1 Stres — charakteristické znaky a prejavy

1.5 Najcastejsie typy zivotnych situacii,
ktoré moézu viest’ k stresu

Pre ndro¢nu situaciu veducu k stresu alebo priamo stresujicu sa pouzivaju
rozne pojmy, ktoré sa ¢asto obsahovo prekryvaju alebo splyvaju. Medzi situacie,
ktoré st spojené so stresom, patri problém, frustrdcia, deprivdcia, konflikty, cho-
roba, bolest, utrpenie a krizy. S to pojmy, ktoré mozu vyjadrovat isty stav, alebo
st podstatnym zdrojom stresu, niekedy aj ako dosledok stresu.

Problém - najbeznejsi typ ndroc¢nej situdcie je ta, ktord je svojou povahou ¢love-
ku neprijemnd, obtazujuca, znepokojujtca ¢i ohrozujuca. Na vyrie$enie problé-
mu vic$inou nestacia moznosti, ktoré ma ¢lovek aktualne k dispozicii, pri riese-
ni sa vyzaduje vadsie usilie. Ako problém ¢asto oznacujeme véetko ¢o nds trapi
a chceme tomu dodat vyznam ddlezitosti.

Frustracie - stav frustracie nastava, ked ¢loveku nie je umoznené uspokojit ak-
tudlne potreby ¢i dosiahnut nejaky ciel. Frustraciu moZeme delit na exogén-
ne a endogénne. Ddsledkom frustracie ¢asto byva agresia. Dlhodoba frustracie
moze prejst az v deprivéciu.

Konflikty - konfliktom sa nazyva jav, ked sa stretna dva protikladné nazory, za-
ujmy, ciele, ¢i tendencie. Konflikt je vnimany ako nie¢o neprijemné, neziaduce,
kazda zo stran chce presadit svoj nazor.

Strach a uzkost - st negativne emocie, sprevadzajice nebezpecné, ohrozujuce
situacie. Tieto emdcie vyvolavaju neprijemné telesné pocity ako je svalova ten-
zia, slabost, zrychlenie dychu, tepu. Uzkost byva sti¢astou symptomatoldgie ne-
urdz, ¢i ochorenie psychoneurotického charakteru. Medzi tizkostou a strachom
nie je ostra hranica, prelinaju sa a prechadzaju jeden do druhého.

Choroba - choroba je situdcia, kedy je Iudsky organizmus nejakym spésobom
fyzicky ¢i psychicky naruseny ¢i poskodeny. Akakolvek choroba ¢i choroba oso-
by samotnej alebo blizkej je spojena s bolestou, utrpenim, ako aj so strachom.

Bolest - bolest je signal organizmu, Ze doslo k poskodeniu organizmu v dosled-
ku fyziologickej poruchy alebo vonkajsich destruktivnych vplyvov. Moze mat
formu fyzicku, ¢i psychickd. Silna bolest patri k vaznym stresovym situaciam,
pretoZe na nu prakticky neda adaptovat.

Krizy - kriza je stav, ked intenzita zataze dosahuje hrani¢né hodnoty a ich
prekrocenie by znamenalo ohrozenie existencie zivotného systému. Kriza je hra-

nica, za ktoru nie je mozné prejst bez destruktivnych nasledkov. V tabulke 2 je
uvedeny prehlad krizovych faz podla roznych autorov (Paulik, 2010, s. 43 - 47).
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1 Stres — charakteristické znaky a prejavy

Tab. ¢ 2: Prehlad krizovych faz

rieSenia po-
kusom a omy-
lom

tivita

manie, apatia,
utlm, poruchy
spanku

H. Selye G Caplan J. Cullberg M.J. E. Kiiblerova-
Horowitz -Rossova
Poplachova | Mierne zvysené Sok Vykrik Sok
reakcia napitie kratke trvanie, | silnd emocio- | odmietanie re-
$ok, zmitok, neuvedomo- | usilie mobili- | nélna odozva, ality,
utlm, potom vané snahy zovat energiu, | panika, zma-
mobilizacia, o uplatnenie prevazuje za- | tok, pocity sla-
obnova obra- | automatickych | meranie skor | bosti, depresia
ny - nie vzdy | mechanizmov | na emdcie ako
ucelna rieSenia na problém
Rezistencia Pokracujiice Odozva Popretie Agresia
relativne zvySovanie trvanie 4 az prevazne ne- | aktivny odpor
upokojenie, napitia 6 tyzdnov, vedomé od- | proti tryznivej
rozvoj $peci- zmatok, mobilizacia mietanie trau- | realite, zlostné
fickych obran- | uvedomenie osvedéenych matizujucich vybuchy
nych aktivit, si problému, mechanizmoyv, skutoénosti,
obnova home- | pocit nedo- Casto uziva- snaha o ich
ostazy stato¢nej kon- | né drogy, skor | vyldcenie, se-
troly, hladanie nizsia efek- lektivne vni-

Na zaver tejto kapitoly prinasame dotaznik Nachylnosti k stresu, na zdklade

ktorého mozno rozpoznat vlastné slabé stranky, ktoré treba posilnit.

