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ABSTRAKT

Mihova, Miroslava: Zataz ajej zvladanie v profesii ugitela na 1. stupni ZS.
[Diplomova praca] / Miroslava Mihova — Univerzita Konstantina Filozofa v Nitre.
Pedagogicka fakulta: Katedra pedagogickej a $kolskej psycholdgie — Skolitel:
PaedDr. Mariana Hupkova PhD.

Diplomova praca sa zaobera problematikou zataze a jej zvladania v Specifickych
podmienkach profesie ugitela na 1. stupni ZS. Analyzuje jednotlivé druhy stresorov
a primerané spbsoby zvladania zataze. V teoretickej Casti sa zaobera
problematikou zataZe a stresu, copingovych stratégii, profesiou ucitela v
sucasnosti a stresom v profesii ucitela. V empirickej Casti prinasa poznatky
0 sudasnom stave zataze uditelov 1. stupfia ZS, ktoré sme ziskali formou
anonymného dotaznika z vyskumnej vzorky 106 respondentov z okresu Nové
Mesto nad Vahom, Piestany a Trencin. Analyzuje jednotlivé stresory suvisiace so
Skolou, ako su problémovi Ziaci, konflikty v ucitel[skom zbore, nevhodny pristup
vedenia Skoly a socialna kontrola ucitefov. Z vysledkov tiez interpretuje
preferované copingové stratégie uditefov 1. stupfia ZS. V zavere prace sa
nachadzaju odporucania pre prax, ktoré su navrhnuté tak, aby mali realne vyuZitie

v praxi zakladnych Skol.

KLUCOVE SLOVA:

Zataz. Zvladanie zataze. Stres. Stresor. Stresova reakcia . Eustres. Distres.
Hypostres. Hyperstres. VSeobecny adaptacny syndrém. U itelsky stres. Coping.
Copingové stratégie. Socialna opora. Ucitel. Profesia ucitela. Syndrém vyhorenia

v ucitelskej profesii.



ABSTRACT

Mihova, Miroslava: The Burden and its Coping in Teaching Profession in the First
Grade Primary School. [Diplomova praca] / Miroslava Mihova — Constantine the
Philosopher University in Nitra. Faculty of Pedagogy: Department of Pedagogic
and Scholl Psychology. Advisor: PaedDr. Mariana Hupkova PhD.

The thesis concerns with issue of burden and its coping in specific conditions of
teaching profession in primary school. It analyzes particular stressors and
appropriate ways of coping burden. The theoretical part is concerned with problem
of burden, stress, coping strategies, teaching profession in the present times, and
with stress in teaching profession. The empirical part handles data about current
level of stress of primary school teachers. The data have been collected through
anonymous questionnaire on research sample of 106 respondents from districts of
Nové Mesto nad Vahom, PieStany and Trencin. It analyzes particular stressors,
such as problematic pupils, conflicts in pedagogic staff, inappropriate attitude of
school management and social control of teachers. Based on the results, the
thesis recognizes preferred coping strategies of the primary school teachers. In
the conclusion, there are recommendations for teacher’s practice, which are
proposed in such way that can be actually applied in the practice of elementary

schools.

KEY WORDS:

Burden. Stress. Stressor. Stress reaction . Eustress. Distress. Hypostress.
Hyperstress. General adaptation syndrom. Teacher stress. Coping. Coping
strategies. Social support. Teacher. Teaching profession. Burnout effect Teaching

profession.



PREDHOVOR

Profesia ucitelfa a jej ponimanie v dnesnej dobe prechadza ur€itou zmenou. Tak
ako sa vyvija spoloCnost, vratane deti a ich rodiCov, meni sa aj celkovy pristup
k edukacii na Slovensku a celé Skolstvo prechadza reformou. Niekde uprostred

tychto zmien sa musi menit' aj uCitel. A kazda zmena je v istom zmysle zatazou.

V nasej praci sme sa zaoberali zatazou v profesii ugitela na 1. stupni ZS ajej
zvladanim. Vychodiskovou literaturou nam boli najma tri monografie. Monografia
Kfivohlavého Jak zviadat stres (1994), monografia Praska a Praskovej Proti stresu
krok za krokem aneb jak ziskat klid a odolnost vici nepohode.(2001), a dielo
autorov Henniga a Kellera Antistresovy program pro ucitele: Projevy, pfiiny a
zpusoby prekonani stresu z povolani.(1996 ). Zaroveri sme vSak pracovali
s mnozstvom kratSich publikacii, s prispevkami v réznych zbornikoch, i ¢lankami
v pedagogickych a psychologickych casopisoch. Ziskali sme tak aktualne
poznatky o zataZzi, stratégiach zvladania, o strese, o fyzioldgii vzniku stresu,
o pri¢inach a prejavoch stresu atd. Zhrnuli sme vS8ak aj potrebné poznatky
z oblasti pedagogickej profesie, jej znaky a etapy. V empirickej Casti sme
nadvazovali na viacero uverejnenych Studii, ktoré mapovali zataz u vSetkych
ucitefov zakladnych 8kol. Na zaklade ziskanych poznatkov sme realizovali vlastny
vyskum, ktory sa na rozdiel od ostatnych vyskumov Specializoval na mapovanie
zataze len uugitefov 1. stupfa ZS. Vyskum sme uskutoénili dotaznikovou
metddou, ktorou sme mapovali aktualny stav zataze, Specifické stresory
a preferované zvladacie stratégie ucitelov primarneho vzdelavania. Analyzované
vysledky sice nie su kritické, ale mali by byt varovanim, Ze momentalny stav
a zvladanie zataze nie su ani optimalne. Vo vyskume prinaSame aj vysoko
aktualne reakcie ucitelov na prebiehajuce reformy Skolstva. V zavere prace
ponukame ucitefom a riaditelom zakladnych $kél moznost, ako mézu eliminovat

stresory , s ktorymi sa vo svojej praxi stretavaju.

Podakovanie za pomoc a spolupracu patri najma PaedDr. Marianne Hupkovej
PhD., ale aj viacerym pedagdgom, ktori boli ochotni spolupracovat na vyskume.
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UvoD

LZakladnym rozhodnutim v boji so stresom je zaradenie situacie ako
situacie nezmenitelnej alebo situacie zmenitelnej. Nasledne nezmenitelnu situaciu

prijat' a s nepriaznivou zmenitelnou situaciou bojovat.“ (Kfivohlavy, 1994, s.51)

Pedagogicka profesia je spoloCnostou vnimana ako jedna z profesii,
v ktorej sa objavuje syndrém vyhorenia, ktory je nasledkom dlhodobého pdsobenia
nadmerného stresu. Boj so zatazou a jej zvladanim je sucCastou zivota kazdého
Cloveka. Tento boj ma vSak v profesii uCitefa svoje S$pecifika, ktorymi sa
v suCasnosti zaoberaju viaceri autori unas aj vzahranii. V naSej praci sa

snazime zrozumitelne zhrnut aktualne odborné poznatky z tejto problematiky.

Obsah prace je rozdeleny do 6 kapitol. Prva kapitola zhffia a analyzuje
suCasné poznatky o zataZzi, zatazovych situaciach. Definuje pojmy ako stres,
stresor a stresova reakcia. Oboznamuje s teoretickymi pristupmi k pojmu stres.
PodrobnejSie sa zaobera prejavmi stresu vo fyziologickej, emocionalnej,
kognitivnej a behavioralnej oblasti. Rozobera tiez problematiku osobnosti
a individualneho vnimania stresu. Druha kapitola sa zaobera vyluéne moznostami
vyrovnavania sa so stresom a copingovymi stratégiami. Okrem vhodnych uvadza

aj nevhodné copingove stratégie.

Tretia a Stvrtd kapitola sa zaoberaju problematikou ucitelskej profesie
v suCasnosti a Specifikami stresu v tejto profesii. Tak ako sa meni spolo¢nost,
meni sa aj jej vnimanie ucitefov. Je teda nevyhnutné zaoberat sa pedagogickymi
spbsobilostami, ¢&i znakmi uditel'skej profesie, ktoré takisto podliehaju zmenam.
Kedze pedagogicka profesia je velmi Specificka, aj stresory s fiou suvisiace je
potrebné vymedzit nezavisle od vSeobecnych stresorov. V Stvrtej kapitole sa
okrajovo zmiehujeme aj o syndrome vyhorenia, ktory je zavaznym désledkom
dlhotrvajuceho nadmerného zatazenia, a , zial, patri k tejto problematike. V zavere
teoretickej Casti uvadzame moznosti prevencie syndromu vyhorenia a rady pre

ucitefov, ktoré odporucaju rozni autori vo svojich Studiach.



Nosnymi kapitolami naSej prace su piata a Siesta kapitola, v ktorych
opisujeme priebeh vyskumu, analyzujeme a interpretujeme ziskané udaje, a na ich
zaklade vyvodzujeme odporucania pre prax. Hlavnym ciefom nasho vyskumu bolo
ziskanie informécii o stgasnej urovni zataze ucitelov na 1.stupni ZS. Na zistenie
urovne zataze sme pouzili dotaznik Praska a Praskovej (2001, s. 17-18)
Psychické a telesné priznaky stresu, ktory sme porovnavali s odpovedami na
poloZzky nasho vlastného dotaznika. Odporucania pre prax, ktoré uvadzame
v nasej praci su koncipovaneé tak, aby sa s prevenciou nadmernej zataze zacinalo

od samotnych uciteflov.



