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KTO JE VYHORENY UCITEL ?

., Ludia, ktori su zivi, ale nekonaju, mézu byt opisani ako ludia postihnuti syndromom vyhorenia."
P. J. Howard

Zijeme v obdobi globalnych zmien. Meni sa spolo¢nost’ - z industridlnej na informaénu, uéiacu
sa spolocnost. Kvalita prirody a mnoZstvo energetickych zdrojov sa zrete'ne vycerpava a neobnovuje sa
tak rychlo, ako by sme potrebovali. Konflikty vznikajuce z nerovnomerného rozdelenia penazi na planéte
st na kazdodennom poriadku... v podobnych katastrofickych tivahach by sa dalo pokracovat
donekone¢na. Clovek sa v$ak naitastie narodil ako tvor optimisticky, neustale dufajuci, Ze sa vietko
napokon k dobrému obrati, az kym sa jedného diia nezobudi a nezisti, Ze nevladze, ba dokonca, Ze uz ani
nechce dalej bojovat o svoje miesto na slnku, o primeranej$i spoloCensky status, ¢i vyssi
plat...jednoducho upadé do nihilizmu a depresie, ktora je zial’ priamo umerna nadseniu, s ktorym na tento
svet prisiel - ¢lovek vyhorel !

V zivote sa moze stat, ze po dlh§om, pomerne pokojnom obdobi, sa naraz pred clovekom objavi
prekazka, ktora sa mu zda byt neprekonatelna. To, ¢o doteraz zvladal bez problémov, sa odrazu zvladnut
neda. Dochadza k situacii, kedy mobilizuje vsetky sily a rezervy. Dostava sa do stresu. Pod tymto
pojmom najéastejS§ic vnimame zatazujuce faktory vonkajSicho sveta, neskor zlyhanie adaptivnych
mechanizmov, ktorych tlohou je udrzat’ homeostazu organizmu. Stres je definovany ako vztah medzi
dvoma silami, ktoré posobia protikladne. Na jednej strane tejto dvojice protikladnych sil je subor
zatazujucich faktorov, tzv. stresorov. Tie pdsobia negativne. Na druhej strane je to stbor tzv.
salutorov, tzn. obrannych schopnosti organizmu, predikujucich zvladanie tazkosti. Ak st tieto dvojice sil
vyrovnané, alebo ak je sila salutorov vysSia, ni¢ sa nedeje. Ale ak je suhrnna sila stresorov vysSia nez
salutorov, dochadza k stresu. Ak presahuje tento nepomer urciti zvladdnutelnti hranicu, hovorime o
distrese, tzn. patologicky pdsobiacom strese.

Stres je emocia, ktorého sucastami su uzkost' a strach. Pochddza z potreby ukonéit, uniknut,
vyhniit' sa zaporne posiliujicej spitnovizbovej udalosti (Howard, 1998). Dlhotrvajuci stres je pre
¢loveka vaznym ohrozenim, nakolko zapricifiuje vznik réznych ochoreni, a to od beznych virdéz a
nachladnuti az po alergie rozneho druhu, koZné choroby a zhubné nadory. Existuje jediny spésob ako
obmedzit' zhubné posobenie stresorov na nas organizmus - ich kontrola! Jedine ak vyhlasime boj
stresorom, dokazeme ich vplyv eliminovat. Rezignacia je najhor$im sposobom reakcie na stres.

Aj ked to znie ¢udne, stres mdze byt aj pozitivny. Ide o tzv. eustres — stres, ktory v Zivote
doprevadza vzruSujuce udalosti ako st vyhra v lotérii, preteky na kolieskovych kor¢uliach a iné. Tato
pozitivna forma stresu, by v zivote rozhodne nemala chybat. Opakom je under-stres - stres, ktory
sprevadza pocity nudy, beznadeje, a telesnej unavy. Jeho vplyv je negativny.

Over-stres prichadza vo chvil'ach, ked’ jedinec prekroci svoje moznosti, v obchodnej ¢innosti rovnako ako
pri maratonskom behu. Ma tiez negativne dosledky. Distres je opidt’ negativnou a vel'mi nebezpecnou
formou stresu. Jeho sprievodnymi javmi su neuvolnené frustracie, obavy, zlost’ a uzkost'.

Poznanie toho, 7e sme stresovani, nebyva tazké. TaZ$ie je poznanie stupia vlastnej
stresovanosti. Ten mozZe byt zisteny podl'a mnozstva priznakov stresovanosti a intenzity tychto priznakov
zhruba v troch zakladnych oblastiach: fyziologickej, emocionalnej a behavioralne;.

Eustres Over-stres

Under-stres Distres



Prejavy stresu vo fyziologickej oblasti

kratkodobé prejavy dlhodobejsie prejavy

busenie srdca bolesti hlavy

sucho (vyprahlost)v hrdle bolesti zaludka alebo napétie
zvieranie ruk bolesti chrbta

hrbenie ramien stuhnutie krku a ramien
potenie dlani unava, vycerpanost’

¢revné problémy (nutenie na stolicu)
nutkanie k vymodeniu
pocit vysusenosti

Prejavy stresu v emocionalnej oblasti

akutne priznaky chronické priznaky
citim sa vzruseny podrazdenost’

nedokazem sa sustredit’ poruchy koncentracie
pochybnosti o sebe pocity menejcennosti
mysel sa tula zatazeny starostami

mysel’ je neststredena pocity frustrovanosti

citim sa nervozny depresivita

vel'a sa staram pocity bezmocnosti

negativne myslienky pocity osamelosti

nepruznost’, neprispdsobivost’

Prejavy stresu behavioralnej oblasti

akutne priznaky chronické priznaky
placlivost hnevlivost
zabudanie netrpezlivost’
zvySovanie hlasu, vrieskanie agitovanost’

obvinovanie druhych nutkavé prejedanie
sekirovanie druhych nutkavé fajcenie

INDIVIDUALNE PSYCHICKE PRICINY VZNIKU STRESU
1. Re-aktivny a pro-aktivny Zivotny postoj

Z psychologického pohladu rozliSujeme pri vyskume stresu ludi s re-aktivnym alebo pro-
aktivnym Zivotnym postojom.

