1 Stres — charakteristické znaky
a prejavy

Pojem stres sa stal v ostatnych rokoch akoby stc¢astou nasho Zivota. Je to spd-
sobené rastiicim zivotnym tempom, poziadavkami na pracu a pod. Niet azda
dna, v ktorom by sme nepovedali alebo nepoculi ,,... som v strese, pretoze ..., ale-
bo ,.... v ostatnych diioch prezivam priam stresové situdcie, pretoZe ...“

Stres je v nasom svete neoddelitelnou sucastou mnohych profesii. Je zaujima-
vé, Ze stres, ktory savisi s pracou, sa zhor$uje s vyvinom technologii (Reinecke et
al., 2017). Neustala dostupnost prostrednictvom mobilnych technolégii a inter-
netu zvySuje prepojenie ludi s ich pracou a zneviditeliiuje hranicu medzi pracou
a domovom (Dixit, Ghosh, 2019).

1.1 Co je stres a o ho vyvolava

Definicia stresu sa vyvija dlhé roky, avSak vzhladom na zlozZitost a obsaznost
problematiky nemozno tento pojem vyjadrit iba jednou univerzélnou defini-
ciou. Najcastejsie byva stres definovany ako reakcia na zatazovy podnet pros-
tredia, respektive ako ,reakcia na nerovnovihu medzi vnimanou poziadavkou
prostredia a vnimanou schopnostou tejto poziadavke odpovedat® (Jancik, 2011,
s. 6). Neurofyziologicky je stres definovany ako ,,stbor reakcii organizmu na
vnuatorné alebo vonkajsie zmeny narusujuce pokojny chod funkcii organizmu,
alebo dokonca ohrozujtce jeho existenciu® (Krdlicek, 2011, s. 87).

Zakladné poznatky o strese pochadzaju zo zaciatku dvadsiateho storocia,
ked americky fyziolog Walter Cannon venoval zna¢nu ¢ast svojho Zivota $tudiu
fyziologickych zmien v organizme, ktory je vystaveny tazkym situdciam. Svoj
vyskum vsak nevykonaval na Iudoch, ale na zvieratach. U testovanych zvierat
v situdcii ohrozenia dochddzalo k mobilizacii celého organizmu a k zvy$eniu ¢in-
nosti sympatického nervového systému. Vzhladom na jeho vyskum sa povazuje
za priekopnika $tudia tzv. sympatoadredlného systému pri strese.

Pokracovatelom vo vyskume stresu bol Hans Selye, ktory sa povazuje za za-
kladatela tzv. kortikoidného ponatia stresu. Tak ako Cannon aj Selye robil svo-
je vyskumy na zvieratach, u ktorych sledoval zmeny v ¢innosti ich fyziologickych
funkcii, ked hlavnd pozornost venoval $tudiu ¢innosti endokrinného systému.
Dospel k zaveru, ze suhrn zmien fyziologickych funkcii (ktoré mozno pri tom po-
zorovat) vykazuje urcita stélost. Bez ohladu na typ stresora dochddza zakazdym
k rovnakému stboru fyziologickych reakcii. Tento fyziologicky vzor odpovedi or-
ganizmu na ohrozenie nazval GAS - General Adaptation Syndrom, véeobecny
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Schreiber (1985) rozlisuje dve zakladné kategorie stresorov:
1. Somatické stresory:
a) vonkajsie fyzikdlne — chlad, teplo, Ziarenie atmosfericky tlak, vibracie a pod.,
b) somatické patologické — hlad, smad, imobilita, nAmaha a pod.
2. Psychologické stresory:
a) individudlne — konflikt, frustracia, Zivotny $tyl, psychicka Gnava, uzkost,
b) z choroby - bolest, starost, hospitalizacia a pod.,
¢) skupinové — interpersonalne konflikty,
d) socidlne — financie, pracovna zataz, nezamestnanost, dochodok.

Pric¢iny stresu mozno delit z réznych hladisk, napriklad na makrostresory
a mikrostresory, podla toho, ¢i su to stresory redlne, ¢i potencidlne alebo pod-
la oblasti, v ktorej posobia na ¢loveka. Jednotlivé rozdelenie, v kratkosti opiSeme
v nasledujucich podkapitolach.