1 - urdite dno, 2 - skér dno, 3 - skor nie, 4 - urcite nie

1. Snazim sa zaradit do denného rezimu ¢o najviac pohybu. 112(3]4
2. Cvi¢im aerobik 20 a viac minut min. 3x tyZdne. 112]3]4
3. Pravidelne spim v noci 7 - 8 hodin. 112(3]4
4. Jem najmenej jedno teplé jedlo denne. 112(3]4
5. | Pijem menej ako dve $alky kavy denne. 11234
6. Mam primerant telesni hmotnost. 112(3]4
7. | Tesim sa dobrému zdraviu. 112(3]4
8. | Nefaj¢im. 112314
9. | Nepijem alkohol viac ako jeden pohar denne. 112(3]4
10. | Neberiem ziadne drogy. 112(3]4
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1 Stres — charakteristické znaky a prejavy

Mam niekoho, koho milujem a kto mi pomdze prekonat
11. . 112314
problémy.
12. | Milujem svoju rodinu. 11213
13. | Primerane davam najavo a prijimam naklonnost. 112 3|4
Mam blizke osobné vztahy s Tudmi, s ktorymi sa citim
14. v 112314
v bezpedi.
Mém blizkych Iudi, na ktorych sa moézem obratit v streso-
15. C 1 e s 112]3 |4
vych situdcidch.
Mozem hovorit o pocitoch, eméciach a problémoch
16. o , . . 112]3]4
s ludmi, ktorym doverujem.
17. | Ostatni [udia sa spoliehaji na moju pomoc. 112(3]4
18. | Viem udrzat pocity zlosti a nepriatelstva pod kontrolou. 11234
19. | Mam priatelov, ktori robia radi rovnaké ¢innosti ako ja. 112]3]4
20. N’[?m cas venovat sa prijemnym veciam aspon raz za 1121314
tyzden.
21. | Nabozenska viera ma posiliiuje a obohacuje. 112(3] 4
22. | Casto pomaham ostatnym. 112 3|4
23. | Moja praca ma uspokojuje. 112]3]4
24. | Som schopny pracovnik. 112]3]4
25. | Vychddzam dobre so spolupracovnikmi. 112(3]4
26. | MJoj plat je primerany mojim potrebam. 112(3] 4
27. | Viem dobre hospodarit s ¢asom. 112(3] 4
28. | Viem povedat nie, ked som v ¢asovej tiesni. 112|314
29. | Denne si ndjdem ¢as pre seba. 112|314
30. | Viem sa vyrovnat so stresom. 1123 |4
(Zdroj Blahusovd, 2005)
Hodnotenie:

0 - 30 bodov - vysoka odolnost voci stresu,

31 - 40 bodov — mala zranitelnost stresom,

41 - 50 bodov - prilezitostna zranitelnost stresom,

51 - 60 bodov - nachylnost k zranitelnosti vplyvom stresu,

nad 60 bodov — vysoka pravdepodobnost a nachylnost na zranitelnost stresom.
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STRES V PRACI UCITELA A SYNDROM VYHORENIA

2 Typolégia osobnosti a stres

V stcasnosti sme velmi orientovani na vykon a produktivitu. Stres sa stal kaz-
dodennym spolo¢nikom kazdého ¢loveka. Velmi dolezitym faktorom, ktory po-
maha jednotlivcovi zvladat naroky kazdodenného Zivota a stresu, s ktorym sa
stretava, 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 véeobecné znaky, ktoré su
pre osobnost charakteristické:

= jedinecnost - to ¢o odlisuje jednotlivca od inych,
= sudrznost a jednota jednotlivych podstruktar a psychologickych prvkov,
» relativna stdlost osobnosti, ktorda umoznuje predpovedat reakcie ¢loveka,

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

Tento opis znakov osobnosti najdeme aj u Lindzey a Halla (2002), ktori vy-
zdvihuju stdrznost, jednotu, adaptabilitu a jedine¢nost. Nakoneény (1995) uva-
dza, ze pod osobnostou mozeme oznacit jednotu $pecifickych vlastnosti ¢loveka,
ktoré st navzajom v dynamickych a relativne usporiadanych vztahoch (In: Dé-
muthovd, 2015).

Mozno teda povedat, Ze osobnost je relativne stala jednota viacerych zloziek -
tyzickych aj dusevnych, ktoré sme ziskali v genetickom zaklade 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, ovplyviiujiice nase spravanie a prezivanie, sposobu-
ju, Ze aj nade reakcie na stres a odolnost voci stresu su individualne. Urcuju aj silu
a kvalitu prezivania stresovej situdcie, pretoze kazdy ¢lovek disponuje uréitymi
zdrojmi, ktoré mu pomahaju zvladat poziadavky okolia.

K zédkladnym typolégidm urcujiicim 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 spravania sa [udi. Sledovali Iudi
so srdcovymi ochoreniami a ich spravanie. V zaveroch konstatovali, Zze u mu-
Zov s typom spravania A sa rychlejsie objavia priznaky poskodenia ciev a hrozi
infarkt myokardu. Spravanie typu A je charakteristické agresiou a hizevnatos-
tou pri dosahovani cielov za stale krat$i ¢as a prekonavani prekazok zo stra-
ny druhych ludi aj situdcii. Podla nich ak mé osoba va¢sinu charakteristik patri
k typu A a ak ich ma mélo, jedna sa o spravanie typu B.
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2 Typoldgia osobnosti a stres

Ludia typu A st ohrozovani vo vi¢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:

