’ si vo¢i nim urcité hranice a naucit’ sa hovorit’ nie, ak
sa od neho ziada prili§ moc.

e ZvySovanie pracovnej kvalifikacie — sem patri kritickd analyza
profesiondlnych zru€nosti a ich korekcia. Obvykle sa narazi na oblasti
planovania prace, riadenia vyucovania a motivacie ziakov k uceniu.

e ZlepSovanie komunikacie a spoluprace v uciteP'skom zbore — tu je
nutna sucinnost’ celého kolektivu. Moznymi sposobmi zlepSenia su:

— efektivnejSie usporiadanie pedagogickych rad a konferencii
— vytvorenie burzy napadov pre vyuku

— pedagogické rozhovory

— vzdjomné hospitacie ucitel'ov na vyucovani

— komunikativnej$ie usporiadanie zborovne a kabinetov

— vypracovanie pravidiel, ako zachadzat’ s konfliktmi

- dohoda o konstruktivhom pristupe k prehreskom Zziakov ai.*’

Podl'a Micka a Zemana (1992) st najstresujicej$imi faktormi v povolani
vysoké psychické naroky, medziludské vztahy, socidlne prava, zmysluplnost’

¢innosti, kontakt s prijemcom prace a miera zlucitel'nosti prace s rodinnym

3> HENNING, C., KELLER, G. (1999). Antistresovy program pro ucitele: projevy, pficiny

a zplusoby pifekonani stresu z povolani. Praha: Portal., str. 129



zivotom. Z tychto poznatkov autori vychadzali pri formulovani zasad, ktoré by

mali zniZovat stresovanost’ a zvySovat’ spokojnost’ v ucitel'skom povolani:

* Plnd mozZnost’ uplatnenia osobnostnych predpokladov a rozvinutia
osobného Stylu v praci - ucitel moze byt pri svojej praci tvorivou
osobnost'ou. Preto by sa mal neustdle vzdelavat’ a zdokonal'ovat' vo
svojom obore, metédach ucenia, sposoboch porozumenia Zziakom
aj samému sebe a ako zdokonal'ovat’ vlastni osobnost’.

« Uplatnenie vlastného rozhodovania, Siroky priestor pre
samostatni pracu -v sucasnosti sa od ucitela vyzaduje iniciativny
pristup k rieSeniu problémov. Mal by preto disponovat dostatocnym
mnozstvom ¢asu na plnenie svojich povinnosti, do organizacie ktorych
mu nikto nezasahuje.

* Zmiernenie intenzity psychickych narokov - povolanie ucitel’a, ktory
je zodpovedny za vedenie vychovy aj vyuky ziakov je psychicky
naro¢né. Ucitelom by preto malo byt umoZnené sebavzdeldvanie
a dostatok Casu pre regeneraciu sil.

* Socialne prava - v Skoladch by rozhodovanie malo byt postavené na
suhlase vacsiny Clenov ucitel'ského zboru. Ucitelia musia mat’ tiez
pravo na staznost, C¢ihdjenie svojich zaujmov a poziadaviek
prostrednictvom odborov.

* Socidlne kontakty - povolanie ucitela poskytuje pomerne Siroké
spektrum kontaktov (od kolegov az po SirSiu ucitel'ski a neucitel’'sku
verejnost’). Tie by mal ucitel’ pre svoj rozvoj bohato vyuzivat.

* Spolocenské uznanie uclitelovej priace - predpokladom
k znovunadobudnutiu spolo¢enského uznania pedagogickej profesie je
jej odhalenie pred verejnostou. Jednotlivé Skoly by preto napriklad
mohli preukazovat svoje kvality v zdravej sut'azi.

* Dlhodoby dopad ucitelovej prace (spitna vizba) - ucitelia
zanechavaju stopu v charakteroch svojich Ziakov abyvaju zdrojmi
inSpiracie v hodnotovej orientdcii mladych l'udi, hlavne v mravnej

oblasti.



* Ovplyvnenie rodinného zivota - na jednej strane predstavuje

povolanie ucitel'a prispevok k porozumeniu vlastnym detom a ich

vychove. Naopak, vysokd osobna angazovanost’ a inava zo socidlnych

kontaktov ale mdZze brzdit’ angazovanost’ vo vlastnej rodine. *

K redukeii stresu u ucitel'ov méze vyznamnou mierou prispiet’ aj Skola a jej

vedenie. The National Education Association zverejnila Sprievodcu pre

zniZenie stresu, v ktorom odporuca Skoldm nasledovné kroky:

» Uistite sa, ze ucitelia maji rozumné pracovné zatazenie a adekvatne

prestavky.

* Redukujte alebo eliminujte malo hodnotné tlohy, najma ak interferuju

s ¢asom a energiou, ktoré by mohli byt’ venované vyucovaniu.

* Umoznite ucitel'om ucast’ na rozhodovani, hlavne ak sa tyka dolezitych

profesiondlnych a personalnych zélezitosti.

* Vytvorte komunikacny systém, ktory bude informovat ucitel'ov

o skolskych, ro¢nikovych, usekovych a persondlnych rozhodnutiach.

* Poskytnite ucitel'om prilezitosti na rast, postup a povysenie. Vytvorte

kariérne rebriky a podporte ucitelov pri aspiraciach na nové pozicie.

* Vytvorte Skolsku klimu, ktora ocenuje ucitel'ov a ich pracu. Podporte

ducha kolegiality a spoluprace medzi personalom.

* Eliminujte faktory prostredia sposobujuce stres, ako hluk, preplnenie

a znedistenie vzduchu.

» Uistite sa, Ze Skola ajej okolie su bezpecné. Vytvorte postupy na

vysporiadanie sa s ruSivymi Studentmi, vaznymi disciplindrnymi

problémami a problémami, ktoré mozu viest’ k nasiliu v Skole. ¥/

3 MICEK, L. — ZEMAN, V. : Ugitel a stres. Vademecum, Opava 1997, SBN 80-86041-25-5,

str. 75

3" MISKOLCOVA, L., SIMKOVIC, M. Syndrém vyhorenia u u¢itelov vo vztahu k vybranym

osobnostnym dimenziam. In 1. konference Skola a zdravi 21, Brno 2005, s. 447-458.



3.2 Zvladanie syndrému vyhorenia (Prevencia, lie¢ba)

Zakladnou l'udskou vlastnost'ou je schopnost’ mysliet,, citit’ a konat’ tak,
aby sme si udrzali vlastné sebavedomie. Clovek ma okrem svojich zékladnych
fyziologickych potrieb aj dve dalSie dolezité potreby: efektivne zvladat
problémy a udrzat si vlastné sebavedomie. VyZaduje to schopnost’ rozhodovat
sa. Niekedy je t'azké urcit’ to najddlezitejsie. Preto je nutné stanovit’ si hranice s
ohladom na vlastné profesiondlne aktivity, aby sme nestratili kontrolu a

nadhlad nad vlastnym sukromim. Uc¢itel’ musi zit’ aj za murmi Skoly.

V prevencii syndromu vyhorenia je ddlezité pochopit’ vyznam troch
dolezitych pojmov:
* empatia,
e vedomosti,
* sebapoznanie.
Empatia
Definuje sa ako schopnost’ pochopit’ prezivanie inej osoby a toho, preco
reaguje urcitym sposobom. To znamend byt blizky inému cloveku, byt
pritomny a schopny prezivat’ jej pocity, primerane reagovat. Je to tazka, Casto
bolestiva tloha a méze zvySovat’ vlastné vnatorné napétie. Empatia je jednym
z najdolezitejSich umeni, ktoré by mala ¢lovek ovladat’, aby predisiel syndromu

vyhorenia.