Makrostresory a mikrostresory

Sulc, Dvordk a Mordvek (1971) sa zamerali na negativny vplyv konkrétnych

stresorov. Za makrostresory mozno povazovat:

« teplotné extrémy,

« atmosférické vplyvy (nedostatok kyslika, zmeny barometrického tlaku, ohro-
zenie internymi plynmi a ionizujuce Ziarenie),

« gravitacné vplyvy (pretazenie a beztiaz),

« hladovanie a smad,

« nedostatok odpocinku, spankova deprivacia,

« nedostatok podnetov, obmedzenie socialneho kontaktu.

Mikrostresory st oproti tomu mierne az velmi mierne okolnosti, ktoré mozu
vyvolavat stres. Koncepciou ,daily hassless — mikrostresorov sa zaoberal aj
McLean (1977), ktory uvadza, Ze ak sa mikrostresory s¢itaju, mozu viest k depre-
siam. Medzi mikrostresory patri napr.:

o dlhodobé negativne posobenie devalvacie — destruktivna kritika,
« nemoznost s niekym sa dohodnut, dohovorit (in Ktivohlavy, 1994).

Stresory realne a potencialne

Vsetky stresové podnety mozno globalne rozdelit podla toho, ¢i ide o streso-
ry realne (aktualne ohrozujuce a rusivo pdsobiace faktory v zivote cloveka), ale-
bo potencialne (situacie, ktoré mozu nastat a dizkou ¢i intenzitou mozu sposo-
bit stres). Aby sa potencidlny stres stal realnym, je potrebné posobenie urcitych
faktorov. Medzi ne patria najma:

« subjektivne hodnotenie - ¢lovek v urcitej situdcii posudzuje vonkajsie pod-
mienky a okolnosti, posudzuje stupen ohrozenia a moznosti, ako situaciu
zvladnut,
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2 Typolégia osobnosti a stres

V sticasnosti sme velmi orientovani na vykon a produktivitu. Stres sa stal kaz-
dodennym spolo¢nikom kazdého c¢loveka. Velmi dolezitym faktorom, ktory po-
maha jednotlivcovi zvladat naroky kazdodenného Zivota a stresu, s ktorym sa
stretdva, je osobnost. Pod osobnostou rozumieme ststavu psychickych vlastnos-
ti a obsahov psychického Zivota v danom okamihu aj v ¢asovom priebehu (Blat-
ny, Plhdkovd, 2003). Bedrnova a Novy (2002) popisali vS§eobecné znaky, ktoré su
pre osobnost charakteristické:

o jedinecnost - to, ¢o odliduje jednotlivca od inych,

o stdrznost a jednota jednotlivych podstruktir a psychologickych prvkov,

o relativna stdlost osobnosti, ktorda umoznuje predpovedat reakcie cloveka,

o adaptdcia a vyvin, prostrednictvom ktorych sa ¢lovek vyrovnava so zmenami
vo svojom okoli aj v sebe samom.

Mozno teda povedat, Ze osobnost je relativne stala jednota viacerych zloziek -
tyzickych aj dusevnych, ktoré sme ziskali v genetickom zéklade alebo pocas zivo-
ta a ktoré su formované v procese socializacie v podmienkach prostredia, v kto-
rom jednotlivec vyrasta a robia ho jedine¢nym a neopakovatelnym. Prave tieto
individualne charakteristiky, ovplyviiujuce nase spravanie a prezivanie, spdsobu-
ju, Ze aj nade reakcie na stres a odolnost voci stresu su individudlne. Urcuju aj silu
a kvalitu prezivania stresovej situdcie, pretoze kazdy ¢lovek disponuje uréitymi
zdrojmi, ktoré mu pomdhajt zvladat poziadavky okolia.

K zékladnym typolégiam urcujicim spdsob reagovania na stres patri rozde-
lenie osobnosti na typ A a B - ¢o je zakladné delenie podla Friedmana a Rosen-
manna (1974). Ide o vysledky z dlhodobého vyskumu o vztahoch medzi vysky-
tom ochorenia srdca a krvného obehu a formou sprévania sa Iudi. Sledovali ludi
so srdcovymi ochoreniami a ich spréavanie. V zaveroch konstatovali, ze u mu-
Zov s typom spravania A sa rychlejsie objavia priznaky poskodenia ciev a hro-
zi infarkt myokardu. Spravanie typu A je charakteristické agresiou a hizevna-
tostou pri dosahovani cielov za stéle kratsi ¢as a prekondvani prekdzok zo strany
druhych Tudi aj situdcii. Podla nich, ak ma osoba vacsinu charakteristik, patri
k typu A a ak ich ma mélo, ide o spravanie typu B.