- tuzba po uspechu, ktorej podriaduje svoj zivot,

- zameranost na kvantitu aj pri praci aj pri ziskavani vymozenost,

- netrpezlivost, sutazivost, rivalita, bojovnost a snaha vyhrat za kazdua cenu,

- potreba postupovat po spoloc¢enskom rebricku,

- déva prednost kratkodobym ziskom pred vztahovymi,

- Zije v ¢asovom strese a tuzi si ¢o najviac uzivat, pricom nevnima svoje okolie
a nema zmysel pre krasu,

- je pre neho tazko len sediet a ni¢ nerobit, a pri ¢akani je nervézny,

- Casto robieva viacero veci sucasne,

- mava zachvaty strachu a tzkosti,

- je neustdle v pohybe, md nutkanie neustale nieco robit,

- Casto pouziva vulgarne slovd, je nepriatelsky a zlostny,

- hovori s velkym dorazom, asto kri¢i, hovori rychlym tempom, skracuje vety,
skace druhym do reci a dopovie vety za druhych, vyrazne gestikuluje,

- v pripade uspechu zasluhy prisudzuje sebe, v pripade neuspechu vinu prisadi
ostatnym,

- od druhych aj od svojej rodiny si udrziava citovy odstup (pozri tiez Friedman,
Rosenmann, 1974, Glass, 1977, Matthews, Helmreich, Beane, Lucker, 1980,
Waldron et al., 1980, Byrne, 1992).

Pre tento typ osobnosti je charakteristicky aj vysoky krvny tlak - hyperten-
zia a korondrne srdcové ochorenia, objavuje sa aj vysoka hladina cholesterolu
v krvi, cukrovka, obezita, zaludo¢né vredy atd. Tento typ osobnosti je aj nachyl-
nej$i k uzivaniu drog a latok, ktoré kratkodobo navodzuju stav psychickej aj fy-
zickej pohody (Gray, 1990, Harbin, 1989, Palmero et al. 2001).

Bedrnova et al. (2009) popisuje, Ze vedutci pracovnik s osobnostou typu
A byva hyperautoritativny, diktatorsky, velmi sebavedomy a suverénny. Je aj pre-
hnane kriticky vo¢i ostatnym a mélo tolerantny. NereSpektuje osobny priestor
a hranice. Tieto osobnosti by sa mali ucit socidlnym zru¢nostiam. Podobny tré-
ning podstupili vo vyskume Friedman a Rosenmanna (1974) skimané osoby.
Ten bol zamerany na modifikaciu spravania typu A - ucili ich spomalit osobné
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2 Typoldgia osobnosti a stres

tempo, chodzu, pohyby aj gestd, zamerali sa na autoreflexiu, autoregulaciu a zvy-
Sovanie empatie.

Osobnost typu B byva ozna¢ovana ako normélna osobnost so zdravym Zi-
votnym $tylom, ktora ma nasledovné charakteristické znaky:

- vysoka vykonnost nie je cielom jej Zivota, a je jej schopna,

- dokaze odpocivat,

- ma zaujmy aj mimo pracu a zamestnanie,

- ma Cas pre svoju rodinu a priatelov,

- ma relaxovany postoj tela a reci,

- jeasertivna a schopna presadit sa,

- ma realisticky pohlad na svet,

- dokaze zacat, udrziavat aj ukoncit socialnu komunikéciu (K¥ivohlavy, 1998).

Dotaznik na spravanie typu A/B od Reynaudovej vychadza zo zisteni Fried-
mana a Rosenmanna. Dotaznik ma 16 vyrokov, na ktoré respondent odpoveda
ano alebo nie.

Instrukcia: zakruzkujte vyroky, o ktorych si myslite, Ze vystihuju Vase spra-
vanie.
1. Zo zdsady nestojim v rade.

2. Ked'nieco poliivam, odrdZa sa mi to na tvdri, v grimasdch, pokyvujem hlavou,
pohybujem perami.
3. VWytahujem kliice a zobliekam sa uz pri prichode k bytu/domu.

b

V prostriedkoch hromadnej dopravy vZdy nieco robim, aby som vyuZil cas - ¢i-
tam, lustim a pod.

5. Hrdm pre vyhru, ked prehrdvam, tak sa hnevim, aj ked je to s detmi.

6. Urobim si radsej vetko sdam.

7. Vela gestikulujem.

8. Porovndvam sa s ostatnymi aky som tispesny.

9. Pri pocuvani som netrpezlivy, skacem do reci, dokoncujem za druhych vety.
10. V autobuse, elektricke, trolejbuse, viaku strkdm ludi dovniitra alebo von.

11. Mdam drobné prejavy nervozity — podupdvam nohou, tukdm prstami, upravu-
jem si oblecenie.

12. Vyjadrujem sa a kondm strucne a vystizne, ni¢ umelo nenatahujem.
13. Pri nevspechu viem byt vulgdrny.

14. Pokladdm za stratu éasu doma pestovat rastliny alebo kvety.
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15. Mdam neustdle plny kalenddr a deri naplneny od rdna do velera aktivitami.

16. Neustdle sa snazim dohdriat Cas.

Vyhodnotenie

0 - 3 = osobnost typu B — vyrovnand, nepondhla sa, s redlnymi cielmi,

4 - 9 = priemer,

10 - 12 = sklony k sprdvaniu typu A,

13 a viac = typické spravanie typu A.