Ludia so zakladnym re-aktivnym postojom su podstatne nachylnejsi k stresu a st pre ne
charakteristické nasledujice sposoby spravania:
P citia sa pasivne vystaveni udalostiam, ktoré¢ im prinesie zivot, pripadaju si ako vodici, ktori nevedia
riadit’ vozidlo,
» opakovane vnimajui sami seba ako bezmocné obete, ako hrac¢ku v rukach svojho okolia,
» svoju zodpovednost’ prenasaji Casto na iné osoby alebo institucie.

Pro-aktivni l'udia sa vyznacuju tym Ze:
P aktivne utvaraju svoj Zivot,
» orientuju sa skor na pritomnost’ a budicnost’ ako na minulost,
P preberaju zodpovednost’ sami za seba,
» k problémom pristupuju iniciativne, chépu ich ako vyzvu vlastnym schopnostiam (Hennig, Keller,
1996).

2. Negativne myslenie

Clovek nemdze ovplyvnit Zivotné situdcie, ktoré ho stretnt, ale mdze ovplyvnit to, ako o tychto
udalostiach uvazuje a ako s nimi zaobchadza. Velmi zjednodusene moézeme teda povedat, ze tak, ako
mozeme vd’aka sposobu myslenia a svojmu zivotnému postoju ochoriet, mézeme sa ich prostrednictvom
uzdravit.

Stratenie zmyslu kaZdodennej prace



Ucitelia, ktori trpia pocitom nezmyselnosti a marnosti zo svojej kazdodennej prace v Skole
pripadne z ucitel'ského povolania, sa ocitnu v zaCarovanom kruhu. Ak stratila pre nich praca zmysel,
musia vynalozit' na zvladnutie bezného diia ovela viac energie. To v nich zaroven zvySuje pocit
stereotypu a monotonnosti z prace. Dosledkom je narast negativnych reakcii zo strany Ziakov, rodi¢ov a
kolegov. Tym sa podporuje vznik stresovych situacii, ktorych vysledkom je strata zmyslu Zivota.
Vlastnosti ¢loveka, ktoré prednaznaduju stratu zmyslu Zivota su podl'a Henniga a Kellera: cynizmus,
odosobnenie, vymiznutie sebareflexie a stav odcudzenia.

3. Typy osobnosti

Intenzita podnetov musi mat’ urCité hodnoty, aby sa zapol stresovy automat. Organizmus si
dokdze vykyvy ustaleného stavu po ur€ity prah vyrovnavat sam. Tejto schopnosti hovorime
homeostiza’. Moment, kedy sa zapne automaticky stresovy servis na zachranu je u jednotlivcov
rozdielny. Velky vplyv na to mé odolnost’ organizmu na velkost’ zataze.

Psychologovia popisali dva zakladné typy osobnosti, z ktorych jeden je viac nachylny k stresu
ako druhy. ,,Typ A“ je osobnost notoricky nachylna k stresu, jej spravanic a spdsob Zzivota trvalo
vyvolavaju fyzické vzruchy. Tento typ je netrpezlivy, ambicidzny, sut'azivy, agresivny, tvrdo pracuje,
stanovuje si vysoké ciele a poziadavky pre seba, ale aj pre druhych. Je zvlast nachylny k anticipa¢nym
emociam.

»Lyp B“ ma uplne opacny profil. Ide o osoby rozvazne, pokojné, uvolnené, nie otvorene
ambicidzne, ktorym hrozi mensSie riziko stresu a srde¢nych choréb. Malokto ma vyhranené vsetky
charakteristické rysy len jedného typu. VSeobecne skor prevlada jeden alebo druhy .

INDIVIDUALNE FYZICKE PRICINY VZNIKU STRESU
1. Nezdravy spdsob zivota

Nezdravy spdsob zivota okrem vSetkych psychickych pri¢in sa vyznaduje tiez urcitymi
fyzickymi faktormi. Tie moézu byt pric¢inou a tiez dosledkom zatazovych situacii. Fajéenie, nadmerné
uzivanie alkoholu a lickov sa moze zdanlivo pouzit’ ako stratégia na zvladnutie stresu. Vysledok je v§ak
opacny, pretoze uz existujuci stres sa tymto sposobom iba stupfiuje a narastd. Fajéenie, alkohol a lieky
mozu fungovat’ aj ako pri¢ina vzniku stresu. Clovek s akymkol'vek druhom zavislosti poskodzuje svoje
telo aj psychiku a nasledne na to nemdze primerane zvladat’ stresové situacie.

2. Instituciondlne priciny

Stres nie je len nasledkom individuadlnych a medzil'udskych problémov, ale vyplyva tiez

z nedostatku v riadeni a $truktare spolocenskych organizacii. Na rozdiel od inych profesii su stresory
v ucitel'skom povolani vel'mi Specifické.

Vplyv Skolského prostredia

Pre $kolské prostredie su charakteristické niektoré negativne vplyvy:

» nedostatocné priestory,

» zI¢ osvetlenie,

» vysoka hladina hluku,

» 714 vntitorna klima.

Vsetky tieto fyzikalne stresory posobia kazdy den na ucitela a znizuju jeho prah citlivosti na

stresové podnety.