Ludia typu A st ohrozovani vo vac¢Sej miere zdravotnymi nasledkami stresu
a trpia tzv. komplexom nadmernej aktivity, ktory sa prejavuje intenzivnou pra-
cou, angazovanostou jednotlivca az za hranice jeho sil (Schreiber, 2000, K¥ivohla-
vy, 1998). K dal$im charakteristikdm osobnosti typu A, ktora sa nazyva aj osob-
nost s infarktogénnym spravanim, patri:
o tuzba po uspechu, ktorej podriaduje svoj zivot,
» zameranost na kvantitu aj pri praci, aj pri ziskavani vymozenosti,



3 Stresujuce Cinitele v praci ucitela

o profesijny rozvoj (strach z nezvladnutia tloh a z mozného prepustenia z prace,
nedostatok sebaddvery, vlastné nedocenenie),

« organiza¢na klima (politika spolo¢nosti, nedostatok konzultacii a ucasti),

o tloha osoby na pracovisku,

o medziludské vztahy medzi ¢lenmi organizacie.

Opisané oblasti st v su¢asnosti aktualne a su predmetom viacerych avah sa-
motnych uditelov, ale aj riadiacich pracovnikov $kolstva. Podstatné vsak je, aby
sme tuto realitu nielen reflektovali, ale hladali, ako zlepsit alebo az optimalizo-
vat existujuci stav. Mimoriadne dolezitt ulohu zohrava dalsie vzdelavanie udite-
lov, aby sa ucitelia vzdelavali v sulade s meniacimi sa podmienkami a poziadav-
kami reality, ktort sme nacrtli vyssie. Treba udit a viest ucitelov k tomu, aby si
vo svojej praci uvedomovali svoje silné a aj slabé stranky - bez toho nie je moz-
né napredovanie.

3.1 Definicia ucitel'ského stresu

V Pedagogickom slovniku je ulitelsky stres definovany ako: ,,Stres suvisiaci
s vykonom ucitelskej profesie, ktorého hlavnymi zdrojmi su podla empirickych
vyskumov: Ziaci so zlymi postojmi k praci a vyrusujici, rychle zmeny vzdela-
vacich projektov a organizacie $koly, zI¢é pracovné podmienky, vratane osob-
nych vyhliadok na zlep$enie postavenia v praci, ¢asovy tlak, konflikty s kolega-
mi a pocit, Ze spolo¢nost nedocenuje pracu ucitefa. Ak je uditel pod vplyvom
stresu, znizuje to kvalitu jeho vykonu tym, Ze strdca uspokojenie z prace a mo-
tivaciu, zhor$uju sa jeho vztahy so ziakmi v triede“ (Priicha, Walterovd, Ma-
res 2003, s. 262). U Kyriacoua a Sutcliffa (1977) ndjdeme definiciu uditelského
stresu ako stav negativneho emocionalneho prezivania, ktory je u ucitela sp6-
sobeny jeho vnimanim a hodnotenim vlastnych pracovnych podmienok. Wil-
helm, Dewhurst-Savellis a Parker (2000) vo svojej definicii zdoraznuju prave
tuto dolezitost individualnych rozdielov vo vnimani posobiacich stresorov. Ky-
riacou (2001) modifikuje svoju definiciu ucitelského stresu ako komplex inte-
rakcii a vzajomnych vztahov medzi osobnostnymi ¢rtami, copingovymi mecha-
nizmami a prostredim.