(Zdroj testu: http://personality-testing.info/tests/AB.php)

Priblizne od 90-tych rokov minulého storocia sa zacalo rozpravat o osobnos-

ti typu C - tzv. cancer personality. Ide podobne ako pri type A o typ osobnos-
ti, ktora je nachylna a vo zvysenej miere ohrozena onkologickymi ochoreniami,
a to nielen zvySenym rizikom vzniku tohto ochorenia, ale aj rychlejSou progre-
sivnostou ochorenia a hor§ou prognézou. Oznacenie typ C je odvodené z anglic-
kého cancer naznacuje nielen ochorenie, ale vyjadruje aj protikladnost sprava-
nia tohto typu oproti typu spravania A. Hlavnymi znakmi osobnosti typu C je:

depresivita,
mald emo¢na expresivnost,

tendencia potlacat emocie ako tizkost a hnev a prezentovat sa navonok pokoj-
ne a nevzrusene,

tazkosti s vyrovnavanim sa so stresom a stavy bezmocnosti a beznadeje,
nedostato¢na schopnost vyjadrovania uzkosti a napitia,

sklon k sebaobetovaniu,

nizka agresivita,

striktné dodrziavanie noriem,

naru$end socialna opora - napr. strata blizkej osoby a to bud rannd strata ro-
dica, alebo nedostatok rodicovskej dovernosti, alebo nedavne straty blizkej
osoby (Contrada, Leventhal, O Leary, 1990, Eysenck, 1994, Shaffer, Duzsynski,
Thomas, 1982, Horne, Picard, 1979, Levy, Herbemann, Maluish, 1985, Spiegel,
Bloom, Kraemer, 1989 in Blatny, Adam, 2008).

Poslednym typom osobnosti, s ktorym sa mozeme stretnut v literattre o stre-

se a jeho vplyve na osobnost ¢loveka, je osobnost typu D. Oznacenie D je zo slo-
va distres. Ide o koncepciu Denolleta (2005), v ktorej charakterizuje tento typ
osobnosti ako typ:
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2 Typoldgia osobnosti a stres

Negativna afektivita oznacuje tendenciu jednotlivca prezivat negativne emo-
cie - pocity dysforie, uzkosti, iritability a socidlna inhibicia zasa tendenciu po-
tlacat expresiu emdcii a spravania v ramci socidlnych interakcii, t.j. nepohodlie,
ktoré ¢lovek preziva v medziludskej komunikécii a interakciach s ludmi, tak ako
o chybani socidlnych postojov a vyhybavom spravani. Obe tendencie su relativ-
ne stale.

V $tudiach, ktoré uskutoc¢nili Mols a Denollet (2005) sa zistilo, Ze Iudia so
spravanim typu D vykazovali omnoho viac symptémov ochoreni, napr.:
- depresia,
- anxieta,
- posttraumaticka stresova porucha,
- dusevny distres,
- negativne zvlddanie a pod.

Pocitovali a uvadzali aj viac zdravotnych tazkosti, horsi zdravotny stav, a viac
chripke podobnych ochoreni.

U pacientov s chronickymi bolestami, astmou, spankovym apnoe, vertigom
a melanémom sa spravanie typu D spajalo s zvySenym poctom a bolestivejsi-
mi zdravotnymi tazkostami, zvySenou percepciou negativnych emdcii ako boli
depresia a tizkost a prejavovala sa aj v oblastiach spravania ako slabé dodrziava-
nie lie¢by a znizené usilie podat vykon pocas testovania (Mols, Denollet, 2010).

Dalsi psycholég, ktory sa venoval vztahu medzi ochorenim a zvladanim psy-
chickych désledkov stresu, bol Grossarth-Maticek et al. (1984, 1990). Na zaklade
svojich vyskumov charakterizovali a definovali 4 kategdrie jednotlivcov podla
ich reakcii na stresory:
L. typ - Typické pre tento typ ludi boli priatelské a dobré vztahy s ostatnymi —
najmd v ramci primdrnej rodiny — dolezité a na prvom mieste. Sti¢asne nevyka-
zovali Ziadne priznaky bezmocnosti a beznadeje. Na zmeny v zivotnych situa-
cidch nereagovali emocionalne, boli vyrazne racionalni,svoje obavy potlacali
a nebolo mozné na nich pozorovat zlobu a hnev.
IL. typ — Osoby, ktorych Iudia aj okolnosti zivota lahko frustrovali. Mali tenden-
ciu obvinovat druhych ludi. Na frustraciu reagovali asertivne a agresivne — hne-
vom a zlostou.
III. typ - Osoby patriace k tomuto typu sa pohybovali medzi I. a II. typom.
IV. typ - Relativne najzdravsie osoby, ktoré sa vyznacovali vysokou mierou au-
tonomie vo vztahoch aj situaciach.

V realizovanom vyskume rozdelili [udi do tychto typov osobnosti a sledova-
li ich po dobu 10 rokov. Po tejto dobe zistili, ze 45 % ludi typu L. zomrelo na
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rakovinu, kym z typu IL. na rakovinu zomrelo len 5 % ludi, avsak az 30 % ludi
typu IL. zomrelo na kardiovaskuldrne ochorenia a z typu I. len 10 %. Osoby zara-
dené do III. typu vykazovali nizku amrtnost aj na rakovinu - 5 %, aj na kardio-
vaskularne ochorenia - 10 %. Zo IV. typu na rakovinu a kardiovaskularne ocho-
renia umrelo spolu iba 5 % sledovanych osob (Grossarth-Maticek, et al. 1984,
1990).