Vedomosti

Uzito¢né su teoretick¢é vedomosti a praktické zru€nosti z roéznych
oblasti. Tieto schopnosti su dolezitou oporou, si zdrojom sebavedomia pri
praci s pacientmi, ich rodinnymi prisluSnikmi a najbliz§imi. Vedomosti je

potrebné sustavne si obnovovat'.

Sebapoznanie
Dolezité je poznanie svojich silnych a slabych stranok, svojich reakcii a

schopnost’ empatie. Cim lepsie sa uéitel' pozna, tym je lepie je pripraveny



vyrovnat’ sa s problémami. Je potrebné mat’ vedomosti o pric¢inach, ktoré vedu
k syndromu vyhorenia a ako mu predchddzat. Pochopit’ dodlezitost’
starostlivosti o seba samého, ak chceme poméhat’ inym. Akceptovat’ prirodzené
limity ucitela.

Kvalitu zivota mozeme v mnohom zlep$it vhodnym vyuzitim svojho
vol'ného Casu:

* udrziavat’ sa v dobrej fyzickej kondicii aktivnym a zdravym Zivotnym

Stylom

* dobre si rozpldnovat svoj vol'ny ¢as

» stykat’ sa s dobrymi priatel'mi

e chodit na koncerty, do divadla, na vystavy naucit sa umeniu

relaxovat™®

3.2.1 VSeobecné navrhy antistresovych opatreni:

1. zaviest sabatikl ( v USA ucitelia po piatich rokoch praxe maja narok na
sabatik — je to rok plateného volna, kedy dostavaji 60% zo svojho
platu, i ked nechodia do prace. V tomto ¢ase vicsSinou ucitelia realizuju
kvalifika¢né $tadium, aby mohli prejst do vyssej triedy. Casto
navStevuju iné krajiny, aby nacerpali vyskumny material pre svoju
graduéciu)

vzdelavat’ ucitel'ov v psycholdgii vzt'ahov

zriadit’ diskusné kluby ucitel'ov

viac radit’ — menej kontrolovat’

Skoldm dat’ viac skuto¢nej autondémie

zriadit’ na Skolach oddychovu miestnost’ pre ucitelov

zabezpecit’ pritomnost’ socidlnych pracovnikov na skolach

® NS kW

vylepsit’ status ucitel'skej profesie. *

¥ KLIMEKOVA A.: ,, Burnout“ alebo Kde sa podel nas zivotny elan. Bratislava: Personalny
urad OSSR, 2007, 69s.

3 MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ugitel'ov zékladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str.78



4 VSEOBECNA CHARAKTERISTIKA UCITEESKEJ
PROFESIE

Je ucitel'stvo povolanim, alebo profesiou? Aké st vyznamné rozdiely
pojmov: zamestnanie, povolanie, profesia?

Pozrime sa na ich chdpanie v neddvnej minulosti — zaspektu
psychologie prace.

J. Ruzicka, O. Matousek, A. Hladky (1972) uvadzaji, Ze pojem
z hl'adiska vSeobecnej spolocensko-ekonomickej charakteristiky pracovného
zaradenia. Povolanie podl'a uvedenych autorov zahina Specificki formu prace,
spoc¢ivajucu na zvlaStnom chépani etickej a socialnej funkcie prace.

Profesia ma v porovnani s predchaddzajicimi pojmami najuzsi vyznam.
Je konkrétnym vymedzeni, pevne stanoveného okruhu vykondvanych
pracovnych tloh, formalizovanych obvykle v urCitom profesijnom Statute,
pricom su definované formalne poziadavky na kvalifikacna turoven, pripadne aj
na diZku praxe v prislusnom odbore.

Podobne definuje profesiu aj V. Provaznik (2002) ako: ,urcity
Specialny usek pracovnej ¢innosti, ktory vyzaduje Specificka pripravu a zahfiia
konkrétny subor nevyhnutnych vedomosti, sposobilosti a Specializovanych
¢innosti (uloh), ktoré su sucast'ou urcitého profesijného profilu — Statatu*.

V sucasnom chépani sa profesiou teda rozumie relativne uceleny subor
spolu viac, ¢i menej stvisiacich pracovnych ¢innosti, umoziujicich I'udskému
jedincovi zucastnit’ sa (samostatne, alebo v kooperacii s d’al§imi) socidlno —
ekonomickych vztahov pri tvorbe potrebnych hodnét. Stbor pracovnych
¢innosti, napliajucich profesiu sa sformoval v historickom vyvine ludskej
spolo¢nosti.

Americky autori A. C. Ornstein a D. U. Levine (podl'a Pruchu, 1997)
konsatatuju, Ze ucitel'stvo nesplia vetky kritéria profesie (autori uvadzaju 14

charakteristik), preto ho povazuji za ,,semiprofesiu‘.*

““MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ucitel'ov zakladnych $kdl a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 7



V protiklade s tvrdenim uvedenych americkych autorov je zndme
zaradenie ucitel'stva medzi profesie (vedecke, technické, slobodné a pribuzné)
v systéme klasifikacie profesii Medzinarodného uradu prace v Zeneve, uz
z roku 1968.

Ucitel'stvo je jednou zprofesii, je to cinnost, vykondvana ako
zamestnanie. UCitel' ako zamestnanec je podrobeny urcitym zamestnaneckym
normam. Normy vytvaraju vonkajsi ramec ucitel'skej ¢innosti.

V ucitel'skej profesii ide o nie¢o iného, nez len o plnenie predpisanych
povinnosti, ktoré je potrebné plnit, aby ucitel mohol byt nazvany
disciplinovanym pracovnikom.

V praxi sa vynaraju otazky, ako ucitel'sku profesiu o najadekvatnejsie
objasnit’ vzhl'adom k jej Specifikdm. V skimani tejto profesie sa stretdvame
s roznymi pristupmi (Prucha, 2002):

- objasnovanie profesie z hl'adiska Cinnosti, ktort ucditelia vykonavaju —
na zaklade toho je mozné profesiu pomerne detailne popisat’ s vyuzitim
profesiogramov  (profesiogram zahffia vSeobecnu charakteristiku
profesie, sthrn povinnosti pracovnika, popis obsahu pracovnej ¢innosti
sjej zodpovedajicimi ukonmi a operaciami, popis pracovnych
podmienok, inventdr poziadaviek na pracovnika, popis postavenia
profesie v spoloCnosti arozsah  spoloCenskej  zodpovednosti
pracovnika),

- poukazovanie na Specifické skupiny, existujuce vnutri tejto rozsiahlej
spolocenskej kategorie (teda ucitelia r6znych stupniov a roznych typov
skal),

- kategorizovanie ulitelov podla funkcii (triedny ucitel, uvadzajici
ucitel’, vychovny poradca atd’.),

- objasnovanie ucitel'skej profesie zhladiska jej objektivnych
determinant, za ktoré st povazované tie faktory, ktoré st dané
politickym, ekonomickym, socidlnym prostredim, v ktorom ucitelia

svoje povolanie vykondvaji — teda Ci pracuju v demokratickej, i



v restriktivnej spolocnosti, ako su ekonomicky oceiiovani, aki maju
spolo¢ensku prestiz,*!

poukazovanie na rozdielnost’ etdp profesijnej drdhy, z ¢oho vyplyva
poziadavka objasiiovat’, aké charakteristiky si priznaéné napr. pre
ucitel’ov, ktori za¢inaji svoju profesijnu kariéru a aké pre tych, ktori su
v danej profesii uz dlhoro¢nymi a skusenymi odbornikmi,

skimanie profesie z hl'adiska pripravy pre ucitel'ské povolanie, ¢o je

najdiskutovanej$ia zalezitost’ u nés, ako aj vo svete.