Prili§ vel’a povinnosti, nedostatok ¢asu

Obrovska zataz prameni rovnako z Casového faktoru. Zatazova je Struktra a organizacia
vyucovacicho dna: 45 minutové useky sa striedaju s vel'mi kratkymi prestavkami. Ucitel’ sa prestiva
podl'a rozvrhu hodin z triedy do triedy, bez dostato¢nej prilezitosti odpocinut’ si a duSevne sa pripravit na
d’alSiu zat'az. Prili§ vel'a povinnosti, nedostatok ¢asu a z toho postupne vznikajica prepracovanost, to st
urcite najcastejSie zdroje ucitel'skych stresov. NajCastejSie stresory suvisiace so Skolou su: prilis vela
Ziakov v triede, nezdujem Ziakov o ucenie, disciplinarne problémy v Skole, vyssi pocet problémovych
Ziakov v triede, problémy s riaditelom, dusna atmosféra v pracovnom kolektive, teror na pracovisku
(mobbing — ide o Sikanovanie a intrigy medzi kolegami, pretvarku, podrazy), problémy muzskych a
zenskych zborov, riziko izoldcie, postavenie ucitelov.

! Homeostaza je posobenie proti vykyvom, odchylkam.



Na rozdiel od inych socialnych profesii su stresory v ucitel'skom povolani vel'mi Specifické.
Samozrejme, ak sa chceme tymto zdrojom stresu vyhnat', musime ich najskér poznat’.

Hlavnymi stresormi v §kolstve si :

. Ziaci so zIymi postojmi a motivaciou k praci.

. Ziaci, ktori vyruSuju a st nedisciplinovani.

. Casté zmeny vzdelavacich projektov a organizacie $koly.
. Z1é pracovné podmienky.

. Casovy tlak ( zvonenie, kontroly prichodov do triedy ).

. Konflikty s kolegami (napr. v ¢ase udePovania odmien a osobnych priplatkov).

N OO B A W

. Pocit spolocenského nedocenenia prace uditelov (Kyriacou, 1996).

STRATEGIE PREKONAVANIA STRESU

V odbornej literatire sa pouziva pojem copping ako kognitivne a behavioralne usilie zvladnut
vonkajsie alebo vnutorné poziadavky, ktoré jednotlivec vnima ako zatazové alebo prekracujuce jeho
moznosti. Existuje niekol'’ko modelov zvladania hrani¢nych situacii. Do pozornosti odporu¢ame model J.
Krivohlavého (1988), Lazarusa (Lazarus, 1969, In: Zelina, 1997), ¢i navod na protistresové spravanie
podl'a C. Henninga a G. Kellera (1996).

Dostatok spanku

Nesmie sa zabudat’ na rovnovahu Casu straveného pri praci a oddychu, s rodinou a osamote. Pri

normalnom osemhodinovom pracovnom dni by mali ostat’ aspon dve hodiny na odpo¢inok, ¢i cviéenie.
KaZdodenna ,,ticha hodinka*

K dosiahnutiu spravnej rovnovahy vyuzivania ¢asu s inymi l'ud’'mi a osamote je potrebné mat’ jednu
hodinu stikromia na kazd hodinu stravent v dave alebo niekol’kymi d’al§imi 'ud’'mi. Ucitel’ je kazdy den
vystaveny stresu, ktory prameni z velkého poctu kontaktov z mnozstvom I'udi. Je preto dolezité
rezervovat’ si ¢asovy priestor pre seba.

Pohyb

Doévody, pre¢o pohyb nesmie chybat’ v antistresovych programoch:

» pohyb odbtrava city, blokady a fyzické napétie podmienené stresom,

» umoznuje redukciu nadvahy,

» sposobuje pokles hladiny cholesterolu v krvi, ktory je ¢asto dosledkom stresu,

» reguluje krvny tlak,

» posilnuje ¢innost’ srdca a obehového systému,

» upeviiuje pocit pohody a vyrovnanosti,

» poskytuje moznost, aby sa ¢lovek podl'a potreby pohyboval bud’ sam, alebo v spolocnosti,

» zvysuje odolnost’ organizmu vocéi zat'azi,

» posiliiuje imunitny systém,

» prehlbuje dychanie.

Stres sa moze odbtiravat’ pri rychlych a silovych Sportoch, ktoré vyzaduju vela energie: tenis, sqash,
horolezectvo. Pre fyzické a psychické zdravie st vSak vyhodnejsie, tzv. vytrvalostné Sporty, ktoré
vyzaduji rovnomerny a rytmicky pohyb, napriklad chédza, jazda na bicykli, plavanie atd’.

Jednou z moznosti ako prezit’ roky $kolovania v zdravi je nauéit’ sa pravidla asertivneho spravania sa.
Clovek méze na stimuly prichadzajuce z prostredia reagovat’ §tyrmi spdsobmi - Gstupom, ¢ize pasivitou,
utokom, ¢iZze agresivitou, okl'ukou, ¢iZze manipulaciou a priamo, ¢iZe asertivitou.

Ukazuje sa, ze tam, kde sa ¢lovek dlhodobo pohybuje v stresovej situacii, a zvlast' tam, kde sa
dostava do distresovej situacie, ohrozuje ho nebezpeCenstvo totalnej straty energie a chuti do Zivota -
vyhorenie. Styk s 'ud'mi byva podstatne vy$§im zdrojom stresov neZ praca s nezivymi predmetmi. Preto
povolanie ucitela alebo psychologa, lekara alebo novinara je neporovnatelne vycerpavajucejsie nez
povolanie knihovnika, ¢i zahradnika. Najviac vycCerpava styk s neurotickymi alebo agresivnymi
jedincami, s l'ud’'mi s charakterovymi uchylkami.