Uzel (2008) uvadza, ze rdzne typy ludi si vytvaraja rdzne stresory, a aj rozdiel-
ne reaguju na rovnaky stresor. Podla neho na pracovisku st tspesnejsi extrover-
ti, prave svojim orientovanim sa na spolo¢nost, priatelskostou, komunikativnos-
tou, optimizmom atd. Ak sa chct presadit introverti, maju tendenciu spravat sa
extrovertnejsie, potlacaju svoju uzavretost, ¢o pre nich nie je prirodzené a na ¢o
reaguju zdravotnymi tazkostami. Rovnaké rozdiely mozno najst aj medzi zmys-
lovym a intuitivhym typom osobnosti. Intuitivny typ zvaZuje neistotu a zaobe-
ra sa viacerymi moznostami, ¢o moéze viest k prezivaniu zvySenej miery stresu.
Zmyslovy typ sa orientuje viac na realitu a konkrétne detaily, ¢o v kone¢nom do-
sledku moze stres redukovat.

V uvode kapitoly sme definovali osobnost vo véeobecnosti a akym spdsobom
moze stres vplyvat na urcité typy osobnosti. Ucitel ako osobnost reaguje na
stres a zataZ na viacerych urovniach. V prvej rovine ako ¢lovek s urcitymi
osobnostnymi charakteristikami a v druhej $pecificky ako ucitel. V dalSej ¢as-
ti sa budeme venovat Specificky ucitelom, ich typoldgii a tomu akym spdso-
bom reaguju na stres vyplyvajuci z ich povolania.

Uditel prostrednictvom obsahu vzdelania, metdd, zasad a foriem edukacie,
vyuzivajic pritom podmienky, ktoré md, posobi na ziakov tak, aby vyucba bola
¢o najefektivnejsia.

& Kazdy ucitel md svoj Specificky styl riadenia a ucebného stylu, ktory vy-
uziva tak, aby dosiahol a splnil edukacné ciele. Je samozrejmé, Ze tdto ,,edu-
kacnd cesta“nie je priamociara, pretoZe ucitel pri svojej cinnosti musi preko-
ndvat viaceré uiskalia, ktoré mozZu vyvoldavat stresové situdcie. Prdve z tohto
hladiska opisujeme dalej niektoré aspekty ucitelskej profesie.

2.1 Osobnost ucitela a meniace sa
podmienky

Ak by sme chceli napisat len to podstatné, ¢o sa spdja s osobnostou uditela,
nestacilo by ndm ani niekolko knih, aby sme vyjadrili vSetky vlastnosti, ktorymi
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4 Syndrém vyhorenia v praci uéitela

Stres a zafaZ sti kazdodennou sti¢astou Zivota cloveka. Casto sa oba pojmy po-
uzivajti ako synonymd. Dalsi pojem, ktory sa ¢asto objavuje v stvislosti s pré-
cou ucitela, je syndrém vyhorenia alebo burnout. V predchadzajicich kapito-
lach sme definovali, ¢o je stres. Pdvod slova mozno odvodit z anglického slova
stress, z latinského stringo, stringere, strinxi, strictum - ¢o v preklade znamena
zovriet, stiahnut, utiahnut. Mozno teda konstatovat, Ze byt v strese znamena, ze
¢lovek je vystaveny roznym tlakom, alebo je v tiesni. Prvé zmienky o strese sa
v literattre objavili uz v 14. storo¢i v zmysle strddania. V 17. storo¢i sa s tym-
to pojmom stretneme vo fyzike, kde znamenal toleranciu konstrukcie oproti za-
tazi. 20. storocie uplatnilo tento pojem vo fyzioldgii, psychologii, socioldgii atd.
(napr. Ktivohlavy, 1994, Baumgartner, 2001). Najpouzivanejsia definicia stresu je
od Ktivohlavého (1994, s. 10), ktory ho popisuje ako ,,vnitorny stav ¢loveka, kto-
ry je bud priamo nie¢im ohrozovany, alebo také ohrozenie oc¢akava a pritom sa
domnieva, ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostato¢ne silna“
Baumgartner (2001) tvrdi, Ze pod stresom mozno rozumiet bud celkovu tazka
situdciu, okolnosti alebo stresory, ktoré posobia na jednotlivca, tak ako moze ist
o odpoved organizmu na tieto stresujuce ¢initele, ktoré odrazaja celkovy fyzicky
aj psychicky stav postihnutého ¢loveka.

Od pojmu stres musime odlisit pojem zataz, ktory je pomenovanim ,,réznych
psychickych stavov a s nimi spojenych psychickych a fyziologickych reakeii vy-
volanych zatazovymi situdciami.“ V porovnani s tym je stres ,pomenovanie kraj-
nych foriem zatazovych stavov, ktoré zapricinuja extrémne poziadavky prostre-
dia“ (Bratskd, 1992, s. 20).

Predtym, ako sa budeme venovat syndréomu vyhorenia v kratkosti opiseme
zataz, tento pojem opisuje aj Vyhlaska Ministerstva zdravotnictva SR ¢. 542/2007
ako jeden z faktorov, ohrozujucich zdravie zamestnancov.