Roézne charakteristiky ucitel'skej profesie su dnes predmetom rozsiahlych

vyskumov zameranych na ucitel’a a tiez tvah a planov vzdelavacej politiky

u nas, ako aj v zahrani¢i.*

4.1 Profesia uéitel’a

Podla Capa aMaresa (2001) kladie uditelskd profesia naro¢né

a psychologicky rozmanité poziadavky. Ulohou uéitelov je:

vzdelavat’ — sprostredkovavat’ ziakom vedomosti, zru¢nosti, sposoby
myslenia a ¢innosti konkrétneho vedného, technického ¢i umeleckého
oboru

vychovavat’ — rozvijat’ zaujmy, postoje, schopnosti a charakter ziakov

na podklade poznania ich typologickych a individualnych rozdielov.

Z vychovnej a vzdelavacej tlohy vyplyva rada poziadaviek:

— osvojenie si dan¢ho oboru a ststavné zdokonalovanie sa v fiom,

podla d’alSieho vyvoja

“MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ucitel'ov zakladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str.8

“2 MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u u¢itelov zékladnych kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 9



— osvojenie  aprehlbovanie  pedagogickych a psychologickych
poznatkov, metdd a spdsobov myslenia potrebnych pre poznavanie
ziakov a pdsobenie na nich

— dbanie o pomdcky, didakticku techniku a pod.

— realizovat’ adekvatne interakcie a komunikaciu so ziakmi, ale tiez
ich rodi¢mi, s ostatnymi uciteI'mi a nadriadenymi, zdokonal'ovat’ sa
v socidlnych skusenostiach,

— organizovanie vlastnej ¢innosti i ¢innosti ziakov v triede, ¢i menSich
skupinach, sucinnost’ ucitelov vyucujucich vtej istej triede,
sucinnost’ s rodi¢émi, vedenim oddielov a zaujmovych krazkov
a pod.

— najmi v menSich mestach a obciach sa od ucitela o€akava ucast’ na
kultirnom, ¢i Sportovom zivote aj mimo Skolu

— dbat’ na starostlivost’ o svoje telesné a duSevné zdravie, sustavné
poznavanie a korigovanie samého seba, poskytovanie modelu zrelej

osobnosti ziakom.*

Podla Pedagogického slovniku (Priicha, Walterova, Mares, 2009), je
suhrn pozadovanych predpokladov pre vykondvanie urcitého povolania, a to
s predpisanym stupiiom zlozitosti, presnosti a namahavosti prace a vo
vyzadovanej kvalite definované ako kvalifikacie.

Je vsak nutné operovat’ eSte s jednym terminom, do zna¢nej miery s
prekryvajucim sa pojmom kvalifikacie, a to je ,,pedagogickd spoOsobilost™.
Patizek (1988) odlisSoval niekol’ko zloziek spdsobilosti ucitelov pre uspesny
vykon jeho povolania. Zaradend je tu spdsobilost odborna, vykonova,
osobnostnd, spolofenska a motivacna.

Dnes vSak su pojmy ,,kvalifik4cia ucitel'a a ,,pedagogicka spdsobilost™
rozvijané predovSetkym vramci tedrii o kompetenciach ucitela a

o Standardoch ucitel’'skej profesie.

43 Cap J., Mare§ J.: Psychologie pro ugitele, Praha 2001, ISBN 80-7178-463, str. 97



Parizek (1988) uvadza na zaklade vlastnej analyzy nasledovny podiel

pracovnych ¢innosti ucitel'ov:

* vyucovanie v triede — 56,3 %

e organizacné a administrativne prace — 6,8 %

e mimotriedna a mimos$kolska ¢innost’ ziakov — 3,5 %
e kontakt s rodi¢mi — 1,5 %

e verejna ¢innost’ — 4,9 %

» akcie Skolskej spravy — 2,7 %

* priprava na vyucovanie — 21,2 %

* materialne technické prace — 3 %

Z Patizkovej analyzy (1988) d’alej vyplyva, Ze viac ako polovicu pracovnej
naplne ucitel’a tvori vlastny vyucovaci proces, v ramci ktorého su hlavnymi

¢innost’ami:

* Motivacia Ziakov k uceniu - ulitel motivaciou smeruje k tomu, aby
ziak urobil predmet vyuCovania svojim cielom. Vychodiskom
motivacie su potreby ziakov. Poznavacie potreby mozno aktualizovat
napriklad problémovym ucenim ¢i odvolanim sa na skusenost’ ziakov.
Socialne potreby st uspokojované spésobom vedenia ziakov, celkovou
atmosférou triedy a pod. A napokon potreby vykonové, spojené
s potrebou Uspechu a eliminaciou neuspechu, sa uplatiuju pri
vyucovani porovnavanim predchédzajucich a sti¢asnych vykonov ziaka,

sut’azenim medzi ziakmi, znamkovanim, odmenou a trestom.
9 9

Vyjadrenim potrieb st ciele, a preto je dolezité ako ciele vyucovania
prijimaju ziaci. Ciele kladené ziakmi zavisia na tom, ako posudzuju svoje
moznosti dosiahnut’ ich. Ulohu tu zohriva uéitelovo hodnotenie, priame
a nepriame, slovné aj mimoslovné. U¢itel’ motivuje Ziakov k u€eniu viacerymi

spOsobmi:



Vzdeldvacim obsahom, u ktorého je zrejmé& moznost’ uplatnenia
v praxi, ktory vysvetl'uje javy, s ktorymi sa ziaci stretli, ale celkom
ich nechapu, ktory je blizky ich zivotnym sktiisenostiam, problémom
a doposialnemu vzdelaniu. Ziakov motivuje kazda
konkretizacia, zaClenenie poznatkov do novych a pochopitelnych
vzt'ahov a primeranost’ u¢iva.

Metddou a organizaciou vyucovania, pri ktorom Ziaci modzu
uplatnit’ vlastné myslenie a fantdziu. Ziakov dalej motivuje
problémové vyulovanie, striedanie roéznych druhov cinnosti
a sitazenie.

Svojim vlastnym zaujatim pre predmet a vyucovanie. Ucitel’, ktory
sa sam usiluje o hlbSie poznanie a snazi sa viest’ k nemu aj ziakov,
ziska ich zaujem svojim postojom, sugesciou.

Priblizenim vyucovacieho predmetu ziakom, aby vedeli, Ze sa ucivo
mdzu naucit’ a ukdzat’ im spdsob, ako sa maju ucit’.

Zaradenim zabavnych prvkov slizZiacich k osvieZeniu a radosti
z ucenia.

Hodnotenim vykonov ziaka.

Konkretizacia cielov a obsahu vyucovania — ucitel ju realizuje

dvoma spdsobmi:

l.

Ststavu vychovne vzdelavacich cielov prisposobuje konkrétnym
podmienkam vyucovania tym, ze stanovi priority ciel'ov.

Vo vztahu ku konkrétnym podmienkam vyucovania, stanovuje
ucitel rovinu, v ktorej sa ciele dosahuju. Napriklad postva

vyzadovanu troven vedomosti s oh'adom na nadanie ziakov.

Pod konkretizaciu obsahu vyucovania spada:

prispdsobenie vyberu uciva danej triede, pripadne a jednotlivcom

prispdsobenie usporiadania u¢iva ziakom



— vecnd korektira uciva podla novych poznatkov vedy a vyvoja
umenia a praxe

— dopliovanie uciva napriklad podl'a sklisenosti Ziakov

— zmena ¢asového rozvrhu uciva podla konkrétneho postupu Ziakov,
redukcia alebo rozsirenie uciva podl'a ¢asu, ktory je k dispozicii

— dotvéranie priorit a Struktary uciva.