Vyhorenie (burn out) je odborny termin, ktory sa objavil v psycholégii a psychoterapii
v sedemdesiatych rokoch 20. storocia. Po prvykrat ho pouzil Herbert Freudenberger. Oznacil nim jav,
ktory bol dobre zndmy, no dovtedy nepomenovany. Freudenberger mu dal nazov burn out. Termin burn
out bol pdvodne pouzivany pre oznacenie stavu l'udi, ktori celkom prepadli alkoholu, ¢i inej droge
a Z toho dovodu stratili zdujem o vSetko ostatné. V d’alSom obdobi sa termin burn out pouzival i pre 'udi,



ktori boli tak opojeni svojou pracou, Ze ni¢ iné, nez to, ¢o robili, ich nezaujimalo. V préaci sa doslova
utapali. V asociacii na podobné prejavy, ktoré mozno vidiet aj u alkoholikov, ich nazyvali
,,workoholici‘.

Burn out je stavom emocionalneho vycerpania, depersonalizacie a znizenia osobného vykonu.
Burn out méze viest’ k znizeniu kvality i kvantity prace alebo sluzby, ktora je 'udom poskytovana. Burn
out je faktorom, ktory tizko suvisi s ¢astou fluktuaciou a absenciami, s nizkou moralkou a pracovnou
nespokojnostou. Jeho sprievodnymi javmi su: fyzickd vyCerpanost, nespavost, zvySend konzumécia
alkoholu a drog. Psychické vycCerpanie suvisi i s manzelskymi problémami typu straty zamilovanosti a
vyhasinania manzelskej lasky.

Pre zaujimavost’ uvidzame niekol’ko definicii vyhorenia, ako ich uvadzaji odbornici z radov
psychologov a pedagogov:

,Burn out je konecnym stadiom procesu, pri ktorom ludia, ktori sa hlboko niecim emocionalne
zaoberajii, stracajii  svoje pévodné nadsenie a svoju motivaciu* (Freudenberger, In: Kiivohlavy, J.,
1998, s. 47).

,, Burnout nie je neurozou, alebo neurotickou reakciou, hoci sa aj ona moze objavit, nie je to ani
vyCerpanie a tnava, hoci aj ta je sucastou ,,vyhorenia“. Je to znechutenie, vybitie energie, je to absencia
pozitivnych hodnét, strata iluzii a cielov, strata zmyslu Zivota." (Zelinova, M., 1998, s. 165).

Zelina definuje Specifické charakteristiky burn out efektu pre ucitelov takto: ,, Vyhorenie* nie je len
unava a vycerpanie, ba nie je to len neurotizdcia ucitela, je to eSte nieco Sirsie, je to strata zaujmu o
prdcu, deti, Skolu, je to strata idedlov, strata chuti zdokonalovat' sa a robit na sebe, je to demotivdcia,
ktord je spojena so stresmi, unavou, deziluziou.” (1997, s. 6).

Pedagogicky a psychologicky terminologicky vykladovy slovnik (1997, s. 47) pod tymto heslom
uvadza: ,,Burnout efekt — z angl., vyhorenie, vypdlenie. Vycerpanie fyzickych, psychickych sil, strata
zaujmu o pracu, rozklad profesiondlnych postojov, ktoré sa predovsetkym prejavuju v praci pracovnikov
tzv. pomadhajucich profesii (socidlni pracovnici, poradcovia, pedagogovia, hlavne Specialni). Velky podiel
na tomto jave maju stres, casova narocnost zamestnania, administrativne zasahy, ktoré rusivo ovplyvituju
prdacu a pod. Prevenciou je osvojenie si technik znizovania stresu, planovanie a management casu,
oddelenie prace a osobného zivota, snaha o profesiondlny rast a pod.

FAZY PROCESU VYHORIEVANIA

Upozornili sme, Ze jav zvany vyhorenie, vyéerpanie psychickych sil a nadSenia — nie je javom
statickym, ale procesom, ktory ma svoj zaciatok, priebeh a vysledny stav. Niekedy je prave pre tento
charakter Casového priebehu prirovnavany k l'udskému zivotu. Aj tam mdézeme pozorovat’ zrod, priebeh a
kulminaciu. Je dokonca mozné pozorovat’ fazy tohoto procesu.

Pocet faz, ktoré psychologovia v procese vyhorenia vycClenili je rdzny. NajjednoduchSim je
Stvorfazovy model Christiny Maslach (In: Kfivohlavy, J., 1998, s. 61):

Fazy procesu vyhorievania

1. 2. 3. 4.

nadSenie | pret’aZenie | napadanie »proti vietkym*“l t ____5
druhych
Pudi

Vyhorievanie je proces, ktory prebieha v case. Ten je na obrazku zobrazeny Sipkou s oznacenim t.
Uvedené st charakteristiky jednotlivych faz tohoto procesu vyhorievania tak, ako sa s nimi stretivame,
ked’ pozorujeme I'udi, ktori sa postupne dostavaju do situacie vyhorenia:

1. Idealistické nadSenie a pretaZzovanie.

2.  Emocionalne a fyzické vyCerpanie.

3. Dehumanizacia inych l'udi ako obrana pred vyhorenim.

4. Terminalne Stadium: stavanie sa proti vSetkym a proti vSetkému, objavenie sa syndromu burnout

v celej jeho pestrosti.

Iné delenie uvadzaji Hennig, Keller (1996, s. 17), ktori rozpracovali fazy burnout efektu Specialne
pre ucitelov:
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Nadsenie: Ucitel’ ma vysoké idedly a vel'mi sa angazuje v prospech Skoly a ziakov.

2. Stagnacia: 1dedly sa nedari realizovat, meni sa ich zameranie, poziadavky ziakov, rodicov a vedenia
Skoly zac¢inaju ucitel'a obtazovat’.

3. Frustracia: Ucitel vnima ziakov negativne, na problémy s disciplinou CcastejSic reaguje
donucovacimi prostriedkami. Skola pre neho predstavuje vel'ké sklamanie.