1 ZATAZ V ZIVOTE CLOVEKA

Hovorit' o zatazi v naSom Zivote, mdze byt zdanlivo jednoduché. Ak vSak
chceme hovorit o zatazi v Zivote Cloveka konstruktivne a odborne, musime sa
pozriet na tuto problematiku oCami psycholégov, psychiatrov, sociolégov,

poradenskych pracovnikov, €i lekarov, ktori sa touto otazkou zaoberaju.
1.1 Charakteristika zakladnych pojmov

V naSej praci sa budeme stretavat najCastejSie s pojmami zataz, zatazova
situacia, stres, stresor, stresova reakcia, ako aj s terminom coping, ¢Ci spojenim
copingoveé stratégie. Ako pramene nam posluzili mnohé vacsSie aj menSie
publikacie. U nas a v Ceskej republike sa problematike vyskumu zataze a stresu
venuju autori ako Bratska, Daniel, OnderCova, Kfivohlavy, Micek, Prasko
a Prasgkova, Paulik, Rehulka a Rehulkova a i. Z diel zahraniCnych autorov su u nas

najznamejsie diela Henniga a Kellera, Lazarusa, Kyriacoua ¢i Melgosu.
1.1.1 Zat'az a zat'azové situacie

S pojmom zataz sa velmi Casto stretavame aj v beznom zivote. Mnohé
predmety, povinnosti, udalosti, ¢i povahoveé vlastnosti vnimame ako zataz, teda
ako nie€o, €o nam kazi naladu, demotivuje a nadmerne nas vycerpava. Zaroven je
to nieCo neurcité, lebo vplyva na kazdého Cloveka inym spdsobom. Ved kolki by
zvladli nasu zataz bez unavy a problémov.

Bratska (1997, s. 434) termin zataz definuje ako stav vyvolany rozporom
medzi vonkajSimi vplyvmi, poziadavkami kladenymi na cloveka a vnutornymi
podmienkami, predpokladmi ktorymi disponuje. Ako vnutorné podmienky uvadza
fyzicky i psychicky stav organizmu, vlastnosti, Zivotné hodnoty, postoje, zdedené
i vrodené predpoklady, schopnosti, spbsobilosti i skusenosti. Z toho vyplyva, ze
zataz vyvolana uplne rovnakymi podmienkami vonkajSieho prostredia sa odliSuje
svojim stupriom u réznych l[udi alebo aj u toho istého Cloveka, ked sa zmenia jeho

vnutorné podmienky, napr. psychicky stav.
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S pojmom zataz uzko suvisi aj pojem zatazova situacia, ktoru Pedagogicka
psycholdgia (1997, s.434 ) opisuje ako suhrn podmienok, Cinitefov a zloziek
vyvolavajucich u Cloveka psychicky stav zataze. Patria k nim: situacie
neprimeranych uloh a pozZiadaviek (velmi vysokych alebo velmi nizkych),
problémové situacie, frustrujuce situacie, deprivujuce situacie, konfliktové situacie,
stresové situacie a zivotné krizy.

Ako najvyhranenejSie zatazové situacie vnimame tzv. Zivotné udalosti,
ktoré sa moézu vyskytnut v zivote Cloveka nezavisle na jeho véli a zavazne,
a dlhodobo ovplyvnit jeho zvyC€ajné Cinnosti, i cely Styl Zivota. |de o udalosti, ktoré
sa tykaju rodiny, socialneho okolia, interpersonalnych vztahov, Zivelnych, ¢i inych
katastrof, kladie naroky na adaptacné mechanizmy a mieru odolnosti a tolerancie,

ktora sa liSi od jedinca k jedincovi. (Hartl -Hartlova, 2000, s. 653)

1.1.2 Stres, stresor a stresova reakcia

Mozno esSte CastejSie ako s pojmom zataz sa v dnesSnej dobe stretavame s
pojmom stres. Denne blizkym odporu¢ame, aby ,nestresovali“, situaciu oznacime
ako stresujucu, preZivame stres v zamestnani a doma sa stretneme s pribuznymi,
ktori su oCividne v strese. Ako sa vSak na stres pozeraju odbornici?

Anglické slovo stress, ktoré mdzeme prelozit ako dbraz, tlak, pochadza
z francuzskeho vyrazu estrecier tzn. prinutit, vyuzit nasilie, z latinského strictus,
teda utahovat, stlacat. Jeden z najznamejSich Ceskych autorov Kfivohlavy (1994,
s.10) pod stresom rozumie vnutorny stav Cloveka, ktory je bud priamo nie€im
ohrozovany alebo také ohrozenie oCakava, a pritom sa domnieva, Ze jeho obrana
proti nepriaznivym vplyvom nie je dostatoCne silna . Zaroven vSak uvadza, Ze pod
pojmom stres mézeme vidiet aj celu tazku situaciu, podmienku, okolnost Cci
nepriaznivy faktor (spravne stresor), ale aj odpoved organizmu na stresujuce
Cinitele, ako aj celkovy vnutorny stav Cloveka zovretého nepriaznivymi
okolnostami. (1994, s.10-11)

Ondercova (2001/2002, s. 6 — 14) stres definuje ako vztah medzi dvoma
silami, ktoré pbsobia protikladne. Na jednej strane tejto dvojice protikladnych sil je
subor zatazujucich faktorov, tzv. stresorov, ktoré pésobia negativne. Na druhej
strane je tu subor salutorov, Cize obrannych schopnosti organizmu, predikujucich

zvladanie tazkosti. Ak su tieto dvojice vyrovnané alebo ak je sila salutorov vacsia,
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ni¢ sa nedeje. Ale ak je suhrnna sila stresorov vacSia nez salutorov, dochadza
k stresu. Stres mozno spoznat pomocou mnoZstva priznakov v 3 zakladnych
oblastiach: fyziologickej, emocionalnej a behavioralne;j.

Stres mdézeme suhrnne oznadit aj ako Strukturovanu sériu adaptivnych
psychofyziologickych Ciastkovych procesov, ktoré su s€asti kognitivnej, resp. od
osobnosti zavislej povahy, a ktoré sa vyskytuju, ked silne pdésobiace alebo
naro¢né udalosti narusaju vnutornu rovnovahu - bud opakovane, alebo v priebehu
dlhsieho ¢asového obdobia. (Olachova, 2003, s.129 - 130)

Hennig a Keller (1996, s.15 ) stres opisuju ako druh psychofyzickej reakcie
na vonkajSiu a vnutornu zataz (stresory). Podla Melgosu (1998, s. 21 -22) ma
stres dve zakladné zlozky: stresové faktory ( Cinitele), teda okolnosti momentalne
spOsobujuce stres a reakciu na stres, ktora je odpovedou Cloveka na stresové
faktory.

Okolnosti spdsobujuce stres, stresové Cinitele &i vonkajsSiu a vnutornu
zataz suvisiacu so stresom mézeme oznaclit pojmom stresor. Stresor mozno
chapat ako negativne pbsobiaci vplyv na €loveka. Stresorom méze byt materialny
faktor, socialny faktor, ale aj nedostatok miesta, Casu, osamenie atd. (Kfivohlavy,
1994, s.12). Autorky Simikova a Cizkova (2004, s. 89) zddrazfiuju, Zze niektoré
stresory vplyvaju nepriaznivo na vSetkych fudi, niektoré pdsobia negativne len na
urcité osoby.

Pri stretnuti so stresorom dochadza k stresovej reakcii. Ako uvadza
Prasko — Pra8kova (2001, s.14 - 15), organizmus sa dostava do $tadia pohotovosti
a pripravenosti na boj alebo utek. Pokial rieSenie nie je Uspesné, organizmus sa
dostava do stavu utimu a rezignacie. Stresova reakcia v organizme ma dve fazy,
tj. poplachovu fazu a fazu stresovej reakcie — tzv. vS8eobecny adaptacny

syndrom.
1.2 Teoretické pristupy k pojmu stres

Uviedli sme si viaceré definicie pojmov stres a zataz. Aj ked niektori autori
tieto terminy odliSuju, napr. Kfivohlavy povazuje zataz za relativne nizSiu nez

hrani¢nu uroven stresu, Bratska vo svojich pracach chape pojem zataz v SirSom

vyzname ako nadradeny pojem pre rézne psychické stavy a fyziologické reakcie,
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ktoré vyvolavaju zatazové situacie, na druhej strane pojem stres ponechavame
len pre krajné formy zatazovych stavov. Pre potreby naSej prace budeme
povazovat tieto pojmy za synonyma. Na stres je potrebné sa pozriet z viacerych

teoretickych hladisk, ktoré maju vyznam pre prax.