4.1 Zat'az ako faktor veduci k stresu
a k syndromu vyhorenia

Uvedena Vyhlagka Ministerstva zdravotnictva SR ¢. 542/2007 o podrobnos-
tiach o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou pri praci, psychickou pracov-
nou zatazou a senzorickou zatazou pri praci v § 2 definuje psychickd pracovnu
zataz ako faktor predstavujtci suhrn vsetkych hodnotitelskych vplyvov prace,
pracovnych podmienok a pracovného prostredia, ktoré posobia na kognitivne,
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4 Syndrom vyhorenia v praci ucitela

senzorické a emociondlne procesy jednotlivca tak, ze ho ovplyviuju a vyvola-
vaju v nom stav zvyseného psychického napdtia a zatazuju jeho psychofyziolo-
gické funkcie. Ide aj o faktor, ktory pdsobi zataZujico na organizmus a vyzaduje
si psychicka aktivitu, kognitivne spracovanie a vyrovnéavanie sa s poziadavkami
a vplyvmi Zivotného prostredia. V tomto pripade vyhlaska pod prostredim rozu-
mie vsetko, ¢o jednotlivca obklopuje — pracovné prostredie, spolocenské vizby,
udalosti ako aj poziadavky na spravanie - a naroky, ktoré kladie na organizmus
su vacsie ako je jeho psychicka odolnost a pracovny potencial. Zakon rozliSuje
nasledovné formy psychickej zataze:
— senzoricki, ktora vyplyva z poziadaviek na ¢innost periférnych zmyslovych
organov a centralnej nervovej ststavy,
— mentdlnu, vyplyvajucu z poziadaviek na spracovavanie informacii, ktoré kla-
du narok na psychické funkcie a procesy ako je pozornost, predstavivost, pa-
mat, myslenie a rozhodovanie,

— emociondlnu, ktord vyplyva z poziadaviek vyvolavajucich afektivnu odozvu,
— psychosocidlnu, ktord si vyzaduje psychicku aktivitu, kognitivne spracovanie

a vyrovnavanie sa s poziadavkami a vplyvmi prostredia, ktoré vyvstavaja zo

socialnych procesov a medziludskych interakcii na roznej Grovni.

Podobné delenie uvadza aj Paulik (2010). Daniel (1997) rozliSuje:

— tazki psychickii zdtaz, ktoru predstavuju zavazné situdcie ohrozujuce Zivot,

— strednu psychicku zataz, kde zaraduje také zatazové podmienky, ktoré zabra-
fuju tspesdnej ¢innosti,

— lahku psychickii zdtaz, pri ktorej je mozné vykonéavat beznu ¢innost, pretoze
stres nepresahuje hrani¢nu Groven.

Miksik (1969) hovori o:

— beznej zdtazi,

— zvysenej zdtazi,

— hraniénej zdtazi,

— a najvyssom stupni extrémnej zdtazi.

Pojem stres pouzivaju obidvaja autori pre hrani¢nu az extrémnu zataz. Pra-
covnu zataz ako suhrn poziadaviek, ktoré su kladené na pracovnika a ktoré
vyplyvaju z jeho vzdjomnych interakcii, ktoré ma so svojim pracovnym pros-
tredim definoval Paulik (1995). Baj¢ik (1981) tvrdi, Ze pracovnd zataz moz-
no vnimat ako vysledok vzdjomného interakéného, kognitivno-emocional-

neho rozporu medzi osobnostou pracovnika a poziadavkami, ktoré su na
neho kladené a podmienkami prace, ktort vykonava. V naSom predvyskume
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sme sa zamerali na to, ako vnimaja zataz uditelia a ako na nich posobi, ked-
ze aj Vyhlaska Ministerstva zdravotnictva SR ¢. 542/2007 Z. z. hovori o tom,
ze odozva organizmu na zataz sa prejavuje neprimeranymi fyziologickymi aj
psychickymi reakciami a meranie odpovede organizmu na zataz musi prebie-
hat v obidvoch oblastiach, pretoze kvantifikdcia parametrov vyjadruje vykon
pracovnika.

Skdmanie neuropsychologickej zataze je v troch zakladnych oblastiach:

— psychické prefaZenie, ktoré je stavom, v ktorom si zamestnanec uvedomuje
konflikt medzi narokmi, ktoré su na neho kladené, ¢i uz ako na osobu alebo
ako pracovnu poziciu a jeho vykonnostou alebo schopnostou podat adekvat-
ny vykon,

— monoténia - ako postupne sa rozvijajuci stav zniZenej aktivacie, ktory sa
moze objavit pri dlhodobej, monoténnej a jednotvarne sa opakujtcej ¢innos-
ti, ktorej vysledkom je ospalost, unavitelnost, zniZenie a kolisanie vykonnos-
ti a zhor$enie adaptability reaktivity, ktora je sprevadzand zvyS$enim variabil-
nosti srdcovej frekvencie,

— nespecifické pretazenie — ktoré mozno definovat ako stav psychického presyte-
nia, ktoré sprevadza nechut az odpor voci ur¢itym aspektom prace alebo ¢in-
nosti, nizkou spokojnostou s pracou, jej emocionalnym odmietanim, ktoré
vedu k pocitu bezvychodiskovej situacie.

Predvyskumom sme porovnavali ucitelky zakladnych a strednych $kdl. Vyu-
zili sme metodiku, ktora je predpisand Ministerstvom $kolstva SR a skiimali sme
mieru subjektivne vnimanej zataze v troch oblastiach — ¢asovd tiesen, monoto-
nia a ne$pecificky faktor. Merani sa ztcastnilo 36 uciteliek — 18 na zakladnych
a 18 na strednych skolach. V nasledujucich tabulkach prind$ame porovnanie zis-
kanych vysledkov (Baranovskd, Ruckovd, 2012).