4. Apatia: Medzi uéitelom a Ziakmi vladne nepriatel’stvo. Ucitel’ robi len to najnutnejsie a vyhyba sa
odbornym rozhovorom a akymkol'vek aktivitam.

5. Syndrom vyhorenia: Je dosiahnuté stadium uplného vycCerpania.

Podl'a K. Mallotovej (2000, s. 15) existuje namiesto fazy vyhorenia, faza, ktori nazyva
intervencia. V tejto etape vyhorenia ¢lovek akoby chytil druhy dych. Impulzom méze byt akakol'vek
radostna zivotna udalost’ (narodenie dietata v rodine, novy byt, ¢i prijatie syna na vysoku Skolu). Touto
fazou sa Clovek vlastne dostava opit’ na zaciatok retazca d’alSich cyklov vyhorievania.

Symptémy syndrému vyhorenia u ucitel’ov

U vidcsiny jedincov, ktori st postihnuti syndromom vyhorenia su zasiahnuté centralne
psychofyzické funkcie, ale €asto v roznom stupni. VSeobecny odraz symptomov syndromu vyhorenia
zasahuje 4 roviny:

Dusevna (kognitivna) rovina: negativny obraz vlastnych schopnosti, negativny postoj k ziakom

a rodi¢om, negativne hodnotenie pdsobenia $koly, strata zaujmu o profesné témy, unik do fantazie,

tazkosti so stiistredenim pozornosti.

Citova rovina: skl'acenost’, pocity bezmocnosti, sebal'utost’, popudlivost, nervozita, pocit nedostatku

uznania.

Telesna rovina: rychla unavitelnost, zvySena nachylnost’ k nemoci, vegetativne problémy (srdce,

dychanie, travenie), bolesti hlavy, svalové napétie, poruchy spanku, vysoky krvny tlak.

Socidlna rovina: znizenie vychovnej angazovanosti, znizenie snahy pomahat’ problémovym ziakom,

obmedzenie kontaktov s rodi¢mi a Ziakmi, obmedzenie kontaktov s kolegami, pribudanie konfliktov

v sikromi, nedostato¢na priprava na vyucovanie.

Autori Biehler a Snowman (In: Daniel, 1997) naznacuju sposoby zvladania burnout-u v uéitel'skom

povolani, ktoré mozno zhrnut’ do troch oblasti:

1. Vyber kanditatov pre ucitel'sku profesiu. Ukazuje sa, ze sucasny stav, ked’ sa vyberové metody
obmedzuji na troveii odbornych vedomosti, nemozno povazovat' za vyhovujuci. Uspesnost’ a tym aj
zvladanie zataze vpraxi bude vSak zavisiet od StruktGry osobnosti (stabilita, empatia,
komunikativnost’, odolnost’ voéi zat'azi).

2. Priprava ulitel’ov. Vyznamnejsiu ulohu ako doteraz maju mat’ poznatky psycholdgie a pedagogiky,
priCom priprava by mala byt hlavne v praktickej tirovni. Vyznamné je najmé poznanie kladnych a
zapornych ¢it vlastnej osobnosti.

3. Dodrzanie zisad mentalnej hygieny v praci a vZivote ucitela. Po zlepseni ekonomickych

podmienok by mala byt ucitel'ska profesia nie nidzovym zamestnanim ale povolanim s vysokym

poslanim, pre ktoré je urcity stupeii nadSenia a vysokej motivacie samozrejmost’ou.

Podla Zelinu (1997, s. 7) mame na Slovensku 29% ucitel'ov s burn out efektom. Problémy
postihuju zv1ast ucitel'ov zo ko6l s vysokym poctom problémovych ziakov a sluzobne i vekovo starSich
pedagogov. Ak sa vychadza z faktov, ze problémov na skolach je stale viac a vekovy priemer pedagdégov
stale stipa, je potrebné pocitat’ s tym, ze v buducnosti bude Coraz viac ucitelov postihnutych burn out
efektom.

Osobnost’ ucitel’a, predovSetkym jeho dusevna vyrovnanost, ma zasadny vyznam pre dusevnu
rovnovahu deti. Zistuje sa, Ze nervozita ucitelov, ich nepokoj, celkova dusevnd nevyrovnanost,
zanechava relativne vyrazné a trvalé stopy v psychike deti. ,,Vyhoreny ucitel nemoze dobre motivovat
Ziakov, nenauci ich vela, nie je empaticky a poskytuje identifikacny a imitacny model znechuteného a
unaveného cloveka. Nie je ani direktivny, je skor ,,vypdlenym* subjektom, ktory dava najavo, ze ho ni¢
nebavi, na nicom mu nezdlezi, ale z niecoho musi Zit. Takyto model spravania prezentuje denne na
vyucovani svojim Ziakom a generaciam ziakov. “ (Zelinova, 1998, s. 165).

Podl’a psychologov v kazdej profesii za stav svojich pracovnikov je zodpovedny veduci, ¢i riaditel’.
Ten, v snahe dodrziavat’ princip participativnej demokracie na pracovisku, ob¢as dostato¢ne objektivne
nezohladni podiel zodpovednosti za plnenie tloh a nerovnomerne rozdeli ¢i uz mzdové prostriedky alebo
iné formy ocenenia svojich pracovnikov. V tomto pripade sa odportica reagovat’ niektorou z asertivnych
zasad spravania sa a primeranym spdsobom vyjadrit’ spdtnu vizbu, ktorej utlmovanie by v kone¢nom
dosledku iba kumulovalo vnutorné napitie a stresovalo by nas organizmus. Psycholoégovia odporticaju
nielen poskytovat’ pravidelnu spétni vdzbu svojmu zamestnavatel'ovi, ale aj ziadat' jeho vyjadrenie o
na$ej praci, ¢im sa v kone¢nom dosledku odburavaji komunikaéné bariéry na obidvoch stranach veduce




ku zbytoénym tenziam na pracovisku. Vycviky asertivity, ¢i komunikacnych zru¢nosti si dnes sicast’ou
mnohych aktivit profesionalnych odbornikov a vrelo ich odporu¢ame do pozornosti Sirokej ucitel'skej
obce, hlavne manazmentu §kol. Existuju len dve rady ako mozno prezit’ roky ucitelovania bez vaznejSej
ujmy na zdravi :