1.2.1 Fyzioldgia stresu a GAS

Ak chceme pochopit’ vplyv stresu na organizmus, musime sa zaoberat' aj
fyziologickou strankou stresu. Stres vyvolava v organizme Specificku adaptacnu
reakciu, ktora mobilizuje odolnost organizmu (rezistenciu) najma produkciou tzv.
adaptaénych hormoénov. Ako uvadza Pedagogicka psycholdgia ( Durié —
Bratska,1997, s. 409), vSeobecny adaptacny syndrom (GAS - angl. general
adaptation syndrom) je reakcia na biologicky stres, syndrém stresu. VSeobecny
adaptaény syndrom zahfha vSetky neSpecifické zmeny tak, ako sa pod
pretrvavajucim vplyvom stresora v ur€itom ¢asovom useku vyvijaju. Na konci 30.
rokov a v prvej pol. 40. rokov 20. stor. H. Selye ( 1936, 1966, 1976) detailne opisal
reakciu laboratornych zvierat na rézne poskodzujuce podnety, ako su chlad,
horuCava, toxické latky, traumy, baktérie ap. SuCasne dokazal, ze vyznamnu ulohu
v reakciach na takéto podnety ma predna cCast podmozgovej zfazy a kéra
nadobliiek. Syndréom sa nazyva vSeobecny (generalny), lebo ho vyvolavaju len
faktory posobiace celkove na velké jednotky organizmu. Adaptacny je preto, lebo
podporuje obranyschopnost tela, napomaha vznik a udrzanie stavu trénovanosti
a navyku. Syndrom vyjadruje, Ze jednotlivé prejavy su zladené, ba dokonca

CiastoCne navzajom zavislé.

Prasko a Praskova opisuju 2 fazy stresovej reakcie (2001, s.15):
1. faza stresovej reakcie — poplachova faza. Nastava, ak organizmus rozozna
podnet ako stresovy. Je aktivovany sympatikus — vylev adrenalinu
a noradrenalinu, ¢o vedie k uvolneniu energie, vyplavovaniu cukru, tuku
a Skrobu zo zasob do krvi. Prejavuje sa zuzenim ciev v koZi, zrychlenim tepu
srdca, zrychlenim dychu, zvySenim napatia kostrového svalstva a jeho
zvySenim prekrvenim, zniZzenim napatia hladkého svalstva traviaceho traktu,

rozSirenim zornic, odkrvenim prstov a ,husou“ kozou.
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2. faza stresovej reakcie — tzv. vdeobecny adaptacny syndrom . Je dlhodobejSia
reakcia s cielom upokojenia organizmu. Adaptacna reakcia prichadza vo
chvili, ked sa vyCerpala poplachova reakcia. Dochadza k nej aj napriek
nevyrieSeniu problému. Organizmus vytvara ochranu pre prekonanie Ci
preCkanie nepriaznivej situacie. Vyrazne je zosilnena utlmova zlozka a su
zaistované hlavne funkcie, ktoré organizmus zabezpecuje v utimovej faze —
ako napr. travenie. Je aktivovany parasympatokus a z hypofyzy sa uvolni
adrenokortikotropny hormoén, ktory mobilizuje energiu. Pri adaptacnej reakcii

organizmus neekonomicky vyuZiva svoje rezervy.

1.2.2 Druhy stresu

Pri deleni stresu sa stretavame s réznymi hladiskami. Najviac autorov

rozliSuje stres podfa velkosti vplyvu a ucinku. Kfivohlavy (1994) rozliSuje:

e Hyperstres je stres, ktory prekraCuje hranice adaptability, schopnosti vyrovnat
sa so stresom.

e Hypostres je stres nedosahujuci zvy€ajnych tolerancii stresu, je to negativny
vplyv monoténnosti, nudy, senzorickej deprivacie, frustracie a pod.

e Distres je pouzivany pre najnepriaznivejSie stresove situacie.

e Eustres je kladne pdsobiaci stres, akym mdze byt rozochvenie pri o€akavani
kladne emocionalne zafarbenych udalosti.

OnderCova (2001/2002) pouziva namiesto pojmu hyperstres pojem
overstres, a pojem hypostres nahradza pojmom under- stres. Distres definuje ako
negativnu, nebezpeénu formu stresu, tzn. patologicky pdsobiaci stres.
Psychologicky slovnik ( Hartl- Hartlova, 2000, s.117) uvadza, Ze distres je vzdy
vedomy a vedie Kk pozorovatelnym zmenam, subjektivne je vnimany ako
neschopnost’ vyrovnat sa s kladenymi narokmi a s pocitom, Ze subjekt sam nad
situaciou, niekedy i nad sebou, straca kontrolu. Distres teda navodzuje uzkost,
depresiu a niekedy i beznadej a uci ¢loveka vyhybat sa situaciam, v ktorych doslo
k distresu, pripadne sa vyhybat isituaciam, ktoré sa im v urCitom ohlade
podobaiju, to otvara cestu k fobiam.

Rehulka a Rehulkova (2005) rozli$uju stresy s prevahou zlozky:
o fyzickej (telesna namaha, okrem iného znaéna hlasova zataz)

e senzorickej (naroky na pozornost a zmyslové organy)
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e kognitivnej ( intelektualna namaha, naroky na kognitivne procesy)
e emocionalnej(nadbytok prijemnych a neprijemnych podnetov aich rychle
striedanie)

o socialnej (nadbytok, ¢asto nezvladnutelny, socialnych podnetov)

1.2.3 Fazy stresu

Skumanie jednotlivych faz stresu Melgosa ( 1998, s.56 ) realizoval na
pozorovani najkrajnejSich prikladov désledkov stresu, teda u fudi, ktory zaZili
traumatizujuci zazitok (neStastie). Opisuje 3 fazy, ktorymi [udia v strese
prechadzaju. Prva faza je fazou neodpovedania, zda sa akoby postihnuty bol
nepritomny, oddeleny od toho, ¢o sa okolo neho deje. Potom CcClovek nie je
schopny zvladat' ani najjednoduchsiu ulohu. Dokaze vSak konat podla pokynov
druhého Cloveka a v poslednej faze pocituje uzkost a obavy, obCas trpi pocitom
viny. Neskoér z tychto faz vyvodil vSeobecne platné fazy stresu:

1. Varovna faza — varovanie o pritomnosti stresovych faktorov. Najskor sa
objavia telesné reakcie. Ak si Clovek uvedomi moznost stresovej situacie,
mdze problém riedit. Tak sa mdzZe vyhnut negativnym désledkom stresu.

2. Faza odolavania — Clovek pri nej straca prili$ vela energie, znizuje sa tak jeho
produktivita, méze sa prejavit strach zo zlyhania a pocity frustracie

3. Faza vycerpania — je to posledna faza, sprevadza ju unava (nemozno ju
odstranit spankom, sprevadza ju nervozita, podrazdenie, napatie a zlost),
Uzkost a depresia (postihnuty trpi nespavostou, zaobera sa pesimistickymi

myslienkami, negativne pocity sa stale viac prehlbuju).

1.3 Priciny stresu

KedZe kazdy Clovek je iny, aj pri€iny stresu su rozmanité. Pri vnimani
podnetu ako stresujuceho je ddélezita jeho interpretacia, ktora zavisi od viacerych
faktorov. Na jednej strane su faktory vrodené ako temperament, viohy, povaha, Ci
odolnost voci stresu. Na strane druhej su faktory nau€ené, ktoré zahffiaju vSetky
skusenosti v Zivote Cloveka, z ktorych vyplyva Zivotny Styl, hodnotovy systém,

predsudky, stereotypné spdsoby reagovania na urcité situacie a pod.
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Ako najCastejSie stresory odbornici uvadzaju neprijemné udalosti, ale aj ich
oCakavanie, tiez nase myslienky alebo predstavy, ktorymi sa zaoberame. Prasko
a Praskova (2001, s. 35 - 36 ) povazuju za stres zmenu. Clovek sa stretava so
zivotnymi udalostami, teda s ¢imkolvek, ¢o sa stane a prinuti ¢loveka zmenit jeho
rutinny spbésob Zivota. PriliS vela zmien v kratkom C€asovom obdobi zniZuje
odolnost’ voci stresu. Stresové reakcie sa Casto nespustaju ihned po Zivotnej
udalosti, ale po Casovej latencii. Niekedy az v dobe, ked je situacia zdanlivo
vyrieSena. Za stresory teda povazuju udalosti:

e v ktorych o€akavame negativne désledky

e v ktorych udalost nemame pod kontrolou

e v ktorych negativne udalosti prisudzujeme svojmu zlyhaniu

e v ktorych zlyhanie prenasame z jednej situacie do dalSej

e v ktorych zazitok ohrozuje naSe sebavedomie

e v ktorych situacia vyvolava nepohodlie, ktoré tazko znasame.