* VolIba prostriedkov vyucovania — o tejto vol'be ucitel’ rozhoduje sam.
V sposobe vyucovania na Skoldch je znacnd zotrvacnost' z doévodu
vplyvu tradicie. Ucitel sa pri volbe vyucovacich prostriedkov
rozhoduje predovsetkym podla prevladajuceho spdsobu vyucovania,
ktorym sam presiel. Metodu a organizaciu vyucovania si ucitel’ voli tiez
na zéklade predstavy ciel’a, obsahu vyucovania a predstavy o Ziakovi.

* Vychovné posobenie ucitel’a - vychovné ulohy plni ucitel’ tym, ze
spoluvytvara postoje ziakov k druhym I'undom a prirode, uci ich jednat
nielen podla vlastnych potrieb, ale s reSpektom k potrebam ostatnych
acelej spoloCnosti, pestuje vhodné formy spravania a jednania,

ovplyviiuje ciele Ziakov a spdsob ich Zivota a pod.*

4.2 Profesijné kompetencie ucitel’a

Ucitel' je jeden =zo zékladnych Ccinitelov vzdelavacieho procesu,
profesiondlne kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovedny za
pripravu, riadenie, organizaciu, vysledky tohto procesu (Prucha, Walterova,
Mares, 1998).

J. Prucha (2002) uvadza definiciu, ktorti ¢erpal z Education at a Glance:
OECD Indicators, (2001): ,,Ucitelia st osoby, ktorych profesijnd aktivita

zahfia sprostredkovanie poznatkov, postojov a sposobilosti, ktoré¢ su

* Prucha J., Walterova E., Mares J.: Pedagogicky slovnik, Portal 2009, ISBN 978-80-7367-
647-6



Specifikované vo formalnych kurikuldrnych programoch pre ziakov a Studentov
zapisanych do vzdelavacich institicii. Kategoria ucitel’ zahfiia len pracovnikov,
ktori priamo realizuji vyucovanie ziakov. Riaditelia $kol, ktori nemaju
vyucovaci uvézok, nie si zapocitavani medzi ucitel'ov.*

Podla J. Pruchu (tamtiez) je tato definicia zalozend na troch
komponentoch: aktivite, profesionalite a vzdelavacich programoch. Uvedeny
autor podotyka, Ze toto vymedzenie je medzinarodne uznavané, pretoze sluzi
na terminologické vymedzenie kategodrie ,,ucitel* v ¢lenskych a kandidatskych
krajinach EU.%

Podla M. Duri¢kovej (1999) je uéitel'ska profesia systémom roli, ktoré
ucitel’ plni. Ide o tieto najddlezitejSie roly: rola odborného poradcu, motivatora,
starSej a skusenejSej osoby (ucCitel vnej reprezentuje hlavne nositela
humannych interpersondlnych vzt'ahov, je osobou doverujicou v osobnost
a schopnosti ziakov, ochotnou pomdct’ v zlozitych situaciach).

Uditelom zaberd ich zamestnanie, vratane suvisiacich ¢innosti, podstatnii
Cast’ produktivneho Zivota. Plnenie loh, plynucich z profesie, nie je v pripade
ucitelov zretelne ohrani¢ené pobytom v Skole. MnoZstvo povinnosti,
vyplyvajacich z profesie, ich privadza do situdcie nadmernej pracovnej zataze,
s ktorou sa mnohi ucitelia nevedia adekvatne vysporiadat’, v désledku ¢oho

vznika pracovny stres.*

4.3 Etapy profesijnej drahy ucitel’a

Profesijnd draha ucitel'a ma svoje etapy, vyznaCujuce sa Specifickymi

charakteristikami.

J. Prucha (1997) uvadza, Zze vyvin profesijnej drahy ucitelov ma Styri

zékladné etapy:

> MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u ucitelov zakladnych $kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str.10

4 MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u u¢itelov zékladnych kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2



1. VoI’ba uditel’skej profesie — suvisi s motivaciou a profesijnou perspektivou,
¢ize ochotou vykonavat tito profesiu.

2. Zacinajuci ucitelia — profesijny Start.

3. Skuseni uditelia — experti.

4. Konzervativny ,,vyhasinajuci ucitelia®.

V nasledujiicom texte sa budeme podrobnejSie zaoberat’ vysSie uvedenymi

etapami profesijného vyvinu ucitel’a.

Zacinajuci ucitelia — profesijny Start

Z hladiska praxe toto obdobie nie je jednoznac¢ne vymedzené. J. Prucha
(1997) uvadza casové vymedzenie viacerych autorov, ktori sa nezhoduju: Z.
Kalhous a F. Horak vymedzuju toto obdobie dizkou praxe od 1 do 3 rokov,
Veenman ho vymedzuje v ¢asovom trvani od 1 do 5 rokov praxe, Huberman od
3 do 5 rokov praxe. Tato etapa nastupu do zamestnania je u zien casto
prerusovana odchodom na materski dovolenku a preto je tazsie toto obdobie
u zien jednoznacne vymedzit. Jeho plynulost moze byt totiz preruSena aj

viacrocnymi prestavkami.

F. Fullerova (podl'a Musila, 1999) rozdelila obdobie ranej profesionalizacie
u ucitelov do troch $tadii:

- S§tddium zamerania na seba — mladi ucitelia sa vo zvySenej miere
zameriavaju na seba, na svoj vzhlad, na vztahy v novom prostredi.
Maju nenasytenu potrebu akomodéacie, ucenie sa novej roly a hl'adanie
uspokojenia v neznamom prostredi.

- Stadium zamerané na riadenie vyudovania — v tomto $tadiu sa ucitelia
vo vicSe] miere orientujil na vonkajSie prejavy, ich spravanie sa na
vyucovani a volbu vyucovacej stratégie. Zameranie na seba sice
neustupuje, ale ucitelia ho uvadzaju do vztahu k dianiu v triede, ktora

sa ucia viest’, pracovat’ s niou.



- Stadium zamerané na vysledky — vtomto §tadiu prebicha proces
o0 zamerania sa na seba, cez vedenie ziakov az k hl'adaniu vlastnej
ucitel’'skej identity. Tento proces vyustuje do zamerania sa na vysledky
vyucby, na poznavanie interindividuadlnych rozdielov medzi Zziakmi,
ucenie sa komunikacii so ziakmi. Zacinajuci ucitelia sa v tomto Stadiu
d’alej ucia modifikovat’ ucebnu latku a prispésobovat’ vyucovacie
metddy vzhladom k potrebdm Zziakov. Po dosiahnuti treticho S$tadia
zacina ucitel’ byt funkénym, dokaze reflektovat, analyzovat' a menit
vlastné postupy.

Popisané Stadia vSak nedosahuju vsetci zacinajuci ucitela. Niektori z nich

nedosiahnu tretie $tadium ani po dlhsej dobe profesionalizacie, ale véicSina

ucitel'ov dosiahne druhé §tadium.¥’

Skiseny uditelia — experti

J. Prucha (1997) presne ¢asovo obdobie ucitel'ov — expertov nevymedzuje
poukazuje na to, ze nie su k dispozicii hodnoverné poznatky, ktoré by umoznili
presne ucit, za aké dlhé casové obdobie od vstupu do profesie sa z ucitel’a
zaCiato¢nika stava ucitel’ expert.

S. Karikova (2002) uvéadza zistenie E. C. Wragga a E. K. Wooda, ktori
porovnavali ulitelov — zaciatocnikov a ucitelov — expertov. Uvedeni autori
zistili, ze skuseni ucitelia disponovali tymito charakteristikami: boli sebaiste;jsi,
vrel$i a priatel'skej$i, pracovali v ,,podnikatel’skom duchu®, poskytovali Ziakom
viac podnetov, boli mobilnejsi, viac sa pohybovali po triede, viac nadvézovalo
o¢ny kontakt, viac vyuzivali humor, jasnejSie formulovali pravidla pre
spravanie sa pocas vyucovacej hodiny, mali vyssiu autoritu.