1. Vybudujte si pevné hranice svojej osobnosti.

2. Problémy nechajte obcas rozplynut’! (Vraj, ak sa problém tri dni neriesi, vyriesi sa aj sam).

V Sestdesiatych rokoch sa americki lekari T. H. Holmes a R. H. Rahe (In: Micek, Zeman, 1997)
pokusili ,,objektivizovat* pri¢iny stresovanosti. Stresor videli v kazdej zmene zivotnych podmienok.
Uvadzaja 41 pozitivnych a negativnych zivotnych udalosti, hodnotenych podla 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 ¢o pocet bodov 150 znamena len malu
pravdepodobnost’ ochorenia. Pokuste sa vypoditat’ si vlastné rizikové skore pomocou nizsie uvedenych
udajov anezabudnite, Ze aj pozitivne udalosti v naSom Zzivote mozu spOsobit’ naruSenie rovnovahy,

apreto by sme ich mali prezivat s patricnym nadhladom achladnou  myslou.

Zivotns udalost’ Body rizika
1. Smrt partnera 100
2. Rozvod 73
3. Odlucenie 65
4. Uviznenie 63
5. Smrt blizkeho ¢lena rodiny 63
6. Osobné zranenie alebo ochorenie 53
7. Svadba 50
8. Prepustenie z prace 47
9. Zmierenie sa s partnerom 45
10. Odchod do dochodku 45
11. Zmena zdravotného stavu ¢lena rodiny 44
12. Tehotenstvo 40
13. Problémy v sexudlnom zivote 39
14. Novy ¢len rodiny 39
15. Zmeny v zamestnani 39
16. Zmeny vo finan¢nej situdcii 38
17. Viac hadok s partnerom 35
18. Vécsia hypotéka 32
19. Prepadnutie veci, sliziacej ako zaruka 30
20. Zmena pracovnej naplne 29
21. Syn alebo dcéra opusta domov 29
22. Nezhody s pribuznymi manzela 29
23. Vynikajuci osobny uspech 28
24. Partner nastupuje/optista zamest. 26
25. Zacatie alebo ukoncenie $koly 26
26. Zmena zivotnych podmienok 25
27. Prehodnotenie osobnych navykov 24
28. Nezhody z nadriadenym 23
29. Zmena pracov. doby alebo podmienok 20
30. Zmena bydliska 20
31. Zmena skoly 20
32. Zmena sposobu travenia vol'ného ¢asu 19
33. Zmena v nabozenskych aktivitach 19
34. Zmena v spolo¢enskych aktivitich 18
35. Mensia hypotéka alebo pdzicka 17
36. Zmena doby spanku 16
37. Zmena v pocte rodinnych stretnuti 15
38. Zmena stravovacich navykov 15
39. Dovolenka 13
40. Vianoce 12
41. MensSie porusenie zakona 11



Jednym z prostriedkov na udrzanie si zdravého sebavedomia a vysokej sebaucty, je asertivne
spravanie. Je to také spravanie, ktorym &lovek presadzuje svoje prava, no zaroven dbd o to, aby
neposkodzoval prava druhého ¢loveka. Ide teda o spravanie sebapresadzujice, no neposkodzujice ani
neobmedzujice druhych I'udi. Dovolte, vSak aby sme pri definovani asertivnych prav, poukazali aj na
existenciu manipulativnych povier, ktoré sa pouzivaji v kazdej spolo¢nosti, ¢i spolocenstve dodnes:

10 ASERTIVNYCH PRAV
1. Mam pravo saim posudzovat’ svoje konanie a byt’ zaii i jeho dosledky zodpovedny.
Manipulativna povera:
Svoje spravanie by si mal posudzovat’ v zavislosti na posudkoch inych I'udi. Musis byt posudzovany

podl'a vonkajsich pravidiel a autority, ktora je mudrejsia ako ty.

2. Mam pravo neposkytovat’ Ziadne vyhovorky, vysvetlenia, ani ospravedlnenia za svoje
spravanie.

Manipulativna povera:
Za svoje spravanie si zodpovedny druhym l'ud’om, mas im skladat’ Gcty a vsetko ¢o robis, by si mal
zdovodiovat’ a ospravedlnit’.

3. Mam pravo posudit’, ¢i a nakol’ko som zodpovedny za rieSenie problémov inych Pudi.
Manipulativna povera:
Voci inym institiciam a 'ud’om mas vécsie zavizky nez voci sebe. Mal by si obetovat’ svoje vlastné
hodnoty a prispdsobit’ sa. V tejto stuvislosti ma napada vyrok jednej feministky, ktora po navsteve
Slovenska vyhlasila - "sebaobetovanie slovenskych matiek by som povazovala za trestny ¢in."

4. Mam pravo zmenit’ svoj nazor
Manipulativna povera:
Akonahle si si uz urobil urcity nazor, nikdy by si ho nemal menit! Musel by si sa ospravedlnit’, alebo
priznat, Ze si sa mylil, a to znamena, Ze si nezodpovedny.

5. Mam pravo robit’ chyby a byt’ za ne zodpovedny sam sebe.

Manipulativna povera:
Nesmies robit’ chyby! Ak ich robis, musi§ mat’ pocit viny! Ostatni 'udia by t'a mali kontrolovat’.