Profesia ucitela je psychicky naro¢né povolanie, ktorému sa venovala a ve-
nuje pozornost zo strany odbornej verejnosti. Vyskumy, ktoré sa v tejto oblas-
ti uskutoc¢nili, sa v§ak primarne zaoberali mierou stresového zatazenia ucitelov,
pricom zdroje ucitelského stresu ako také boli iba sekundarnym ciefom vy-
skumu. V roku 2002 vykonéval Stétny zdravotny tstav vyskum, ktorého sa z-
Castnilo celkom 87 pedagogov z prazskych kol a bol orientovany na zistovanie

51



STRES V PRACI UCITELA A SYNDROM VYHORENIA

psychickej pracovnej zataze, stresu, rizikové typy spravania, postojov a zdravot-

nych rizik. Vysledky tohto vyskumu ukazali, Ze:

o ,80 % ucitelov pocituje vysoku psychickt pracovnu zataz,

o 60 % ucitelov zaziva nadmerny stres,

o 25 % ucitelov ma zniZent odolnost voci stresu,

« 90 % ucitelov ma nedostatky v Zivotosprave.“ (Kohoutek, Rehulka, 2011,
s. 105-106).

Dals§i vyskumny projekt sa uskuto¢nil v roku 2021 na Slovensku. Islo
o prieskum Teacher wellbeing index (2021), ktory skimal 3 zakladné oblasti:
o vnimany stres v praci uc¢itelom;
o duSevné zdravie, psychické symptomy a wellbeing ucitelov;
o zdroje podpory ucitelov v oblasti dusevného zdravia a wellbeingu.

Prieskumu sa zucastnilo 1756 uditelov (93,62 % Zzien a 6,38 % muzov). ISlo
o ucitelov materskych, zakladnych a strednych $kol zo vSetkych krajov Slo-
venska.

velmi
20,41 %

stredne
40,82 %

Obrazok 8 Vnimanie stresu v praci ucitelom
Zdroj: https://eduworld.sk/___files/upload/Teacher_wellbeing_index_Slova-
kia_2021_2021053 1_090646.pdf

Ako moézeme vidiet, viac ako 95 % ucitelov pocituje vo svojej praci stres v ne-
jakej intenzite. Az 20 % ucitelov pocituje vysokd mieru stresu. Najvyssiu mieru
stresu pocituju ucitelia v Bratislavskom a Pre§ovskom kraji, a to najmi ucitelia
1. a 2. stupiia ZS. 66 % ucitelov sa citi byt oproti skolskému roku 2020/2021 viac
pod stresom.
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10. Nejednoznacnost tloh ucitela:
— pochybnosti o rozsahu profesijnej zodpovednosti,
— neznalost konkrétnych - detailnych — odbornych poziadaviek,
— pocit prili§ slabého odborného vzdelania.

V suvislosti s profesiou ucitela musime este spomenut tzv. stres vyplyvajuci
zich role (role stress). Ide o druh stresu, ktory zazivaju ucitelia a odborni pracov-
nici v ddsledku svojej ulohy v organizacii (Khetarpal, Kochar, 2006). Vyskytuje sa
vtedy, ak existuje konflikt medzi o¢akavaniami organizicie a o¢akdvaniami pra-
covnikov najmé v oblasti zodpovednosti a autondémie (Acker, Lawrence, 2009).
Utitelia prezivaja tento druh stresu, ak maju pocit, Ze pracuju na zbytoénych
ulohach a nemozu autonémne riesit problémy a st ohrozené ich profesionalne
hodnoty. Je to vtedy, ak chcu udit ¢o najlepsie, vytvarat pozitivne prostredie, ale
s nuteni robit v rozpore so svojim presved¢enim a profesionalnym rozhodova-
nim (Naidoo, 2018; Acker, Lawrence, 2009).

V stvislosti s minulym rokom sa stretavame s dal$imi stresormi spojenymi
s pandémiou COVID-19. V suvislosti s tym ucitelia na Slovensku uvadzali, Ze
neustale zmeny mali vyrazne negativny vplyv na ich dusevné zdravie.