Tab. ¢. 6: Porovnanie vysledkov subjektivne vnimanej zataze u uciteliek
v Casovej tiesni

CASOVA |Primerana Plna pracovna
TIESEN | zataz vytaZenost
Dosiah-

nuté body 3 6 7 8 9

Vv teste
VA 1/5,6
sS 1/5,6 1/56 | 3/16,7 | 3/16,7 | 3/16,7
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V dotazniku mohli u¢itelia dosiahnut maximalny pocet bodov 20. Dosiahnu-
ta hranica 15 bodov a viac sa povazuje za kritickd hranicu, ktora vedie k celko-
vému zlyhaniu pracovnika.

Tab. ¢. 7: Porovnanie ziskanych vysledkov v subjektivne vnimanej zatazi
v subskale monoténia

I\;QNO' Prin}?rfl nd Plna pracovna vytazenost Nepriln’n evrané
ONIA zataz zataz

HS 3 4

VA 3/16,7

SS 3/16,7 6/33,3

Tab. ¢ 8: Porovnanie subjektivne vnimanej zataze v subskale nespecificky faktor

NESPE- Nepri-
CIFICKY Primerana zéataz Plné pracovna vytazenost merand
FAKTOR zataz

HS 4 5 6 7

VA 2/11,1% 1/5,6%

SS 2/11,1%| 1/5,6% |3/16,7%| 1/5,6%

V predvyskume sme zistili, Ze st rozdiely v subjektivnom vnimani zataze me-
dzi ucitelkami zakladnych a strednych $kol. Zistili sme, Ze sa pohybovali vo vys-
$ich hladinach a uvadzali pocit zataze Castejsie v intervale neprimeranej zataze
ako uditelky strednych $kol. Tieto vysledky poukazuji na to, ¢o opisoval Kfi-
vohlavy (2003), ze jednym z dévodov vyhorenia a zvySenej urovne vnimané-
ho stresu je napitie z nevyjasnenych pravomoci, miera zodpovednosti, napétie
z predpokladanych dosledkov chyb z rozhodovania alebo vykonu ako aj napa-
tie vyvolané nedostatkom informdcii potrebnych pri rieSeni naliehavych prob-
lémov. V nasom pripade rozdiel medzi u¢itelmi zakladnych a strednych $kol
spociva v nasledujucich oblastiach:

1. Zodpovednost za Ziakov a nauc¢ené ucivo je vyssia u ucitelov zakladnych skol.
Tento fakt vyplyva z vyvinovej trovne deti, rovnako ako z nariadenej povin-
nej $kolskej dochadzky. Vnutorna motivacia je motivacia k u¢eniu, pre u¢enie
samotné. Ziak sa neu¢i pre pochvalu, ocenenie, ale odmenou mu je poznéva-
nie (Pavelkovd, 2002). U deti v $kolskom veku mozno vidiet jej prekryvanie
s moralnym vyvinom napr. Eisenbergovej (1989), ktora tvrdi, Ze moralny vy-
vin prebieha v $iestich stupiioch: V prvom ide o egocentrické uvazovanie, cha-
rakteristické pre predskolakov a mladsi $kolsky vek, kedy dieta hodnoti svo-
je spravanie vzhladom na vyhody. V druhom stupni, ktory je charakteristicky
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pre mladsi skolsky vek, je orientacia na potreby, najmé svoje vlastné, aj ked
uz vedia brat ohlad na druhych Iudi. Treti stupen je stereotypné uvazovanie
orientované na suhlas okolia - stredny a starsi $kolsky vek. Na strednej $ko-
le sa uz stretdvame s empatickym uvazovanim a zvnutornenymi principmi
a hodnotami, podla ktorych sa ¢lovek sprava. A v tom spociva vysvetlenie
javu pocitovania zvySenej miery subjektivnej zataze u uciteliek zakladnych
$§kol - v miere zodpovednosti za ziakov a naucenu latku, pri¢om s vekom Zia-
ka sa miera jeho zodpovednosti za ucenie presuva viac na neho.

2. Dal§im moznym vysvetlenim je zmitok v kompetenciéch a prévomoci u uci-
telov. Stic¢asna doba priniesla so sebou zvy$enie pravomoci rodi¢a zasahovat
do prace uditela, ¢asto bez toho, aby mali na to dostato¢né vzdelanie a kom-
petencie. Rodicia svojim vyjadrovanim a znevazovanim ucitelov pred detmi
znizuju ich autoritu a sucasne nartisaji proces budovania vzajomného vzta-
hu medzi ucitelom a dietatom. Realita je takd, ze ulitel mé vela povinnosti
¢o musi zvlddnut a naudit. Z nasho orienta¢ného vyskumu vyplynulo, Ze nie
vztahy so Ziakmi, ale prave neopravnené zasahovanie rodi¢ov a ich slaba spo-

vy 7

lupraca s ucitelmi, st najvac¢sim zdrojom zataze ucitelov na zakladnej kole.
Psychicku zataz pocitovanu uditelmi mozno rozdelit do piatich skupin:

— zataz v oblasti percepénych ndrokov — zvySena pozornost pri praci, kontrola
ziakov a pod.,

— zataz v oblasti kognicii — naroky na myslenie, aplikaciu odbornych poznatkov
apod.,

— zataz v emociondlnej oblasti — kontrola vlastnych emdcii, vztahy so ziakmi,
— zataz v socidlnej oblasti — komunikdacia s rodi¢mi, ziakmi,
— zataz v oblasti sebareguldcie — sebahodnotenie a sebakontrola.