Melgosa (1998, s.72-75) vidi ako primarny zdroj stresu medziludské vztahy.
Clovek prirodzene potrebuje kontakt s druhymi ludmi. Je vo svojej podstate
spoloCensky tvor, spolo¢ny zZivot v skupinach potrebuje k vSetkému uceniu, ma
prirodzeny sklon sa porovnavat, potrebuje vzajomnu vymenu v materialnej aj
myslienkovej oblasti. VSetky pri¢iny stresu deli na vonkajSie a vnutorné (1998,
S.62-69):

e VonkajSie pri¢iny stresu: traumatizujuce zazitky, stresové udalosti,
kazdodenné frustracie, nadmerny hluk, nedostatok Zzivotného priestoru,
porusovany osobny priestor

e Vnuatorné priciny stresu: vnutorné konflikty, vnutorné konflikty z rozhodovania,
zhon, neistota a nekontrolovatelné udalosti, sutazivost a spotreba

Prasko a Praskova (2001 s. 35-36) delia stresory do viacerych oblasti:

e Vztahové stresory: nezhody s rodiCmi, zavislost na rodiCoch, spolocné
byvanie s rodi¢mi, stazeny kontakt s rodi¢mi, rozvod, rozchod alebo jeho
hrozba vo vztahu s partherom, zavislost na partnerovi, nezhody
v partnerskom vztahu, Ziarlivost, nesulad v sexualnom Zzivote, narodenie
dietata a vplyv tejto udalosti na celu rodinu, problémy deti v Skole, vychovné
problémy s detmi, neposludnost, tazkosti s detmi v puberte, odchod dietata

z rodiny
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e Pracovné a vykonoveé stresory: nizky prijem, ktory nestaci na uzivenie rodiny,
strata prace alebo jej hrozba, velké dlhy alebo splatky, konflikiné vztahy
S nadriadenymi, kolegami alebo s podriadenymi, nedostatoCna organizacia
prace, chaotickost, meniace sa podmienky, nestihanie, taZzkosti delegovat
pracu na druhych, neschopnost povedat nie pri pretazovani, nedostatocné
ohodnotenie prace, praca v tazkych vonkajSich podmienkach, nuda alebo
nezmyselnost’ pracovnej ¢innosti, vlastny alebo partnerov vorkoholizmus
e Stresory suvisiace so Zivotnym S$tylom: nevyhovujuce byvanie, nedostatok
prijemnych aktivit, monotdénny a stereotypny zivotny Styl, chybanie koniCkov
a zaujmov, nedostatok priatelov a izolovanost, uzavretost' rodiny
e Choroby, zavislosti a handicapy: vlastné telesné alebo psychické ochorenie
alebo ochorenie ¢lena rodiny, zhorSovanie telesného a psychického stavu
rodiCov, zavislost na drogach, alkohole &i liekov, hrani, drogy, alkohol alebo
ina zavislost u partnera, drogy a alkohol u deti, hazardné hracstvo ¢Ci ina
zavislost' u ¢lena rodiny, telesny alebo psychicky handicap rodiny
Autori (2001, s.16) dalej uvadzaju, ze hoci dneSné stresory maju prevazne
charakter psychologického ohrozenia, organizmus na ne reaguje rovnakym
spésobom ako na fyzicku hrozbu. Neprebieha odburanie nahromadenej energie
a stresovych horménov pomocou boja alebo uteku. Cim menej mame pohybu, tym
menej metabolizujeme. Pri ¢astom pouzivani stresovych mechanizmmov dochadza
k pretazovaniu organizmu. Ak stresova reakcie prebieha v organizme €asto a bez
dostatoCne dlhej regeneracnej fazy, dochadza postupne k zhrubnutiu a deformacii
kory nadobliCiek, ktora je nutena neustale produkovat kotizol a kortizon. Znizena
citlivost hypotalamu na ich spatnu vazbu vedie k tomu, Ze chyba signal na
zastavenie stresovej reakcie. Hypotalamus stale vysiela signaly o prebiehajucom
strese, stale sa nadbytoCne aktivuje sympaktikus. Vytvara sa tak bludny kruh,

mo&zu sa objavit’ depresie, uzkostna porucha alebo psychosomatické ochorenia.
1.4 Prejavy stresu

Stres zasahuje celu naSu osobnost. KedZe ¢&loveka chapeme ako bio-
psycho-socialnu bytost, aj prejavy stresu musime vnimat vo vSetkych tychto

oblastiach. Je tiez samozrejmé, Ze niektoré prejavy su vyrazné, [ahko
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pozorovatelné a ich pri€inu vidime jednoznacne v strese, iné su zdanlivo zavazne,
lahko prehliadnutelné a mylne pripisované inym pri¢inam. Prave preto je velmi

délezité poznat, Co vSetko mbze stres v naSom zivote spdsobit.

1.4.1 Stres vo fyziologickej oblasti

Ako uvadzaju Prasko, Praskova (2001, s.26-29) si vacsinou prejavy stresu
v telesnych priznakoch ludia vSimnu ako prvé. Telo na stres reaguje rozmanitym
spésobom. Vznikaju neprijemne priznaky ako busenie srdca, zrychleny alebo
nepravidelny tep, bolest (pichanie) na hrudi, bolesti chrbtice, bolesti hlavy,
zavrate, vyrazné pocity unavy, malatnost, problémy so spankom, piskanie v uchu,
rozmazané videnie, tazkosti s prehitanl'm, sucho v ustach, tazkosti s dychanim,
pocity Zaludku ako na vode, bolesti Zaludka, pocity na vracanie, naduvanie,
prehananie alebo zapcha, nechutenstvo alebo naopak nadmerna chut do jedla,
tazkosti s mocCenim, najréznejSie svrbenie, pocity tepla alebo chladu na
koncCatinach, tfpnutie, necitlivost v Castiach tela, trasenie ruk, nadmerné potenie,
a pod.

Melgosa (1998, s.43-46) vznik Casti priznakov vysvetluje zvySenim aktivity
na zakladne nervovych a hormonalnych podnetov, ¢im sa zvySuje Cinnost srdca, a
narasta krvny tlak. Ak zataz trva prilis dlho, Cinnost srdca sa mdze poskodit. Hoci
je stres len jednym =z faktorov, vyrazne vplyva na vznik kardiovaskularnych
ochoreni, pretoZze takmer vSetky faktory s nim suvisia.

Autor dalej uvadza, Ze so stresom suvisia aj psychosomatické choroby,
ktoré maju svoju pri€inu v psychologickych problémoch, ale prejavuju sa telesne:
o Dermatologické — vypadavanie vlasov, akne, zZihlavka, ekzém, psoriaza
e Svalové — bolesti chrbta, svalové krée, reumatizmus
e Dychacie — bronchialna astma, alergie, nadcha, zapal priedusSiek
e Pohlavny a mocovy trakt — zapal poSvy, impotencia, predmenstruacny

syndrom, problémy s mocenim

e Endokrinné — hypertyredza, obezita
e Nervové — uzkost, slabost, bolesti hlavy, bolesti svalov, tiky

e Oc¢né — zapal spojiviek
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1.4.2 Stres v emocionalnej oblasti

Neprehliadnutelnym je aj stres v emocionalnej alebo citovej oblasti. Ako
uvadzaju Prasko a Praskova ( 2001, s. 24 ), typickym emoénym prezivanim je
pocit nepohody. M&Ze byt prezivany réznymi spésobmi. Ako napatie, hnev,
uzkost, strach, smutna nalada, bezradnost, strata radostného prezivania,
naladovost, bezmocnost, strata chuti k ¢innosti, niekedy prehnane neprirodzena
veselost. Inym pocitom pocas stresu je depersonalizacia, teda pocit odcudzenia
sa od sveta, akoby sme boli za sklom, vSetko vnimali ako vo filme. Umozni, Zze sa
Clovek v krizovych situaciach sprava ako velmi ucinny automat.

NaijtypickejSie prejavy stresu v citovej oblasti su podla Melgosu (1998, s. 37
- 39) strata intelektualnej kapacity, popudlivost, nespavost, uzkost, potlacena
sexualna tuzba, depresia, problémy s duSevnym a telesnym odpocinkom, ¢lovek si
namysla rézne choroby, oCakava dalSie a uz vopred ma z nich strach, prejavy
netrpezlivosti, netolerancie, despotizmu a nedostatok ohlfadu na inych, vyznam
etickych a moralnych zasad ustupuje do pozadia, straca sa schopnost
sebaovladania, stale CastejSie sa vyskytuju pocity celkového znechutenia nad

Zivotom, strata vedomia vlastnej hodnoty, komplexy menejcennosti.

1.4.3 Stres v kognitivnej a behavioralnej oblasti

NajCastejSimi prejavmi stresu v spravani je vyhybanie sa kazdodennym
povinnostiam, kontaktom s ludmi, rozhodovaniu, odkladanie neprijemnych uloh,
nervozne spravanie alebo naopak zrychlenie pracovného a zivotného tempa
(rychla chbédza, hltanie jedla, zrychleny ton redi, rychla jazda autom, pokusy robit
viac veci naraz, obmedzovanie spanku a odpocinku, vymiznutie prijemnych aktivit)
¢i konflikty s fudmi, hadanie sa a neznaSanlivost. (Prasko, Praskova, 2001 s. 25)
Melgosa (1998, s.38-39) pouziva namiesto behavioralnych prejavov termin
symptomy v socialnej oblasti azaraduje sem napr. neschopnost oslovit
skupinu ludi, koktanie, neschopnost predniest suvisly prejav, nedostatok nadSenia
pre kedysi vyhladavané aktivity, konic¢ky &i oblubenu zabavu, Casta absencia
v Skole alebo v praci, zvySena konzumacia kavy, alkoholu, tabaku, hladanie
rieSenia v drogach, hladina energie sa zo dna na defn meni a ma klesajucu

tendenciu, menia sa spankové zvyklosti, vSeobecne narasta nespavost az na
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uroven uplnej neschopnosti spat, sklon k podozrievaniu a obvinovaniu druhych,
zodpovednost za chyby pripisuje inym, objavuju sa tiky a také reakcie, ktoré
normalne nie su sucastou osobnosti postihnutého, stale CastejSie sa objavuju
myslienky na samovrazdu, ba aj samovrazedné pokusy.