Na obrazku 10 prindSame subjektivne hodnotenia ucitelov:

ODPOVED PODIEL
neustéle zmeny pravidiel fungovania kol pocas $kolského roka 2020/2021 58,4 %
prekryvanie pracovného a sukromného prostredia 46,0 %
pracovnd pretazenost 32,3 %
strach z nakazenia sa Covid-19 32,3 %
riadenie diStan¢ného vzdeldvania zo strany nadriadenych institucii (MSVVa$ SR, zriadovatelia) 29,0 %
spravanie Ziakov pocas distanéného vzdeldvania 27,5 %
strach z nakazenia inych Covid-19 20,7 %
komunikécia s rodi¢mi 16,0 %
neopodstatnené poziadavky od nadriadenych 15,1 %
préca s technolégiami 14,6 %
nizky plat 13,2 %
strata blizkeho v stvislosti s Covid-19 11,9 %
z1¢ kolegidlne vztahy v pedagogickom zbore 8,7 %
spravanie ziakov vSeobecne (pocas prezen¢ného vzdeldvania) 7,7 %
nedostatok dévery od nadriadenych 7,7 %
bol/a som chory/4 na Covid-19 a ovplyvnilo to aj moje dusené zdravie 7.2 %
nedostatok prileZitosti pracovat samostatne a slobodne 5,7 %
iné 2,1%
moje dusevné zdravie nijak v $kolskom roku 2020/2021 neutrpelo 9,8 %

Obrazok 10 Subjektivne vnimané skuto¢nosti na zdravie ucitelov
Zdroj: https://eduworld.sk/___files/upload/Teacher_wellbeing_index_Slova-
kia_2021_20210531_090646.pdf



3 Stresujuce Cinitele v praci ucitela

Pri pritomnosti mobbingu na pracovisku nemusi byt primarne postihnuta len
obet, ale moZe sa zaroven aj stat, Ze dojde k zvacSeniu psychickej zataze vsetkych
¢lenov skupiny. Mobbing sa vyskytuje tam, kde sa vytvara prilisny tlak na efek-
tivitu v zamestnani, kde narasta hrozba straty zamestnania, kde nie je dost pra-
ce pre kazdého. Mobbing sa ¢asto vyskytuje aj na pracoviskach, kde st ludia zlé-
ho charakteru, amoralni psychopati a extrémni kariéristi (Micek, Zeman, 1997).

KedZze mobbing byva zdvaznym zdrojom psychického utrpenia pre obet aj pre
cely kolektiv, je dolezité zamerat sa na prevenciu. Prevenciou moze byt napr. vy-
tvorenie jasnych pravidiel rokovania, pri ktorom sa kona otvorene, spravodli-
vo, a dbd sa na to, aby riaditel dohliadal nad dodrziavanim tychto pravidiel ro-
kovani.

Ostatné problémy v interpersonalnych vzt'ahoch
ucitelov

Dal$imi stresovymi faktormi mézu byt napriklad nedostato¢na kooperacia
v ramci uditelského zboru. Na pracovisku sa moze objavit aj sexualne harasenie,
¢im sa myslia zdanlivo nechcené dotyky, ohmatavanie, sexualne narazky alebo
verbalne sexudlne navrhy, ktoré ponizuju Sikanovaného jedinca. Urcity, pravde-
podobne mensi stres moze vyvolat aj odovzdavanie skdsenosti medzi generdcia-
mi ucitelov, kedy starsia generacia ucitelov moze pocitovat nezaujem o ich sku-
senosti (Lazarovd, 2011).

Hodnotenie profesie v spolo¢nosti ako stresového
¢initel'a
Na profesiu ucitela a jeho ¢innosti posobia okrem osobnostnych charakteris-

tik aj vonkajsie, socidlne a ekonomické vplyvy, ktoré mézu svojou vahou uditela
tiez ovplyviovat (Priicha, 2002).

Nizky spolocéensky status

Dnesna spolo¢nost kladie vSeobecne velku ddlezitost socidlnemu statusu a je
tak mozné, ze hodnotenie profesie ucitela v spolo¢nosti moze pre niektorych pe-
dagdgov znamenat sklamanie a tym posobit aj ako stres. Z prieskumov, ktoré
uvadzame v publikacii, vyplyva a bolo potvrdené, Ze jednym z vyznamnych stre-
sovych faktorov je pre ucitelov prave mald prestiz ich povolania.