Z ontogenetického hl'adiska tretia etapa v ramci profisijného vyvinu ucitel’a
spad4d do obdobia mladej (do 35 rokov) a strednej dospelosti (od 35 do 45
rokov). Na zaciatku tohto obdobia dochadza k prvému bilancovaniu profesijnej

kariéry. U vacSiny zien ide o znovu ziskanie profesijného statusu o ich néavrat

" MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u uitelov zékladnych kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2, str. 14



do zamestnania po ukon¢eni materskej dovolenky. Tridsatro¢né Zeny st ntitené
prisposobovat’ svoju pracovnu kariéru rodine, hlavne potrebam deti. Vo veku
40 rokov sa za¢ina menit’ aj postoj k profesijnej role. Tato mala predovsetkym
uspokojovat’ potrebu sebarealizacie. U ¢loveka dochddza ku kulminécii v jeho
pracovnej vykonnosti, v zamestnani dochadza k tzv. kariérovému platd —
zaviSeniu vyvinu v danej profesii. Niektori 'udia, ktori uz dosiahli tito uroven,
hl'adajii niekedy nové zamestnanie. Uc€itel by mal teda vo svojej tretej faze
profesijného vyvinu dosiahnut’ svoj profesijny vrchol a mali by sa na neho

vzt'ahovat’ charakteristiky Gispesného ucitel'a.*®

Konzervativny — vyhasinajuci ucitelia

Tato etapa je ohrani¢ené vekom nad 45 rokov. Z pohl'adu ontogeneticke;j
psycholégie (Véagnerova, 2000) je toto obdobie nazvané obdobim starSej
dospelosti. V tomto obdobi nastupuje proces starnutia, ktory je spojeny so
zhorsujucimi sa zakladnymi zmyslovymi funkciami — zrakom a sluchom. Klesa
telesna a pohybova koordinacia, spomaluje sa rychlost’ a pohotovost’ reakcii.

Objavujii sa rdzne zdravotné tazkosti aj chronického charakteru.
Specifickym znakom starnutia je u Zien klimaktérium (medzi 45. a 55. rokom).
Klimaktérium sa prejavuje neprijemnymi telesnymi, ako aj psychickymi
priznakmi. Medzi psychické patria pocity strachu a tizkosti, podrazdenost’,
znizend koncentracia, zhorSovanie pamiti, zvySend unavitenost, poruchy
spanku, depresivne stavy atd. psychické zmeny navodené hormonalnou
prestavbou organizmu v tomto obdobi mézu negativne vplyvat aj na kvalitu
vykonu ucitel’'skej profesie.

U ucitelov sa v tejto etape profesijného vyvinu meni aj vztah k profesii
a jej subjektivny vyznam. Podl'a M. Véagnerovej moze ist’ o akcentovany postoj
k profesii. Dalej sa znizuje potreba stimulacie a udenia, star$i zamestnanci

davaju prednost’ rutine a stereotypu, prejavuju obycajne vacSiu loajalitu

S MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u uitelov zékladnych kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2



k svojmu pracovisku, kde stravili vacSinu svojho Zivota a st snim viac
identifikovani. Snazia sa o udrzanie dobrych vzt'ahov so spolupracovnikmi,

davaju prednost’ kl'udnejSej praci, kde nehrozi riziko zvySovania narokov.*

Jednotlivé etapy vyvoja ucitel'skej profesie popisuje Kasacova (2004)

nasledovne:

1. VoIba ucditel’'skej profesie — autorka tu rozliSuje niekolko skupin
adeptov na ucitel'ské povolanie. Do prvej patria ti, ktori tizia ucit, pomahat’
inym ¢i zit' v Skole. Pre druht skupinu je volba ucitel'ského povolania
nahradou za Skolu, na ktori sa nedostali. Tretia skupina vnima ucitel'ské
Studium ako najschodnejsi sposob, ako dosiahnut’ vysokoskolské vzdelanie.
Poslednu skupinu tvoria ti, pre ktorych je ucitel'stvo automatickou volbou,

danou rodicovsko — ucitel'skymi vzormi.

2. Pripravna faza — predstavuje ju odborni pregradualna priprava na
univerzitach. Ucitelia pre 1. stupen sa pripravuju na pedagogickych fakultach 4
roky. Ucitelia pre 2. stupen a stredné Skoly Studuji 5 rokov na pedagogickych
fakultach, prirodovedeckych fakultdich alebo fakultaich humanitnych
a prirodnych vied, pricom ziskavaju zvycajne aprobaciu pre dva predmety.
Pocas tejto etapy by malo dojst’ k najvyraznejSim zmenam z hladiska rozvoja
osobnosti buduceho ucitela a formovania etickej dimenzie ucitel'skej

profesionality.

3. Profesijny Start — zacinajici ucitel — je to obdobie konkrétneho
vstupu do zamestnania, ktory je zaroven vyznamnym medznikom v Zivotne]
dréhe jedinca. Rola Studenta sa meni na rolu ucitel'a. Absolventi ¢asto nie s
pripraveny na rozne uskalia praxe atazkosti maju hlavne s rozmanitymi
¢innost’ami, s ktorymi nepocitali alebo ich Skola na ne nepripravila. Vynaraju

sa rozpory medzi: vedomostami a skisenostami; osobnymi aSpiraciami

4 MISKOLCOVA, L.: Syndrém vyhorenia u uitelov zékladnych kol a moznosti jeho
prevencie. Zvolen 2008, ISBN: 978-80.8083-625-2



a potrebami organizacie; aktudlnym postaveni a perspektivou a v nasich
podmienkach tiez medzi potrebou zamestnat sa a redlnou moznostou najst
pracovné miesto.

Stresujuco posobia na zacinajuceho ucitel'a hlavne problémy, ako: udrzanie
discipliny v triede, motivovanie ziakov, prispdsobenie sa individudlnym
zvlastnostiam ziakov, hodnotenie vysledkov ziakov, rozvijanie vztahov
s rodi¢mi, nevyhovujice pomocky a materidly, organizovanie prace ziakov
v triede, rieSenie individualnych problémov ziakov, prili§ velkéd zataz vyucby

a vzt'ahy s kolegami.

4. Skuseny ucitel’ — ucitel’ expert — je to praktik, v ktorého pracovnych
navykoch nastupuje urcita zdravd davka rutiny. Téato etapa zahfna profesijny
vzostup, profesijnu stabilizaciu, resp. migraciu, ale aj profesijné vyhasinanie
(vyhorenie). Zaciatok tohoto obdobia mozno definovat rézne — od trvania
niekol’kych mesiacov az po 3 — 5-ro¢nu prax.

V tejto faze su najvacsim zdrojom stresu ¢innosti, ako: adekvatne reakcie na
neoCakavany vyvoj vyuCovania, vedenie stretnuti s rodi¢mi, individualne
stretnutia ~ srodi¢mi,  rieSenie  disciplinarnych  prestupkov,  praca
s neprospievajucimi ziakmi, vedenie pedagogickej dokumenticie a udrzanie
discipliny pri vyucovani. Postupnym nadobudanim praktickej skusenosti sa

stresujuce pdsobenie tychto ¢innosti zniZuje.

5. Profesijna stabilizacia a d’alSie vzdeliavanie ucitelov — je dolezité
konfrontovat’ ¢innost’ ucitel'a s novymi impulzmi, pohl'admi a rozvijajucou sa
teoriou, pretoze ani dlhSia prax sama o sebe nezaruCuje zlepSenie
profesiondlnych zrucnosti. Dolezitou sucastou profesijného vzostupu je
zvySovanie arozSirovanie kvalifikdcie, dal§im, resp. celozivotnym

vzdelavanim a jeho dosahom na udrzanie profesionality.