Melgosa (1998, s. 38 - 39) radi medzi problémy prejavujuce sa
v poznavacej oblasti najma problémy so sustredenim sa na pracu, Castu stratu
pozornosti, zhorSenie kratkodobej aj dlhodobej pamati, problémy vyzZadujuce
okamzitu a spontannu reakciu Clovek rieSi nahodnym, nepredvidatelnym
spbsobom, pri logickom uvazovani rieSi problémy s mnoZstvom chyb, zniZzuje sa
schopnost' spravne analyzovat a hodnotit danu situaciu, myslenie je nesuvislé

a neusporiadané, chybaju logické vzorce.

1.5 Osobnost’ a stres

Kazdy z nas ma rézne schopnosti. Vyznamnou schopnostou pri zvladani
stresu je odolnost. Podla Hartla a Hartlovej (2000, s. 367) je to schopnost
vyrovnavat sa so Zivotnymi situaciami spoloCensky primerane, bez patologickych
reakcii. Odolnost vo i stresu zavisi od kognitivnych i osobnostnych faktorov.

Velfmi dbélezité je uvedomit si vyznam osobnosti pri vnimani stresu.
Odbornici opisuju viaceré typy osobnosti, ale tiez uvadzaju, Ze len malo ludi sa da
zaradit do jediného profilu. Ondercova (2001/2002, s. 8-9) popisuje dva zakladné
typy osobnosti. ,Typ A“ je osobnost notoricky nachylna k stresu, jej spravanie
a spésob zivota trvalo vyvolavaju fyzické vzruchy. Tento typ je netrpezlivy,
ambiciézny, sutazivy, agresivny, tvrdo pracuje, stanovuje si vysoké ciele
a naroCné poziadavky na seba aj druhych. Je zvlast nachylny k anticipaénym
emoéciam. ,Typ B“ ma uplne opacny profil. Teda je to osoba rozvazna, pokojna,
uvolnena, nie otvorene ambicidzna, ktorej hrozi mensie riziko stresu a srdcovych
choréb.

Obdobne uvazuju aj Hennig a Keller (1996, s.23-24), ktori rozliSuju pri
vyskume stresu ludi s re-aktivnym alebo pro-aktivhym zivotnym postojom. Ludia
so zakladnym re-aktivnym postojom su podstatne nachylnejsi k stresu, citia sa
pasivne vystaveni udalostiam, ktoré im prinesie zivot, pripadaju si ako vodici, ktori

nevedia riadit' vozidlo, opakovane vnimaju sami seba ako bezmocné obete, ako
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hracku v rukach svojho okolia, svoju zodpovednost' prenasaju ¢asto na iné osoby
alebo institucie. Pro-aktivni ludia svoj Zivot aktivne utvaraju, orientuju sa skér na
pritomnost’ a buducnost’ ako na minulost, preberaju zodpovednost sami za seba,

k problémom pristupuju iniciativne, chapu ich ako vyzvu vlastnym schopnostiam.

Vasina (2002, s.49) =zdb6raziuje vztah osobnostnych vlastnosti,
predovSetkym temperamentu, k volbe copingovej stratégie, priCom uvadza, Ze
rozdielne osobnosti preferuju rozlicné stratégie. Napr. extrovert neplanuje priame
aktivity k odstraneniu alebo zmierneniu stresora, introvert ano. Extrovert
vyhlfadava socialnu oporu, u introverta je tato stratégia na niekolko osdb, s ktorymi
ma intimnejSi vztah. Vysoka uroven dominancie vedie k aktivnemu copingu
zameranému na stresor a k odmietaniu citovej opory, ktoru skér povazuje za
limitovanie kaziaci mu jeho vlastny sebaobraz. Aktivny jedinec odmieta reakcie
pripominajuce rezignaciu. Osoby s vysokou uroviiou vyhladavania nového,
dokonca, zataz povazuju za nieCo, €o je do znaénej miery pozitivne, prinasa
neobvyklé zazitky a preto uprednostiované stratégie su zamerané na zvladnutie
reakcie — stresu, ako samotného stresoru. Osoby s vysokou urovhou vyhybania
sa poSkodenia povazZuju za priliehavu stratégiu pripravenost, planovanie, prejavy
emocii, ale aj vzdanie sa, ak je boj so stresorom nad ich sily. Osoby s vysokou
socialnou a emocnou citlivostou vyhladavaju socialnu podporu a su emocne
otvorené vocCi tym, ktori ju mdézu poskytnut. Osoby s vysokou uroviiou
huzevnatosti davaju prednost aktivnemu copingu, zameranému na stresor,
odmietaju odklad, aj ked by im mohol ulahCit rieSenie, odmietaju stratégie

pripominajuce naznak rezignacie atd.

1.6 Burnout syndrom

S problematikou stresu vefmi Uzko suvisi aj burnout syndrom (niektori
autori, napr. Hartl-Hartlova uvadzaju termin burnout efekt), u nas znamy tiez ako
syndrom vyhorenia. Kedze syndrédm vyhorenia je su€astou nielen pomahajucich
profesii, o jeho priznakoch a prevencii sa vydalo a stale vydava mnozstvo
publikacii. Okrem ucitelov, lekarov, zdravotnych sestier, oSetrovatelov, socialnych

pracovnikov postihuje aj SpiCkovych manazérov, ekonémov i pilotov. Tyka sa ludi,
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ktori venuju svojej praci nie len dlhu pracovnu dobu, ale aj svoj volny Cas, su

sustavne zatazeni a pod psychickym tlakom.

Pojem burnout je anglického podvodu a prekladda sa ako vyhorenie,
vypalenie, prip. dohoriet, dotliet. Ako odborny termin sa objavil v psycholégii a
psychoterapii v sedemdesiatych rokoch 20. storoCia. Po prvykrat ho pouzil
Herbert Freudenberger. Oznacil nim znamy, dovtedy nepomenovany jav. Pévodne
oznacoval stav fudi, ktori celkom prepadli alkoholu €i inej droge a z toho dévodu
stratili zaujem o vSetko ostatné. V dalSom obdobi sa termin burnout pouzival i pre
ludi, ktori prepadli praci (podobné prejavy, ktoré mozno vidiet u alkoholikov aj
vorkoholikov). Burnout je stavom emocionalneho vy€erpania, depersonalizacie a
znizenia osobného vykonu. Burnout méze viest k znizeniu kvality i kvantity prace
alebo sluzby, ktora je ludom poskytovana. Je faktorom, ktory uzko suvisi s €astou
fluktuaciou a absenciami, s nizkou moralkou a pracovnou nespokojnostou. Jeho
sprievodnymi javmi su: fyzicka vyCerpanost, nespavost, zvySena konzumacia
alkoholu a drog. Psychické vyCerpanie suvisi i s manzelskymi problémami typu

straty zamilovanosti a vyhasinania manzelskej lasky (Ondercova, 2003 , s. 5-6).

Hartl a Hartlova (2000, s.586 ) opisuju aj pocity vyplyvajuce so syndromu
vyhorenia, a to pocity sklamania, horkosti pri hodnoteni minulosti, postihnuty
straca zaujem o svoju pracu, uspokoji sa s kazdodennym stereotypom, rutinou,
nevidi dovod pre dalSie vzdelavanie a osobny rast, snazi sa prezit, nemat
problémy, ide o stav konecny. Vyvoj syndrdmu tiez delia na casti. V Stadiu
predchorobia jedinec chce pracovat €o najlepSie, tuzi po uspechu, ale ten
neprichadza. Nasleduju tri Stadia. Pre prvé Stadium je typické, ze jedinec nic
nestiha, stale je v Casovej tiesni, jeho praca zacina stracat systém. V druhom
stadiu sa vyskytuju bezné symptomy neurdzy sprevadzané pocitom, Ze stale musi
nieCo robit, vysledkom je chaos. V tretom Stadiu sa straca pocit, Zze ,musi“, a
obracia sa vo vzdor, Zze ,nemusi‘ ni¢, kolegovia ho obtazuju uz len svojou
pritomnostou, precC je vSetok zaujem, nadSenie, zostala len Uunava a sklamanie,
obranou proti vyhoreniu je viera v zmysel poslania a vedomie potrebnosti i toho,
Ze je vzdy mozné najst nie€o, na ¢o sa mozno tesit, Ze je vzdy mozny rozvoj.

Pomaha tiez duSevna hygiena, relaxacia.
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2 ZVLADANIE STRESU, ZATAZE A ZATAZOVYCH
SITUACII

V oblasti zvladania stresu, zataze a zataZovych situacii sa stretavame
s viacerymi pojmami, ktoré si v uvode kapitoly definujeme:

Pojem zviddanie Pedagogicka psycholdgia (Duri¢ — Bratska, 1997, s.440)
definuje ako subor kognitivnych a behavioralnych snazeni zameranych zvladnut,
redukovat alebo tolerovat’ vnutorné a vonkajSie poZiadavky, ktoré ohrozuju alebo
prevySuju zdroje individua. Olachova ( 2003, s. 131) pod pojmom zvladanie
rozumie subor snazeni, ktoré su zamerané na zvladnutie, redukovanie alebo
tolerovanie vnutornych a vonkajSich poziadaviek, ktoré prevySuju, alebo ohrozuju
zdroje individua.