Uvedené zistenie je tak v rozpore s tym, ako uitelia svoje povolanie sami vni-
maju. Ako v8ak uvadza Pricha, je to mozno tym, Ze ucitelia su skepticki k hod-
noteniu svojho povolania, ¢o je zrejme aj jeden z dévodov, preco niektori udi-
telia svoje povolanie menia za iné. Toto dalej objasnuje sociolég Havlik, ktory
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4 Syndrém vyhorenia v praci ucitela

4.2 Burnout syndrém — vymedzenie
pojmu a definicia

Prvykrat sa s pojmom burn-out stretivame na zaciatku 20. storocia a hlavny za-
ujem je evidentny na prelome 80. a 90. rokov 20. storocia. V sti¢asnosti sa burnout
povazuje za znamy jav, o ktorom sa diskutuje neustale a odborna verejnost sa sna-
zi vymedzit jeho definiciu. Syndrém vyhorenia chapeme ako subjektivne preziva-
ny stav fyzického, psychického a mentalneho vycerpania. S vyhorenim sa mozno
stretnut v rdznych profesiach, ale va¢sinou ide o uditelov, bankarov, zdravotné ses-
try, lekarov a pod. (napr. Felton 1998, Valente et al., 2011). St to teda najmé zamest-
nania, v ktorych zamestnanci prichadzaju a st v neustalej interakcii s inymi fudmi,
ktoré su zavislé na komunikacii a o¢akava sa od nich empaticky pristup k Tudom
a maju vysoku mieru zodpovednosti s malou moznostou robit chyby.

Burnout je globalnym problémom a pracovny stres potencialne negativne
ovplyviiuje psychické a fyzické zdravie jednotlivca, ako aj efektivitu celej organi-
zacie, v ktorej ¢lovek pracuje. V poslednom desatro¢i bol zisteny vysoky vyskyt
syndrému vyhorenia v ramci epidemiologickych $tudii v zapadnych aj rozvojo-
vych krajindch (napr. Maslach et al., 2001).

Prvy priklad kratkeho opisu syndrému vyhorenia ndjdeme v gréckych béjach
a povestiach - pribeh o Sizyfovi, ktory musi ve¢ne gulat kamen do kopca a ked'sa
konec¢ne dostane na vrchol, kamen sa mu vy$mykne a musi zacat odznovu. To sa
opakuje stédle dookola a méarna robota a utrpenie nikdy nekon¢i (Petiska, Fiala,
2006). Dalsi pribeh, ktory pravdepodobne inspiroval Freudenberga bol pribeh
Grahama Greena (1961) Vyhasly ptipad (2007, A Burnt-Out Case) — v ktorom ar-
chitekt Querry po dosiahnuti 50-tky zistuje, Ze je du$evne vyhasnuty a ani praca,
ani Zeny ho uz nenapliiaji a uteka do leprosaria, v ktorom nachddza novy zmy-
sel zivota. V roku 1969 bol termin ,,staff burnout® pouzity v ¢lanku o pracovni-
koch spustajucich komunitnt lie¢bu pre mladistvych delikventov Bradleym (in
Schaufeli, Buunk, 2003). Av$ak za prvu $tudiu, ktora sa systematicky zaoberala
tymto problémom, je praca uz spominaného Freudenbergera (1974), ktoru pub-
likoval v ¢asopise Journal of Social Issues (Kebza, Solcovd, 2008). Freudenberger
(1974) burnout definuje ako stav vycerpania energetickych zdrojov, ktorymi
velmi intenzivne pracujuci ¢lovek najskor disponuje a sti¢asne zvysujuci sa pocit
ohrozenia problémami [udi, ktorym sa povodne snazil pomoct. Ide podla neho
o kone¢né $tadium procesu, pri ktorom tito Tudia — hlboko emociondlne zaan-
gazovani — stracaju svoj entuziazmus a svoju motivéciu pre vykonavanu ¢innost.

Kebza (2005) opisuje burnout ako stav celkového - a najmé psychického
- vycerpania, ktory sa negativnym spdsobom prejavuje v kognitivnych funk-
ciach organizmu, v jeho motivacii, emdciach a tym ovplyviuje aj postoje, nazory
a vykonnost ¢loveka a nasledne menti jeho celé profesiondlne sprévanie. Dalgiu
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5 Zdroje, Cinitele a miera vyhorenia
u ucitelov zakladnych
a strednych skol

Vyhorenie je kone¢nym $tadiom procesu, ktory moze trvat aj niekolko rokov.