6. Profesijné vyhasinanie — celozivotné vzdelavanie ma pre ucitelov aj
osobny vyznam, ktory sa prejavuje najmd v tejto etape, predchadzanim

neziaducim javom v psychickom stave ucitel'a (vyhorenie). Toto obdobie



mozno oznaCit ako obdobie profesiondlneho konzervativizmu, ¢i
preddochodkové. Z vyskumov vyplyva, Ze existuju rozdiely v profesiondlnej
unave muzov azien starSicho veku. Zatial €o Zeny si unavené
interpersonalnou strankou ucitel'ského povolania (Unava zo ziakov, ich
spravania, vztahov v kolektive apod.), muzi maju tendenciu ignorovat’
reformné snahy vedukédcii (chcu dokoncit profesiondlnu  kariéru
v zabehnutych zvykoch). V tomto obdobi je dolezity kontakt s profesionalnym
dorastom, aktudlnou odbornou literatirou a novinkami v pedagogickych

vedach, ¢o udrziava pruznost’ profesiondlneho uvazovania a konania. >

% Kasagova, B. (2004). Utitel'ska profesia v trendoch tedrie a praxe. PreSov: Metodicko —
pedagogické centrum v PreSove, 2004, ISBN 80-8045-352-7, str. 129



5 PRIESKUM

5.1 Ciel’, hypotézy a ulohy prieskumu

Ciel’

Cielom diplomovej prace bolo analyzovanie syndromu vyhorenia
v profesii uc€itel'a na zakladnych Skolach v Poprade. Zarovei cielom bolo zistit’
do akej miery st ucitelia zasiahnuty syndromom vyhorenia a v akej vekove;j
kategorii najviac prevlada. TaktieZ porovnanie nachylnosti vyhorenia

smerujucich najviac k muzskej alebo Zenskej populacii.
Z uvedeného ciel’a prieskumu, boli stanovené tieto hypotézy:

H 1 : Predpokladdme, Ze vekova hranica nachylnosti na vyhorenie je v nizSom

veku ucitel’a.

H 2 : Predpokladdme, Zze syndrémom vyhorenia trpi ¢o najmensie percento

ucitel'ov na Skolach.
H 3 : Predpokladame, Ze ucitelia su z ich pracou spokojny a nie znechuteny.
Z ciela a uvedenych hypotéz, sme si urcili nasledovné:

Ulohou je analyzovat’ syndrém vyhorenia na troch zékladnych $kolach
v okrese Poprad. Vysledky potom porovnat a analyzovat podla veku

a pohlavia respondentov.

Rozbor bude prevedeny pomocou anonymného dotaznika, ktory je

zostaveny zo 14 otazok.

Na dotaznik odpovedali ucitelia zdkladnych $k6l, vyucujuci na prvom

a druhom stupni skoly.

Prieskumu sa zacastnilo spolu 62 respondentov.



5. 2 Metody prieskumu

Na vSetky potrebné udaje boli pouzité tieto metddy prieskumu:

1. Literarna metoda
2. Dotaznik

3. Rozhovor
1. Literarna metoda :

Na zistenie teoretickych poznatkov a mnohych vedomosti o syndrome
vyhorenia v profesii ucitela sme v teoretickej ¢asti diplomovej prace pouzili
literarnu metodu. PreStudovanim literatiry nam dopomohlo ziskat’ celkovy
obraz o problematike tejto diplomovej prace. Na Studium sme pouZili aktuélne

ale aj starSie literarne zdroje a zaroven sme informécie Cerpali aj z internetu.

2.Dotaznik:

Pre uvedent problematiku bol dotaznik najvhodnejsi, zaroveni bol aj
hlavnou Ulohou metddy prieskumu. Dotaznik obsahoval 14 otdzok a bol
zostaveny tak, aby respondenti bez akychkol'vek problémov mohli odpovedat

na polozené otazky.
Dotaznik bol anonymny.

V prilohe je uvedeny vzor dotaznika.

3. Metoda rozhovoru:

Metoda volného rozhovoru bol hlavne pouZzity s niektorymi

s pedagogov, ktori dotaznik vyplhali na doplnenie twdajov ziskanych



v dotazniku, ale hlavne na zistenie nazorov pedagogickych pracovnikov na

danu problematiku.

Na ziskanie €o najlepSich informacii o syndrome vyhorenia v ich

profesii nam rozhovor s uc¢itel'mi pomohol.

5.3 Vzorka prieskumu

Zozbierané udaje boli zabezpecené z dotaznika, na ktory odpovedalo 62
pedagégov z troch zékladnych §kol v okrese Poprad. Skimand vzorka bola
rozdelend podla pohlavia aveku, kde tvorilo 17 ucitelov a 45 uciteliek.
Z celkového poctu 62 odpovedajucich pedagdégov sa zucastnilo vo vekovej
hranici od 26 do 35 rokov spolu 21 ucitelov, ktory tvorili najvacsiu vzorku
prieskumu. Vo vekovych hraniciach medzi 36 az 45 rokov spolu tvorilo 17
ucitelov avrozpiati medzi 46 az 55 rokov sa zucastnilo 15 pedagdgov.

Najmensiu vzorku tvorilo len 9 ucitel'ov a to vo vekovej hranici nad 55 rokov.

5.4 Vysledky prieskumu

Prieskumu sa celkovo zucastnilo 62 ulitelov ato 17 ulitelov a 45
uciteliek vo vekovej kategorii od 26 do 35 rokov v pocte 21, od 36 do 45 rokov
v pocte 17 ucitel'ov, od veku 46 do 55 v pocte 15 ucitelov a poslednt Cast’

tvorilo nad 55 rokov spolu 9 ucitel'ov.

PrehPad odpovedi na otazku ¢&islo 3. ,,4ko dlho pracujete v Skolstve, ako

ucitel’?

V diZke pedagogickej praxe u uéitel'ov sme spozorovali rozdiely hlavne
podl'a veku respondenta, ktory na dotaznik odpovedali. Z odpovedajicich
respondentov 21 % pracuje v Skolstve menej ako 5 rokov, ¢o je v pomere
vel'mi malo. Ucitelov, ktory v Skolstve pracuju 5 az 10 rokov tvorilo najvacsie

percento a to 37 %. Dalej v dizke pedagogickej praxe nam pocet klesa, kde len



26% ucitel'ov pracuje v Skolstve 11 az 20 rokov a najmenSie percentualne
zastipenie mali ucitelia, ktory v Skolstve pracuju viac ako 20 rokov, tvorilo iba

16%.

Tabulka 1: celkovy pocet odpovedi na otazku tri

Celkovy pocet
Pocet rokov vvP %
respondentov
Menej ako 5 rokov 21 21
11 - 15 rokov 17 37
16 - 20 rokov 15 26
Viac ako 20 rokov 9 16

Graf 1: Zndzornenie pedagogickej praxe respondentov (%).
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Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 4. ,, Na akom stupni vyucujete? “

Podla grafu c¢islo 2 moZzno vidiet ako respondenti odpovedali
v dotazniku na otdzku, na akom stupni ucitelia vyucuju. Z celkového poctu
odpovedajucich ucitelov ndm odpovedalo, ze najmenej naSich respondentov
vyucuje na prvom stupni zakladnych $kol a to iba 24%. V opacnom pripade

dost’ vysoké percentudlne zastupenie mali ucitelia druhého stupnia a to az 76 %.