So zvladanim uzko suvisi aj spojenie stratégie zvladania, ktoré
Pedagogicka psycholégia (Durié — Bratska, 1997, s.339-340) opisuje ako
navykové, transsituacné, relativne konzistentné vzorce spracovania a zvladania
na behavioralnej, kognitivnej alebo zazitkovej urovni, ktoré jednotlivec pouziva pri
stretavani sa s internymi alebo externymi stresormi. Stratégie zvladania mozno
povazovat za vztahoveé jednotky pozorovania a operaciolizovania. Prvé rozdelenie
zvladacich stratégii rozliSovalo: stratégiu obrany a stratégiu utoku, aktivnu
a pasivnu stratégiu.

V novsej literature vSak vacsinou autori vyuzivaju anglicky vyraz coping ako
rovnocenny vyrazu zvladanie. V angliCtine coping znamena poradit si
s mimoriadne tazkou, takmer nezvladnutelnou situaciou. V poslednych
desatrocCiach patri problematika zvladania zatazovych situacii (copingu) k stalej
suCasti psychologického vyskumu. Coping byva casto vnimany ako
sprostredkovatel vztahu medzi stresom a emdciami, pripadne réznymi

ochoreniami ( Millova- Blatny- Kohoutek, 2008).
2.1 Moznosti vyrovnavania sa so stresom

Moznosti vyrovnavania sa so stresom je viacero. Jednym z pristupov je
pristup Kfivohlavého (1994, s. 47 -50), ktory uvadza nasledujuce zakladné

moznosti rieSenia distresovej situacie:
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e Moznost' zmeny na strane zataze - Na strane zataze mozno zmenit bud
objektivny alebo subjektivny stav sveta. Pri objektivhom meneni stavu sveta
mozno ubrat’ zo zataze, nieCo skratit, delegovat’ na niekoho, kooperovat' s dalSimi
ludmi. Subjektivny stav sveta menime, ked veci berieme pokojne, bez
dramatického zveliCovania. NebezpecCna je vSak stratégia zavierania oCi, ked sa
Clovek tvari, ako by ni€ nevidel, atym sa mu ulavi. Zvy€ajne len nachvilu.
Podobne nebezpecna je aj stratégia nepochopenia €i nerozpoznania rizika
v situacii, ktora je nebezpecna.

e Moznost zmeny na strane zdrojov sil a moznosti obrany - Posilfiovanie zdrojov
umozAujucich stresovu situaciu zvladnut'

Zbavit sa nespravnych a iluzérnych predstav

ZlepSovat informovanost

Urobit’ previerku vSetkych stratégii, ktoré prichadzaju do uvahy v danej situacii

ZlepSovat’ schopnosti boja s tazkostami

ok~ 0N e

Posilfiovat obranu zmenou zZivotného Stylu

Kfivohlavy (1994, s.53) opisuje vyrovnavanie sa so stresom vo viacerych
oblastiach. V kognitivnej sfére ide o myslienkové rieSenie i vyrovnavanie sa so
stresovou situaciou. V emocionalnej sfére sa berie do uvahy vSetko, ¢o sa tyka
citov zu€astnenych osdb. Tretou sférou je spravanie sa toho, kto so stresom

bojuje. Startom je vysledok rozhodnutia, dalej riadi spravanie sebaovladanim.

2.2 Vhodné copingové stratégie

Vofba stratégie =zvladania tazkych Zivotnych situacii je v suCasnej
psycholégii chapana ako zlozZity kognitivny proces. Okrem uvadzanych
osobnostnych charakteristik a individualneho pohlfadu na svet, je délezita aj
skusenost’ so stratégiami a ich u€innostou. Pri volbe copingovej stratégie je teda
potrebné brat do uvahy vlastnu kognitivhu, emocionalnu a behavioralnu oblast.
Kazdy ma svoje preferované copingové stratégie, ktorych uc€innost je vacsia ci
mensia. Pri dobrom sebapoznani si vSak ¢lovek dokaze cieflavedome osvojit’ aj
také zvladacie stratégie, ktoré su vhodnejSie a efektivnejSie.

Hartl a Hartlova (2000, str.88) vymedzuju coping (zvladanie) ako schopnost

Cloveka vyrovnat sa adekvatne s narokmi, ktoré su nanho kladené, pripadne
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zvladnut nadlimitni zataz. Dalej uvadzaju, e moéze mat aj podobu zmeny
vhimania situacie, napriklad zmeny postoja (s.131). VaSina (2002, s.50) tiez
upozorfiuje na viazanost copingovej reakcie na typ stresoru a dalSi kontext
skusenosti jedinca s jeho ucinnostou.

Pre vyber najvhodnejSej copingovej stratégie vzhladom na osobnost’ aj typ
stresoru je dolezité poznat €o najviac vhodnych moznosti. V odbornej, atiez
v popularno-naucnej literature sa stretavame s viacerymi stratégiami. V naSej praci
uvadzame vyber najCastejSie uvadzanych vhodnych copingovych stratégii.

e Planovanie

Planovanie pri zvladani stresu zohrava doélezitu ulohu. Nejde len o ur€enie si uloh,
ale o optimalne rozvrhnutie ¢asu medzi povinnosti, pracu, oddych ¢&i relaxaciu.
Dobry plan je zavisly na dékladnom sebapoznani, na jasnych prioritach a jeho
plnenie zavisi od pevnej vole ¢i ako uvadzaju Prasko, Praskova (2001, s.86-111)
od doésledného sebariadenia. Autori pri planovani odporucaju rozdelit' si €innosti
podla priority na naliehavé délezité, nenaliechavé doblezité, neddlezité naliehave
a nedoblezité nenaliehavé. Délezité je tiez zaradenie viacerych prijemnych aktivit
do planu. Planovanie je zasadny krok nie len v boji so stresom, ale aj v boji so
sebou. Za zaciatok dobrého planovania mézeme povazovat poznanie svojho
osobného vykonnostného rytmu, podla ktorého vytvarame denny plan a robime
tak spravne veci v spravnu dobu.

e Socialna opora ako copingova stratégia

Psychologicky slovnik (2000, s. 374) definuje socialnu oporu ako vztahovu oporu
prostredia, v ktorom Clovek Zije. ZvySuje odolnost vocCi stresu a chut preZit
i zivotné prehry a krizy, dolezity pilier duSevného zdravia. Kfivohlavy (2002, s.9)
rozliSuje oCakavanu a poskytovanu socialnu oporu. Oakavana socialna opora
zahfna predstavu osoby o aky druh socialnej opory ide a kto ho méze poskytovat.
Na druhej strane je poskytovana socialne opora. Ide v nej o potvrdenie spravnosti
oCakavani. Porovnanim vznika spokojnos, €i nespokojnost’ so socialnou oporou.
Medzi druhy socialnej opory patri:

Informacna socialna opora — poskytovanie informacii (profesionalne rady, osobné
skusenosti, informacie, hodnotenie...), ktoré pomahaju pri orientacii v tazkych

situaciach.
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Emocionalna opora — emocionalna blizkost' niekoho, kto je ochotny najst si ¢as
vypocut, porozumiet a pochopit emocionalny stav. Prejavi naklonnost, empatiu,
déveru.

Hodnotiaca opora — ochota prejavit druhému uctu a vaznost a posilnit tak jeho
sebahodnotenie.

InStrumentalna opora — poskytnutie vecnej pomaoci.

Kfivohlavy (1999, s.110) upozoriuje aj na vplyv kultury a socialneho kontextu
i k otdazkam osobnostnych charakteristik pri  prijimani socialnej opory.
V kognitivnhom pristupe k problematike je délezity osobny vyznam (zmysel) , ktory
pripisuje osoba poskytnutej pomoci. Vyznam pomoci je Casto interpretovany vo
svetle toho, o dana osoba v predchadzajucom zZivote prezila.

e Dusevna hygiena ako moznost’ prevencie aj copingova stratégia

Vela autorov vnima ako vyznamnu prevenciu duSevnu hygienu. Pedagogicka
psycholégia (Duri¢ — Bratska, 1997 , s.76) charakterizuje du$evni hygienu ako
nauku o zdravom spésobe Zivota zaoberajuca sa starostlivostou o udrZovanie
dudevného zdravia, prevenciou dudevnych chordb atd. Ako uvadza Durdiak
(2006, s. 56-67), zdravie Cloveka je velmi uzko spojené stym, ako sa Clovek
sprava. Vyrovnavat sa so stresom, alebo mu predchadzat je mozné aj
prostrednictvom spravnej zivotospravy, ktora méze byt vhodnym prostriedkom
k udrzaniu, prehibeniu alebo znovunadobudnutiu duSevného zdravia, dusevne;
rovnovahy. Zaradujeme sem spanok, vyzivu, spravne dychanie, odpocinok,
pohyb, hospodarenie s Casom a odstrafiovanie zlozvykov. Tieto oblasti Cloveka
tvoria samostatnu oblast psychohygieny — Zivotospravu, ktora méze byt vhodnym
prostriedkom k udrZaniu, prehibeniu alebo znovunadobudnutiu duevného zdravia,

duSevnej rovnovahy.