Je to ochorenie, ktoré je omnoho nebezpecnejsie, nez si uvedomujeme najma

preto, ze symptoémy burnoutu si mozno ¢asto zamenit za symptomy inych ocho-

reni a tym dochddza k nespravnej lie¢be. V Medzinarodnej klasifikacii chordb

(10. revizia), ktora bola zavazna pre Slovensko, sa tato diagnoéza vyskytovala pod

kédom Z 73 v skupine Problémy stvisiace s tazkostami so zvladnutim Zivota.

V ramci tejto skupiny boli kategorie:

773.0 - Uplné vycerpanie (burn-out) — Stav vitélnej vycerpanosti.

Z73.1 - Akcentdcia osobnostnych ¢it — Typ A spravania (typ spravania charakte-
rizovany neviazanou ambicidznostou, velkou potrebou tuspesnosti, netr-
pezlivostou, sutazivostou a pocitom ¢asového tlaku).

773.3 - Inde nezatriedeny stres — Fyzické a psychické prepitie.

Tato skupina nezahrnala stres, ktory stvisel so zamestnanim alebo nezamest-
nanostou. Rovnako v$ak mohol byt zaradeny do skupiny F48 - Iné neurotické
poruchy do kategorie:

F48.0 — Neurasténia.
F48.1 - Depersonalizacny derealizacny syndrém.

Od janudara 2022 vstupila do diagnostiky zmena a syndrém vyhorenia sa stal
samostatnou diagnostickou kategoériou zaradenou k problémom, ktoré stvisia
so zamestnanim a nezamestnanostou. Ide o samostatnu kategoriu.

Na dalsich obrazkoch prinasame diferencidlnu diagnostiku na porovnanie
spolo¢nych a rozdielnych znakov s niektorymi diagnézami (Pfikrylovd, Nakld-
dalovd, Luzny, 2007).

Obrazok 17 Porovnanie burnout a depresie

95



STRES V PRACI UCITELA A SYNDROM VYHORENIA

3. Programy zamerané na podporu socialneho a emocionalneho udenia -
zlep$uju spravanie a podporuju socialne a emocionalne ucenie.

4. Programy profesijného rozvoja zaloZené na mindfulness - pomahajtice
ucitelom rozvinut schopnosti k zvladaniu a uvedomovaniu si stresu.

Sebareflexia je vyznamna sucast prace ucitela. Nejeden ucitel ju vnima rydzo
ako pohlad na to ,,aky som, ako u¢im®. Mozno nie kazdy si uvedomuje, aky velky
vyznam md aj pre zniZovanie stresu. UZ v Casti o efektivhom uceni sme nazna-
¢ili, ze ked bude ucitel dobre vyucovat, bude vlastne prezivat aj isté upokojujtce
vplyvy. Sebareflexia je vlastne pristupom, ako tieto pozitivne vplyvy znasobovat
tym, Ze sa sustavne zaoberame svojou pedagogicko-didaktickou, ale aj ostatnou
¢innostou. Sebareflexia je vlastne ¢innost, ktorda meni uditela k lepSiemu a ¢im
je lepsi, tym ma menej problémov, a teda je aj mensi predpoklad vzniku streso-
vych situdcii. U¢itel sa musi usilovat a aj sa ,naudit, kontrolovat svoje emocie
a aj kompetencie, musi vediet prijimat aj kritiku, ktord poméha zlepsovat pracu.
V rdmci sebareflexie je potrebné sa zamyslat a odpovedat si na otazky nielen vo
vztahu k edukdcii, ale aj na viaceré suvisiace otazky, napr. ,,Reagoval som prime-
rane?*; ,Co som mohol vyjadrit inak?", ,Naozaj ma tiloha, ktorii som mal splnit,

vz

mimoriadne zatazi?“a pod.

Vybornym néstrojom sebareflexie je osobna SWOT analyza.

SILNE STRANKY SLABE STRANKY
(STRENGHT) (WEAKNESS)
(OPPORTUNITY) (THREAT)

PRILEZITOST HROZBA

Obrazok 21 SWOT analyza
Zdroj: Vlastné spracovanie.

Jej opakovanim ucitel dokdze sledovat svoj profesijny vyvin.

Predchadzat stresu znamena aj vediet si organizovat pracu, vediet rozliSovat
medzi tym, ¢o je prvoradé, druhoradé a nasledné - time manazment a prokras-
tindcia.

Vo vztahu k stresu robime dve zdkladné chyby:

1. stres vnimame len ako nieco negativne,
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