Tabulka 2: stupne zakladnych skol

Celovy pocet
stupen %
respondentov
1 stupen 14 24
2 stupen 48 76

Graf 2: stupen zakladnej skoly (%)
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Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 5. ,, DokdZete sa tesit’ 7o svojej prace? “

Na otazku, ¢i sa dokazu ucitelia tesit’ zo svojej prace, ukazuje graf Cislo
3 odpoved’, ze ucitelia sa zo svojej prace dokazu tesit’ a tych predstavuje 61%
z opytanych. Naopak ucitelia, ktory sa zo svojej prace vdbec neteSia
predstavuju az 39% z opytanych v dotazniku. Toto percentudlne zastipenie
predstavuje dost’ vysokll mieru, ked’ze ucitel’'stvo je povolanie, ktoré napomaha
rozvijat’ vedomosti a zru¢nosti inym okolo nés. Ucitel’, ktory sa zo svojej prace
nedokaze tesit’ nemoze podat’ dobré vysledky a tym ma najvacsi predpoklad na

vyhorenie.

Tabulka 3: prehlad odpovedi na radost zo svojej prace

Dokazete sa teSit’ zo svojej prace

Ano 37 61%

Nie 25 39%

Graf 3. radost z prdace (%)

O Ano

E Nie

61%




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 6. ,, Mdte chut’ pomdhat’ problémovym
Ziakom?“

Praca s problémovymi ziakmi je ve'mi namédhava a vyzaduje si vela
trpezlivosti a vynaloZenie Usilia, nie kazdy z ucitelov ma na to trpezlivost’
a chut’. Preto sme sa v tejto otdzke pytali naSich respondentov ako to vyzera

u nich s poméahanim s problémovymi ziakmi.

Podl'a vyhodnotenia z odpovedi sme zistili, Ze poméhat’ problémovym
ziakom ma chut’ iba 56% z celkového poctu odpovedajucich respondentov, ¢o
je v priemere vel'mi malo. Ucitelia, ktory vobec nemaju chut’ pomahat’ takymto

ziakom, predstavuju 44% zo vSetkych opytanych.

Tymto vyhodnotenim sme dospeli k tomu, zZe pomahanie problémovym
ziakom je vel'mi naro¢né a nie kazdy z pedagdgov ma na to chut’, na o moze

vplyvat’ vela faktorov, napriklad, ze ucitel’ uz nema tol’ko nadSenia z ucenia.

Tabulka 4: prehlad odpovedi k pomahaniu s problémovymi Ziakmi

Pomahanie s problémovymi zZiakmi

r

Ano 34 56%

Nie 28 44%

Graf 4. pomahanie s problemovymi ziakmi (%)

44% O Ano

56% B Nie




Prehlad odpovedi na otazku Cislo 7. ,,Robi Vam prdca starosti aj v dobe

vol’na?*“

V predchéadzajucej otazke Cislo 5 sme zistovali ¢i sa ucitelia dokézu
teSit’ zo svojej prace, kde sme zistili ze az 61% z opytanych sa zo svojej prace

dokaze tesit’.

Preto sme sa v tejto otazke snazili zistit’, ¢i nasim respondentom praca
robi starosti aj dobe ich vol'na. Graf ¢islo 5 ndm ukazuje 66% odpovedi, Ze
ucitelom nerobi v ich vol'ne praca starosti. Ucitelia, ktory si naopak starosti

robia predstavuj 34% zo vSetkych odpovedajicich.

Tabulka 5: prehlad odpovedi na otdzku c¢islo sedem

Pocet
odpovedaju Ano % Nie %
cich
62 21 34 41 66

Graf 5. : prehlad odpovedi na robenie starosti z prace v dobe volna (%)

4% ~
66% B Nie




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 8. ,,Chodite rad/a do prdace?“

V tejto otdzke sme sa naSich respondentov pytali ¢i chodia do praca
radi, alebo neradi. Na tuto otdzku nam z celkového poctu 62 odpovedajucich
v dotazniku odpovedalo 60% ¢o je 36 uclitelov, Zze do prace chodia radi.
Naopak ucitelov, ktory do prace radi nechodia predstavuje 40% ( 26 )

z odpovedajucich ucitel'ov.

Tabulka 6: radost chodenia do prace

Pocet
odpovedaju Ano % Nie %
cich
62 36 60 26 40

Graf 6. : radost chodit do prace (%)

47% @ Ano
53% ® Nie




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 9. ,,Ste spokojny/a zo svojou pracou?“

Dnesna doba predstavuje to, Ze kazdy druhy zamestnany clovek nie je
spokojny zo svojou pracou. Vynimku netvoria ani ucitelia, ktory nam
odpovedali na naSu otazku ¢i st spokojny zo svojou pracou. Strata nadSenia,
dokonca ba az frustracia mdze sposobovat’, ucitelia zo svojou pracou nie su
spokojny. V grafe ¢islo 7 moéZeme vidiet ako st spokojny s pracou nasi
odpovedajuci respondenti. 38 z opytanych je spokojny zo svojou pracou ¢o
predstavuje 64% z celkového poctu. Zo svojou pracou nie je spokojnych 24
ucitelov zo 62 odpovedajucich ucitelov, ¢o v percentudlnej rovine predstavuje

iba 36%.

Tabulka 7: spokojnost s pracou

Pocet
odpovedajuc Ano % Nie %
ich
62 38 64 24 36

Graf 7. : spokojnost zo svojou pracou (%)

369 -
O Ano
4% B Nie




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 10. ,,UvaZujete o odchode 7 ucitel’ského

povolania?“

Na otazku ¢i ucitelia, ktory na dotaznik odpovedali uvazuju
z ucitel'ského povolania nam graf ¢islo 8 ukazuje len 55% odpovedi, ze
neuvazuju od ich odchode z prace. Na toto percentualne zastupenie moze
vplyvat’ vel’a faktorov, nie len to, Ze ucitel’ je zasiahnuty bournou syndrémom.
V opacnom pripade az 45% z odpovedajucich uvazuje o odchode z ucitel'ského

povolania, preto by dané Skoly mali riesit’ tato situdciu v ¢o najkratSom case.

Tabulka 8: uvazovanie o odchode z prace

Pocet
odpovedaju Ano % Nie %
cich
62 33 55 29 45

Graf 8. : odchod z ucitel'ského povolania (%)

45% o Ano
55% W Nie




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 11. ,,V konfliktovych situdcidch sa

citite?“

V dnesnej dobe sa ¢lovek do konfliktovej situacie dostane vel'mi rychlo
a bez vynimky tu patria aj ucitelia, ktory su zasiahnuty bournout syndromom

aj hlavne kvoli tomu, ze takyto ucitel’ je viac naladovy ba az dokonca vybusny.

V konfliktovych situaciach sa maloktory ¢lovek citi dobre, preto nam aj
graf ¢islo 9 ukazuje vel’ky rozdiel medzi odpoved’ami. Z daného grafu vyplyva,
ze 22% z odpovedajucich sa v konfliktovych situdcidch citia dobre, na druhej

strane az 78% z opytanych sa citi zle v takejto situacie.

Tabulka 9: konfliktové situdcie

Pocet
odpovedajuc | Dobre % Zle %
ich
62 14 22 48 78

Graf'9. : postoj v konfliktovych situaciach (%)

22%

O Dobre
B Zle

%




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 12. ,,Dostdvate sa do konfliktov?“

Z predchadzajucej otazky sme zistili kol'ko percent z opytanych sa citi dobre,
alebo zle v konfliktovych situdciach. Znacne velké percento 78% sa citi zle
v takejto situdcii. Na zdklade toho st odpovede na otazku ¢i sa dostavaja do
konfliktov zna¢né. Z odpovedi v dotazniku predstavovalo len 4%, ze uditelia
sa dostavaju do konfliktov a az 96% z odpovedi predstavovalo odpoved’, Ze do
konfliktov sa nedostavaju. Této situdcia vel'mi vplyva na ich pracu a stav, ze

ucitel je vyrovnany a syndrom vyhorenia sa ho vyhyba.
Graf 10. : dostdvanie sa do konfliktov (%)

4%

O Ano
H Nie

96%




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 13. ,,Ste unavenyv/a aj ked’ mdte dostatok

spanku?“

Unava je kazdodennym spoloénikom znas, & uz je to fyzicka alebo
psychicka unava, ¢o vo velkej miere vplyva na pracovny vykon c¢loveka.
V tejto otdzke sme sa naSich respondentov preto pytali, ¢i st unaveny aj ked’
maju dostatok spanku. Z celkového poctu 62 odpovedajicich ndm az
82%odpovedalo, ze pocituju unavu aj ked’ spanku maji dostatok. Naopak,

unavu nepocituje iba 18% z opytanych.