(Urbdnek, 2005)

Vnimanie psychickej zataze zavisi od individuality kazdého ucitela. Vyznam-
nu dlohu v tom zohrava aj spokojnost ucitela s pracou a sebarealizacia. Spokoj-
nostou sa budeme este zaoberat v nasledujucich kapitolach.

Na zaver kapitoly o zatazi prind§ame dotaznik hodnotenia psychickej zataze
pouzivany na zaklade nariadenia ministerstva skolstva.

Hodnotenie psychickej zat'aze pri praci podla Meistera

Precitajte si, prosim, pozorne kazdu vetu a zvazte, ako suhlasi so skuisenosta-
mi z Vasej vlastnej ¢innosti. Posudzujte pritom v$etku ¢innost, ktort vykonava-
te, ako celok.
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Pri kazdej vete naznacte odpoved krizkom okolo ¢islice podla kluca:

5 - dno, tiplne suthlasi, 4 - skér dno, 3 - ani tak, ani onak, 2 - skor nie, 1 - nie, vobec

1 | Pripraci sa ¢asto dostdvam do ¢asovej tiesne. 5 4 3 2 1

Moja pracovna ¢innost poskytuje malo pri-
2 | ¢in k spokojnosti, preto chodi ¢lovek do prace 5 4 3 2 1
vlastne nerad.

Moja pracovnd ¢innost psychicky velmi zata-
3 | Zuje pre vysoku zodpovednost spojent so za- 5 4 3 2 1
vaznymi dosledkami.

Moja pracovnd ¢innost je malo zaujimava,
malo podnecuje, dusevne je skor otupujuca.

V mojej praci sa ¢asto vyskytuju konflikty ¢i
5 | problémy, od ktorych sa nemozno odputat ani 5 4 3 2 1
po skonceni pracovnej doby.

Pri mojej praci mozno iba s ndmahou udrzovat
6 | pozornost a pohotovost, pretoze sa ¢asto dlhu 5 4 3 2 1
dobu nedeje ni¢ nové a rozhodujuce.

Moja pracovna ¢innost je psychicky tak naroc-
7 | n4, ze po niekolkych hodinach ¢lovek citi ner- 5 4 3 2 1
vozitu a rozochvelost.

Vykondvam ¢innost, ktorej ma ¢lovek po nie-
8 | kolkych hodinach natolko dost, Ze by chcel ro- 5 4 3 2 1
bit nieco iné.

Moja pracovna ¢innost je psychicky tak naroc-
9 | n4, ze po niekolkych hodindch zretelne citim 5 4 3 2 1
ochabnutost a inavu.

Moja pracovna ¢innost je psychicky tak naro¢-
10 | nd, Ze ju nemozno robit roky s rovnakou vy- 5 4 3 2 1
konnostou.

(Zdroj: Hladky, Zidkovd, 1999)

Tab. ¢. 9: Zatazové faktory dotaznika

¢ nazov faktoru sucet poloziek maximum
I Pretazenie 1+3+5 15

II. | Monoténia 2+4+6 15

ITI. | Ne$pecificky faktor 7+8+9+10 20

HS | Hrubé skore L +II + IIT. 50
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Na hodnotenie sliizia aritmetické priemery faktorov a hrubého skore.

Tab. ¢ 10: Hodnotenia zatazovych tendencii — klasifikacia zataze podla stupiiov

Tendencia Rozpitie bodov | Stupen

7 - 19 bodov 1

Tendencia k pretazeniu:

(1. faktor - pretazenie) 20 - 24 bodov 2
25 - 35 bodov 3
7 - 21 bodov 1

Tendencia k nevytaZeniu a nizkej pracovnej stimulacii:

(2. faktor - jednostrannost, monotonia) 22 - 26 bodov 2
27 - 35 bodov 3
10 - 26 bodov 1

Kombinacia pretazenia a nizkej stimulacie:

(3. faktor - nespecificka zataz, kombindcia) 27 - 32 bodov 2
33 - 50 bodov 3

Tab. & 11: Interpretacia jednotlivych stupnov zataze

Stupen Uroven zafaze

Psychickd zataz, pri ktorej nie je pravdepodobne ovplyvnené zdravie, sub-
Il jetkivny stav a vykonnost (pritom treba odhliadnut od ndhodnych, situ-
a¢ne podmienenych vykyvov v priebehu pracovnej zmeny)

’ Psychicka zataz, pri ktorej je moze dochddzat pravidelne k do¢asnym
’ ovplyvneniam subjektivneho stavu, resp. vykonnosti.

3. Psychicka zataz, pri ktorej nemozno vylucit zdravotné rizika.

Tab. ¢ 12: Orienta¢né popula¢né normy

Zeny muzi
Faktor
X s. d. krit. X s. d. krit.

Pretazenie I. 8,4 3,2 10 10,6 3,0 12
Monotonia II. 7,6 3,0 9 6,4 32 8
Nespecificky faktor III. 11,7 4,4 14 10,3 4,1 12
Hrubé skoreHS 25,0 8,1 29 22,9 6,4 26
*x  =aritmetické priemery

s. d. = smerodajna odchylka
krit. = kritické hodnoty, reprezentuju x + 0,5 s. d.