e Kontrola prejavov stresu

Ako uvadza Prasko, Praskova (2001, s. 77-78) kontrola prejavov stresu sa sklada
z kontroly myslienok, emocii a spravania. V myslienkach je podstatné
minimalizovat negativne a podporovat konstruktivne myslienky. Na tuto kontrolu
priamo nadvazuje kontrola emacii, ktoré z myslienok logicky vyplyvaju. Vhodnym
spbésobom kontroly emécii moze byt napr. relaxacia. Pri kontrole spravania ide
najma o nacvik asertivity, komunikativnych schopnosti, braneniu vyhybania sa

a vyuzivania nevhodnych reakcii.
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e Kontrola modifikujucich faktorov

Spociva v kontrole faktorov, ktoré posilfiuju alebo zoslabuju stres. Napr.
presunutie naroCnych uloh do najvykonnejSej Casti dha. (Prasko, Praskova, 2001,
s. 81)

e Zmena okolnosti

Zmenou okolnosti sa vacsinou meni aj cela atmosféra. Je dolezité spravne
diagnostikovat, kedy je mozné menit okolnosti.

e Pohyb ako antistresovy prostriedok

Pohyb ako stratégiu v boji so stresom, odporucaju takmer vSetci autori. Pravidelné
cviCenie priaznivo ovplyviiuje srdcovu €innost, rozSiruje cievy a zlepSuje krvny
obeh, znizuje hladinu cholesterolu. Tiez podporuje tvorbu endorfinov, uvolfuje
svalstvo, udrzZiava telo pruzné a ohybné, udrZuje idealnu telesnu hmotnost,
napomaha privodu kyslika do celého organizmu, prispieva k vydatnému
odpo€inku, normalizuje potenie apomaha vyluCovat toxické latky z tela.
V duSevnej oblasti zvySuje mentalne oblasti a bystrost, napomaha upevnit
vedomie vlastnej hodnoty, dodava pocit dusevnej pohody, podporuje dobru
naladu. Pohyb odburava city, blokady a fyzické napatie podmienené stresom,
upeviuje pocit pohody a vyrovnanosti, poskytuje moznost, aby sa clovek podfa
potreby pohyboval bud sam, alebo v spolo¢nosti, zvySuje odolnost organizmu vodi
zatazi, posilfiuje imunitny systém, prehlbuje dychanie. Melgosa (1998, s.110 -111)
vo svojom protistresovom pohybovom programe odporu¢a naplanovat na kazdy
den urcity pevny €as na pohybovu Cinnost, zvolit' si aktivitu, ktora je primerana
povahe, temperamentu a schopnostiam, najst si partnerov k danej aktivite, byt
nadSenym, zacinat s miernymi davkami pohybu a postupne pridavat, a tiez si
viest’ o svojej aktivite zaznamy, ¢o umoznuje sledovat pokroky.

e Hradanie zmyslu zivota

Na tato stratégiu upozorniuje viacero autorov (Hennig, Keller, Prasko, Praskova
ai.). Clovek, ktory neméa zmysel Zivota sa ¢asto zameriava len na seba, na svoje
problémy a uzatvara sa do sebalutosti. Je dblezité najst svoj zmysle Zivota, najst
nie€o, Co Cloveka presahuje, nieCo transcendentalne, ¢i uz je to viera v Boha,
alebo iné spbsoby spirituality. Tak sa Clovek dokaze lepSie preniest najma cez tie
problémy, ktoré sa nedaju v momentalnej situacii zmenit. Hladat zmysle Cloveka
mozno skumanim minulosti, venovanim sa duchovnym veciam, spiritualite, viere

alebo len realizovanim sa v charitativnej €innosti.
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e Dostatok odpocinku

Nesmieme zabudat na rovnovahu €asu straveného pri praci a oddychu, s rodinou
a osamote. Okrem toho, je podstatné mysliet aj na kratke prestavky, 10 az 20
minutové, pocCas ktorych umoZnime organizmu zregenerovat napr. formou
relaxacie, dychovych cvi€eni a pod.

e Asertivne spravanie

Jednou z moznosti ako zvladat’ stres je osvoijit’ si asertivne spravanie.

e Pozitivna reinterpretacia

Suvisi s celkovym pozitivnym pohladom na veci, s optimizmom, zmenou pohfadu
na situaciu.

e Akceptovanie

Akceptovanie je dblezité najma v situaciach, ktoré nemdzeme zmenit. Len ak
takuto situaciu prijmeme, prestane byt pre nas zdrojom stresov. Akceptovanie sa
moze tykat oséb, javov, situacii, ale aj seba samého.

o Dalsie vhodné copingové stratégie:

odlozenie rieSenia na vhodnu dobu, prejavenie emacii, humor

2.3 Nevhodné copingové stratégie

Na stres vSak jednoznacne nereagujeme len vyberom vhodnych stratégii.
Casto sa prejavi nizke sebavedomie, iracionalne uvaZovanie, G&iernobiele
myslenie, vztahovaénost, & jednoducho nespravny pristup k Zivotu. Clovek &asto
vidi takéto nespravne rieSenia zataze len u druhych. Preto je délezité si priznat
tendencie k vyberu takychto stratégii, spravne ich pomenovat a snazit sa ich
vylucit’ z vlastného repertoaru copingu. Nasledovné nevhodné copingové stratégie
uvadzaju autori Kfivohlavy, Prasko a Praskova a i.

e Vyhybanie sa

Vyhybanie sa vyplyva zo snahy €o najviac oddialit neprijemné ¢innosti, v ktorych
mame strach zo zlyhania. Pokial sa nieComu vyhneme, pretoZe ztoho mame
obavy, problém obvykle zhorSime. Vyhybat sa mbézeme spolocnosti, salam (kino,
divadlo), zaciatku Ccinnosti, rozhovoru autoritou, zodpovednosti, rozhovoru
v skupine, samote, riadeniu auta, nakupovaniu, tme, dopravnym prostriedkom,
telefonovaniu, rozhodovaniu atd.

e Nervézne a agresivne spravanie
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Nervdzne spravanie moze byt napadné. Prejavy velmi dobre vnimaju druhi fudia,
preto sa nervézny Clovek snazi vyhnut stretnutiu. Vela fudi si ohryza nechty,
uhyba pohladom, nevydrzi pokojne sediet, skace netrpezlivo druhym do reci, prilis
rychlo rozprava, prilis§ ticha re¢, miCanie v spoloCnosti, nervozne fajCenie,
okusovanie nechtov, prili§ vela aktivit naraz, preSlapovanie, zvySené pitie
alkoholu, stale ponahlanie, Casté urazy, spomalenie vykonu, zabezpecovanie,
vahavost, agresivne spravanie prejavujuce sa nadavanim, vyCitkami
a obvinovanim druhych, iréniou, vysmechom, vyhrazanim, rozbijanim veci,
fyzickou agresiou, prenasanim agresie, popudlivostou. (Prasko, Praskova, 2001,
S. 26 -28)

e Denial

Denial alebo popieranie oznaCuje popretie nepriaznivého faktu. Prebieha
automaticky, nevedome. Clovek nechce o nieGom ani podut, nechce Ziadne
informacie, ziadne namietky, ziadne spravy. (Kfivohlavy, 1994 s. 60-65)

e Vzdanie sa

RozliSujeme behavioralne a mentalne vzdanie sa

e Zabezpecovanie sa

ZabezpecCovanie je snaha zaistit sa pred neprijemnymi zazitkami tym, Ze sa
nejakym spésobom pred nimi poistim, napr. dam si upokojujuce lieky, alkohol,
poziadam niekoho, aby to vyriesSil za mna, manipulaciou druhych.

e Obranné mechanizmy

Medzi obranné mechanizmy patri (Kfivohlavy, 1994 s. 60-65):

Represia - vytesnenie z vedomia. UrCity moment z nasSho Zzivota je naSou
vnutornou cenzurou vytesneny bez nasho vedomia.

Regresia — ustup spat zvyvojového hladiska. Navrat Kk infantiinejSim a
primitivnejSim podobam zvladania tazkych Zivotnych situacii.

Inverzia — prevratené spravanie. Clovek, ktory sa zo spoloenskych dévodov
nemd&ze spravat ako chce, sa sprava presne opacnym spésobom.

Viytvorenie opacného vzoru spravania — je to spOsob spravania, ktory nie je
prirodzeny, ale nasilny, presadzovany mocou a silou. Nasilim tak ¢lovek popiera
to, €o chcel vlastne povedat.

Nutkava forma odcCinenia chyby — mbze sa stat’ obsesiou.

Introjekcia — premietnutie starosti druhych do vlastného vnutra. Robi si nadmerné

starosti, berie na seba ulohy, ktoré maju riesit’ ini.
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Racionalizacia — hfadanie mudrych dévodov na nemudre veci, ktoré robime.
Subliméacia —povznasanie, dodavanie dostojnosti. Snaha povysit to, o robime na
vySSiu uroven. Patri sem aj denné snenie ako forma rieSenia stresovych situacii.
Sebaobviriovanie —intrapunitivne tendencie, zveliCovanie vlastnej viny.
Obviriovanie druhych fudi — externalizacia viny — ma blizko k stratégii obetného
baranka, v ktorej sa nehlada pri€ina, ale ¢lovek, ktory bude niest’ vinu.