6. Mam pravo povedat’ :"Ja neviem!"
Manipulativna povera:
Mal by si poznat' odpoved’ na kazdu otazku. Ak to nevie$, nie si si vedomy problémov, ktoré
sposobujes ostatnym I'nd’om. Si nezodpovedny a mali by ta kontrolovat’.

7. Mam pravo byt’ nezavisly na dobrej véli inych Pudi. /Ob¢as sa niekoho dotkneme/
Manipulativna povera:
Ludia, ktorych poznas, by ta mali mat’ radi. Predsa ich potrebujes, bez I'udi sa neda zit'. Je dolezité,
aby ta mali vSetci radi.

8.  Mam pravo ¢init’ nelogické rozhodnutia.
Manipulativna povera:
Drz sa zdravého rozumu, mal by si vediet' zdovodnit’ vSetko, ¢o robis. Ak sa nieCo neda logicky
zdovodnit, tak by si to nemal robit’ - ¢o si maly?

9. Mam pravo povedat’: Ja ti nerozumiem.

Manipulativna povera:



Musi$ byt vnimavy a vediet' predvidat’ potreby svojich blizkych. Ak nechapes, ¢o druhi chcu, si
ignorant alebo hlupék.

10. Mam pravo povedat’: Je mi to jedno!

Manipulativna povera:

Musis sa snazit’ byt stale lepsi, dokonalejsi. Aj ked’ sa ti nepodari byt’ perfektny, si povinny sa o to
snazit'. Ak ti niekto naznaci, ako by si si mohol vylepsit, si povinny ho pocuvnut’. Ak to neurobis, si
lenivy, bezcenny a degenerovany, nezasluzis si Gctu.

Ciel'om posobenia pedagdga je eleminovat’ agresivitu, pasivitu, ale najmé manipulaciu u svojich
ziakov. Prave z toho dévodu su vypracované celé programy na tréning asertivity, asertivnej komunikacie,
¢i vyrovnania sa s kritikou a manipuldciou /Zelina /.

Na zaver dovol’te uviest’ zakladné prvKky asertivneho spravania:

vyjadrenie vlastnych pocitov a citov primeranou formou,

schopnost’ poziadat’ o to, ¢o potrebujeme,

nehovorit’ ano, ked’ chceme povedat’ nie,

prijat’ odmietnutie bez urazky a vztahovacnosti,

umenie vyjadrit’ kritiku a pochvalu druhému ¢loveku /akceptujuce odmietnutie - ¢in odmietnut, no
uznat pravo na tento nazor/.
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SYNDROM VYHORENIA - JEHO DIAGNOSTIKOVANIE A MOZNOSTI
PREVENCIE.

Kazdy zazije niekedy trochu nest’astia, Casto ako nésledok nejakej zmeny, ¢i uz
v podobe nejakej prekazky alebo straty, alebo jednoducho, ako povedal Freud
»kazdodenného utrpenia“. Bolestné pocity, ktoré sprevadzaju tieto udalosti, si obycajne
adekvatne, potrebné, prechodné a mozu sa dokonca stat’ prilezitostou pre osobny rast.
AvSak pokial' tento stav anaruSuje bezny denny zivot, potom mdze byt uvazovana
indikacia depresivneho ochorenia. K faktorom, ktoré rozliSuji bezny smutok od
depresivneho ochorenia patri tazoba depresie, jej doba trvania a sucasny vyskyt aj inych
priznakov. V akejkol'vek forme postihuje depresia na celom svete 20 percent zien, 10
percent muzov a5 percent dospievajucich. Od depresie je uz iba maly krocik

k vyhoreniu.

Ked Komensky napisal: "Ucitel musi byt ako horiaca pochoden, ktora
zapaluje," iste netusil, Ze psychologovia v 20. storo¢i vynajdu dovetok: ,,no horiet’
moze len dovtedy, kym nevyhori !“ Vyhorenie, alebo syndrom vyhorenia (burnout
efekt) definuji niektori psycholéogovia a pedagdgovia ako citové vyCerpanie a
kone¢ny stupen demotivacie (Howard), organizacni podobu depresie (Golembiewski),
¢i dosledok nezvladnutého stresu a absenciu pozitivnych hodnot, stratu iluzii a ciel'ov -

stratu zmyslu Zivota (Zelinova).

Stres je emdcia, ktorého sucastami st uzkost a strach. Pochadza z potreby
ukoncit, uniknat, vyhnut' sa zadporne posiliiujiicej spéatnoviazbovej udalosti (Howard,
réznych ochoreni od beZznych virdz a nachladnuti az po alergie rozneho druhu, kozné
choroby a zhubné néadory. Existuje jediny sposob ako obmedzit’ zhubné podsobenie
stresorov na na$ organizmus - ich kontrola ! Jedine ak vyhldsime boj stresorom,

dokézeme ich vplyv eliminovat’. Rezignacia je najhorSim spdsobom reakcie na stres.
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Skor ako uvedieme stratégiu na boj proti stresorom je potrebné poukazat’ na

rozdiel medzi stresom ako istym druhom emécie a stresorom ako zdrojom stresu.

Na kontrolu stresoru je nevyhnutné dodrziavat’ tychto 10 zasad :

1. stresor sa musi urcit’ a zdiagnostikovat’, 6. vyhl'adavat’ ulavu,
(niekedy aj za pomoci lekara) 7. novy pohl’ad na stresor,
2. pravidelne relaxovat’, 8. domace zvierata,

3. utek k hudbe a koni¢kom, 9. smiech,

4. cvi€it’ (jogging, plavanie, chodza), 10.vizualizovat’.