Graf 11. : unava napriek spanku (%)

18%

O Ano
@ Nie

82 50




Prehlad odpovedi na otazku ¢islo 14. ,, Trpite poruchami spanku ?“

Napriek tomu, Ze v predchadzajlcej otazke ¢islo 13 sme sa dozvedeli,
ze az 82% z opytanych trpi Gnavou aj ked’ spanku maju dostatok. Tak v tejto
otazke sme sa zamerali na otazku ¢i prave netrpia poruchami spanku. Ked'ze
porucha spanku je hlavnym priznakom pri burnout syndréme, preto sme sa
pytali v akom S§tadiu st na tom naSi respondenti. Po preStudovani odpovedi
mozeme zhodnotit’, ze nasi respondenti nemaju vazne problémy s poruchami
spanku, pre to Ze len 19% z opytanych trpi poruchami spanku a az 81% s tymto

problémom nemaji problém.

Graf 12. : poruchy spanku (%)

19%

@ Ano
@ Nie

81%




5.5 Zavery prieskumu

Z vyhodnotenych dotaznikov a vypracovanych hypotéz vyplyvaju

nasledovné zavery:

Hypotéza 1: ,,Predpokladame, ze vekova hranica nachylnosti na vyhorenie je

v nizSom veku uditel’a.*

V tejto hypotéze modzeme konStatovat, Ze ucitel po nastupe do
zamestnania je plny optimizmu, elanu mé neskutocna chut’ do prace, o mu to
moze drzat dva roky. Casom ked zisti, Ze vietko nie je také ako si to
predstavoval, prichddza strata nadSenia, frustracia, to mdze viest' az do stavu
rezignacie. Mdze tu dochadzat’ k odchode z ucitel'skej profesie. Preto sa neda
zistit' ¢1 vekova hranica ndchylnosti je nizSia, alebo vysSia. NajlepSie to
vystihne dizka pedagogickej praxe, ked’Ze dnes uitel nastupi do prace

v ktoromkol'vek veku.

Hypotéza 2: ,Predpokladame, ze syndromom vyhorenia trpi ¢o najmensie

percento ucitel'ov na Skolach.*

Ked’ze stav vyhorenia u ucitel'ov nebol zisteny, tdto hypotéza sa vo
vel'kej miere potvrdzuje. Bournov syndrém u pedagodgov nie je kriticky, no
napriek tomu je potrebné danému problému venovat pozornost. Tak ako
Studenti potrebuju pri rieSeni Skolskych problémov odbornii pomoc, tak aj
kazdy z ucitel'ov by mal mat’ v blizkosti odbornika s ktorym by mohli riesit
dané problémy v jeho profesii. Tak by sa syndromu vyhorenia vyhli hned’

v zaciatocnej miere.

Hypotéza 3: , Predpokladdme, ze ucitelia st sich pracou spokojny, nie

znechuteny. “

Pri voI'nom rozhovore a z dotaznika sme si potvrdili, ze spokojnost’
a dobra atmosféra v ulitel'skom kolektive napomdha na znizovanie miery
vyhorenia u velkej casti pedagdégov. V opanom pripade zl¢, nepriatel'ské

vztahy su dost’ velkym cinitelom k vedeniu na vyhoreného ucitela. Podla



nasho dotaznika sme vyhodnotili, ze ucitelia st celkovo spokojny co sa
odzrkadl'uje aj na tom, Ze na ich poste chcu ostat’ ¢o najdlhSiu dobu, no napriek
tomu velké mnozstvo zpedagoégov uvazuje o odchode =z ucitel'ského

povolania.



ZAVER

Vo svojej diplomovej praci som sa zaoberala problematikou syndromu

vyhorenia v profesii ucitel’a.

Prvé cast’ diplomovej prace je teoreticka Cast’ v ktorej sme sa pomocou
odbornej literatury a internetovych zdrojov zamerali na problematiku
syndréomu vyhorenia, kde som vymedzila pojem syndrému vyhorenia, jeho
priznaky a pri¢iny vzniku, aky je priebeh a aké st fazy syndrému vyhorenia
v uditel'skej profesii. Dalej som sa zamerala na to, aké s hlavne prejavy
syndrébmu vyhorenia a zarovenn akd je mozna prevencia dand problematika.
V poslednom bode teoretickej Casti diplomovej prace som sa tiez zamerala na
vSeobecnu charakteristiku ucitel'skej ucitel'skej profesie, hlavne o profesia

ucitel’a obnasa.

Druht €ast’ diplomovej prace tvori prieskumnd Cast’. V tejto Casti som
sa prostrednictvom osobného dotaznika snazila zistit' v akom S$tadiu vyhorenia
st ucitelia na danych zakladnych Skoldch v Poprade a jeho okoli. Vysledky
som potom vyhodnotila a analyzovala do troch hypotéz, vysledky a hypotézy

si popisané v poslednej ¢asti mojho prieskumu.

Prostrednictvom anonymného dotaznika sme zistili, Ze na vybranych
Skolach kde nam dotaznik ucitelia vyplnili moZzem skonStatovat, ze ucitelia
ktori sa dotaznika zc€astnili syndromom vyhorenia netrpia no napriek tomu by

sa tomuto problému mala venovat’ ¢o najvicsia pozornost.
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Dotaznik:
Mili pedagogovia a pedagogicky,

tymto Vas chcem poZiadat’ o vypracovanie nasledujuceho dotaznika.
Tento dotaznik sluZi k vypracovanie diplomovej prdce, takZe je anonymny,

nevypisujete svoje meno. Preto Vis chcem poZiadat’ o pravdivé vyplnenie.

1.Aké mate pohlavie?
A) muz

B)Zena

2.Do akej vekovej kategorie patrite?
A) od 26 do 35 rokov
B) od 36 do 45 rokov
C) od 46 do 55 rokov
D) viac ako 55 rokov

3. Ako dlho pracujete v Skolstve, ako ucitel’?
A) menej ako 5 rokov
B) od 5 do 10 rokov
C) od 11 do 15 rokov
D) od 16 do 20 rokov
E) viac ako 20 rokov

4. Na akom stupni vyucujete?
A) 1 stupeni
B) 2 stupeni

5.DokazZete sa teSit’ zo svojej prace?
A) ano
B) nie



6. Mate chut’ pomahat’ problémovym Ziakom?
A) ano
B) nie

7. Robi Vam praca starosti aj v dobe vol’'na?
A) ano
B) nie

8. Chodite rad/a do prace?
A) ano
B) nie

9. Ste spokojny/a so svojou pracou?
A) ano
B) nie

10. Zd4a sa vam praca bezucelna?
A) ano
B) nie

11. UvaZujete o odchode z ucitel’ského povolania?
A) ano
B) nie

12. V konfliktovych situaciach sa citite?
A) dobre
B) zle



13. Dostavate sa do konfliktov?
A) ano
B) nie

14. Ste unaveny/a aj ked’ mate dostatok spanku?
A) ano
B) nie

15. Trpite poruchami spanku?
A) ano
B) nie

Dakujem za pozornost’ a vypracovanie dotaznika.
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