5. primerane sa stravovat’ a pitny reZim
(ten totiZ normalizuje kyslost’ Zalidka),

Mozno povedat’, Ze pocitovanie priliSnej Gnavy u pracovnikov jednotlivych
rezortov je priamo umerné ich spolo¢enskému oceneniu. Z tohto hl'adiska ku dlhodobo
podhodnotenym patria ucitelia. Na rozdiel od inych socidlnych profesii su stresory v
ucitel'skom povolani vel'mi Specifické. Samozrejme, ak sa chceme tymto zdrojom

stresu vyhnat, musime ich najskér poznat’:
Hlavnymi stresormi v §kolstve su :
1. Ziaci so zIymi postojmi a motivaciou k praci.
2. Ziaci, ktori vyru$uju a si nedisciplinovani.
3. Casté zmeny vzdelavacich projektov a organizicie §koly.
4. Z1¢é pracovné podmienky.
5. Casovy tlak (zvonenie, kontroly prichodov do triedy).
6. Konflikty s kolegami (napr. v ¢ase udel’ovania odmien a osobnych priplatkov).

7. Pocit spolocenského nedocenenia prace ulitel’ov (Kyriacou, 1996).

13



3

Dlhoro¢nym posobenim tychto, ale aj mnohych dalSich v osobnom Zivote
posobiacich patogénnych vplyvov sa narasa dusevnd, citova, telesnd i socidlna

rovnovaha ucitel'a a dochadza k prvym prejavom vyhorenia :

- ¢lovek zacina brat’ svoju pracu iba ako zdroj penazi,

- jeho prvopociatocné nadSenie sa postupne meni na apatiu,

- prestava viest’ diskusie na odbornu tému,

- vyhyba sa mimopracovnym stretnutiam s kolegami,

- ulohy navyse ho frustruju,

- neposkytuje Ziadne ndvrhy na pripadné zlepSenie pracovného vykonu,

- zacinaju sa prejavovat zdravotné problémy, Castd je praceneschopnost’ - ¢lovek je

uplne vycerpany.

Syndrém vyhorenia méa svoje fazy a kazdy ucitel (dokonca uz aj Studenti
ucitel’'stva) nimi v priebehu profesionalnej drahy niekol'kokrat cyklicky prechadza. V
podstate ide o pat’ faz, ktoré sa v Struktire osobnosti ¢loveka mozu prejavit’ v roznej

intenzite.
FAZY VYHORIEVANIA UCITELOV

1.FAZA: NADSENIE - Mlady u¢itel’ prichadza na svoje prvé pdsobisko vicsinou plny
idealov a snah zmenit’ svet. Angazuje sa pre Skolu 1 ziakov a chce robit’ vSetko lepSie a
skor ako ini. Ziskat' takéhoto pracovnika je poteSenim pre kazdého riaditel'a, no

predzvest'ou buduicej pohromy pre samotného ucitel’a.

2. FAZA: STAGNACIA - Idealy sa nedari realizovat. Poziadavky Ziakov, rodi¢ov i
vedenia Skoly uz za¢inaju ucitel'a obtazovat'.

3. FAZA: FRUSTRACIA - Ugitel' vnima Ziakov negativne a to sa prejavuje v jeho
problémoch s udrzanim discipliny. Na zvladnutie sprdvania sa Ziakov pouziva

donucovacie prostriedky, ba utieka sa aj k fyzickym trestom. Skola je pre neho velkym

sklamanim !
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4. FAZA: APATIA - Medzi uéitelom a Ziakmi vladne otvorené nepriatel’stvo.V praci

robi

ucitel len to najnevyhnutnejSie,  vyhyba sa odbornym rozhovorom a

mimoskolskym aktivitam.

5. FAZA: SYNDROM VYHORENIA - Je dosiahnuté $tadium uplného vy&erpania,

ktoré zasiahlo vSetky oblasti osobnosti ucitel’a :

kognitivnu,

citov,

telesnu a socialnu, aj ked’ nie kazdu v celkom rovnakej miere. Dobrou pomockou pre

diagnostikovanie vyhorievania je test autorov C. Henniga a G. Kellera (In:

Antistresovy program pro ucitele, 1996) nachadzajuci sa na strane 19. Nemecki

psycholdgovia na zdklade svojich vyskumov vypracovali systém opatreni, ktoré maji

zamedzit’ posobeniu stresorov v Skolstve a zaroven posobit’ proti vyhorievaniu ucitel'ov.

VSEOBECNE NAVRHY ANTISTRESOVYCH OPATRENI

1.
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Zaviest’ sabatikl (v USA ucitelia po 5 rokoch praxe maji narok na sabatikl — je
to rok plateného volna, kedy dostavaji 60% svojho platu, i ked’ nechodia do
prace. V tomto Case vacSinou ucitelia realizuji kvalifikaéné Stadium, aby mohli
prejst do vyssej triedy. Casto navstevujii iné krajiny, aby naderpali vyskumny
material pre svoju graduéciu®).

Vzdelavat' ugitelov v psychologii vz€ahov (coping®, komunikacia).
Zriadit’ diskusné Kluby ucitel'ov.

Viac radit’ — menej kontrolovat’.

Skolam dat’ viac skuto¢nej autonémie.

Zriadit’ na Skolach oddychovu miestnost’ pre ucitel'ov.

Zabezpecit’ pritomnost’ socialnych pracovnikov na skolach.

Vylepsit’ status ucitel'skej profesie.

Namiesto zaveru :

,,8¢f je na to, aby Pudia radostne a tvorivo pracovali.“
(J. Kusa , Rozhlasova relacia Kontakty zo diia 27. 7. 1999).

? Graduovat’ sa znamena ziskat’ vedeckii hodnost’ na vysokej 8kole. Napriklad PaedDr, PhD, Doc...
% Koping je stratégia na zvladanie stresu.
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