Identifikacia — stotoZznenie sa jedného Cloveka s druhym.

Projekcia — premietnutie vlastnych zamerov do zamerov druhych ludi.
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3 PROFESIA UCITELA V SUCASNOSTI

Profesia ucitela je, bola a bude délezita, kedze cely Zivot je ovplyvneny
ucenim. Ale tak ako sa vyvija spoloCnost, vyvija sa aj rola ucitefla a z nej
vyplyvajuce ulohy. Preto je nevyhnutné venovat sa v suvislosti s vyskumom stresu
ucitelov aj suasnému chapaniu samotnej ucitel'skej profesie.

Ako uvadzaju Petlak a Hupkova (2004, s. 11-12), napriek mnohym
zmenam v suvislosti s transformaciou Skolstva ajeho humanizaciou, nadalej
zostava rozhodujucim Cinitelom vychovno-vzdelavacieho procesu. Nadalej
zostava vzorom, prikladom, zivym modelom, ktory Ziaci napodobnuju, s ktorym sa
v mnohych oblastiach identifikuju. Prvoradou poziadavkou, ktora sa v humannej
Skole kladie na ucitela, je to, aby vytvaral optimalnu klimu v triede a prostredie,
kde sa podporuju Cinnosti Ziakov bez strachu z chyb a omylov. Ma prejavit uctu
k osobnosti ziakov, ucit ich tolerancii voCi inym, ale aj umoznit im vyjadrovat
vlastné nazory a postoje a rozvijat ich kritické myslenie. Ugitel v zmysle napifiania
humanistickych idealov vo svojej edukativnej praci, musi sledovat telesné,
duSevné, moralne i duchovné blaho svojich Ziakov.

KedZe na ucitefov su kladené vysoké naroky, musi ucitel v prvom rade
zvladnut sam seba, ¢o mu umozni zvladnut’ (Kosova, 2006, s. 13-14):
e Stresujuce vonkajsie faktory — vyruSujuci Ziaci, nezaujem Ziakov, nedostatok
Casu, nemoznost venovat sa ziakom individualne, mimoucebné povinnosti,
nedostatok prostriedkov, nedostatok podpory zo strany rodi€ov, spoloCnosti
a kolegov, nedostatok pozitivnych oceneni a porozumenia jeho inovaciam zo
strany nadriadenych, vlastné rodinné a socialne problémy
o Uditelstvo ako nemozné povolanie — t.j. také, v ktorom priprava nezarucuje
vysoku a pravidelnu uspesnost. UcCitel musi neustéle rieSit neustale dilemy ako
napr. autonémia Ziaka, naro¢né ciele vzdelavania, rutina
e Pedagogicky vztah k Ziakovi - vyzaduje sa profesionalny odstup, a zaroven
facilitatorsky vztah
e Svoje viastné nedostatocnosti — subjektivne chyby, subjektivhe preferencie...

Podla Karikovej (1995, s.5 ) su v suC€asnosti vysoké naroky apelujuce na
charakter ucitela — jeho mravné kvality, jeho spravodlivost voCi ziakom, jeho
pozitivny vztah k inym fudom, jeho bezuhonné spravanie nielen v Skole, ale aj

mimo nej. Tieto naroky povaZuje za opodstatnené najma u ugitelov 1. stupha ZS,
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ktorych povazuje za najvyznamnejSi vzor pre Ziakov. Preto rieSenie a prezivanie aj
beznych problémov nesuvisiacich s ich profesiou je sledované verejnostou, teda
u uCitelov mdze narastat’ pocit vacsSej zodpovednosti, ktory sa prejavi vo zvySeni

zataze.

3.1 Ucitel'ska profesia

Je doblezité si uvedomit, ze pojem ucitel je velmi Siroky, ved aj miesto
pdsobenia ucitelov je rozmanité. Ako uvadza Kompolt (1997, s.176) je ucitel
jednym zo zakladnych Ccinitelov vychovno-vzdeldvacom procese. Ma v iom
nezastupitelnd funkciu. Stava sa podnecovatelom vnutornych pozitivnych
motivacénych zdrojov osobnosti Ziaka.

Sucasny ucitel zastava viacero roli. Hupkova a Petlak (2004, s. 10-11) vidia
ucitela, ako manazéra triedy, diagnostika u¢ebnych Stylov Ziakov, ako konzultanta
v situaciach spojenych s ucebnymi tazkostami, ako vychovavatela, ochrancu
estetickych, moralnych, kultirnych a duchovnych hodnét, a tiez ako facilitatora
ucenia ziakov, ako inovatora modifikacii obsahu i hfadani moznosti odstupov jeho
optimalnej didaktickej transformacie vzhladom na individualne a vekové osobitosti
Ziakov, ako tvorivého pracovnika v time skoly, a ako reflexny profesional.

Ak ma ucitel zastavat také mnozstvo roli, musi mat aj urcité schopnosti,
pedagogické schopnosti, ktoré Kyriacou (1996, s. 20) definuje ako jednotlivé
logicky suvisiace Cinnosti uCitela podporujuce ucenie Ziakov a rozliSuje tri délezité
prvky tychto schopnosti:

1. Vedomosti, ktoré zahffiaju poznatky tykajuce sa daného oboru, Ziakov,
kurikula, vyu€ovacich metdd, najrdznejsSich faktorov, ktoré mézu ovplyvnovat
vyu€ovanie, a vedomosti o vlastnych pedagogickych schopnostiach.

2. Rozhodovanie, ktoré zahrniuje uvazovanie a rozhodovanie v priebehu pripravy
na vyucovanie, po¢as samotnej realizacie aj po nej.

3. Cinnost, navonok realizovana ako spravanie ugitela.

Primarnou charakteristickou ¢rtou pedagogickych schopnosti je skuto¢nost, Ze su

to ucCelné a ciefavedomé Cinnosti zamerané na rieSenie problémov. Ich zakladnou

ulohou je €o najefektivnejSie dosahovat vyu€ovacie ciele.

Popri pedagogicko-didaktickej, metodickej pripravenosti ucCitela pre vykon

svojej profesie, sa vSak Coraz CastejSie zdbraznuju aj personalne
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a psychosocialne predpoklady. Podla Prachu (2002, s. 72) su vlastnosti dobrého
uCitela predovSetkym zakotvené v jeho vrodenych predispoziciach, priCom
pripravné vzdelavanie nembze tento vrodeny predpoklad k profesii podstatne
ovplyvnit.

Podlfa Kasacovej (2006, s. 21) sa profesionalita v uCitefskej profesii
prejavuje na 3 urovniach, ato vindividualnej (zahffha osobnostné predpoklady
a charakteristiky profesionala), spoloCenskej (poziadavky zo strany spolo¢nosti na
ulohy a povinnosti profesionala) a kvalifikacnej (konkretizuje pozadované
vzdelanie, uroven, typ). Jednotlivé urovne profesionality mézeme teda vnimat v

personalnej, etickej a odbornej dimenzii.

3.2 Pedagogické sposobilosti

Kvalifikacia ucitefa je jednoznaCne dana poziadavkami na minimalnu
uroven pociato¢nej pripravy ucitefov. Ale ucitel, ktory dosiahol tuto kvalifikaciu
nemusi byt spdsobily vykonavat svoje povolanie. Podla Priuchu (2002, s. 31-32)
pedagogicka spdsobilost nie je len to, ako je ucitel pripraveny studiom, ale to, ako
je dany pracovnik osobnostne vybaveny pre vykonavanie Ccinnosti ucitela.
Kyriacou (1996 s. 23) povazuje za nevyhnutné pre realizaciu pedagogickej
profesie nasledujuce zakladné pedagogické spdsobilosti:

e Planovanie a priprava: spésobilosti volit najlepSie prostriedky k dosiahnutiu
vybranych vyucovacich cielov

e Realizacia vyucovacej jednotky : spbésobilosti potrebné k uspeSnému zapojeniu
Ziakov do ¢innosti

e Riadenie vyucovacej jednotky: sposobilosti potrebné k efektivnemu riadeniu
a organizacii u€ebnych cinnosti v priebehu vyucovacej jednotky

e Klima triedy: spésobilosti udrzat kladné postoje Ziakov k vyucovaniu
a motivovat ich k aktivnej ucCasti

e Disciplina: spbésobilosti potrebné k udrzaniu poriadku v triede a k rieSeniu
neziaduceho spravania

e Hodnotenie prospechu Ziakov: spoésobilosti potrebné k sumativhemu aj
formativnemu hodnoteniu

e Reflexia vlastnej prace a evaluacia (sebahodnotenie): spésobilosti zhodnotit

vlastnu pedagogicku pracu s cielom ju zlepSovat.
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3.3 Znaky ucitel'skej profesie

U itel'ska profesia zahfha Siroku Skalu ucitelov, ktori realizuju edukaciu na
réznych stupnoch vzdelavania. Napriek tomu mdézeme hovorit o spolo¢nych
znakoch. Za nesporné znaky profesie povazuje Kosova (2006, s. 8) najma:

o Silny ideal sluzby spolo¢nosti — vykonavanie povolania v prospech spolo¢nosti

e Profesijna identita — profesijna autondémia a socializacia, vytvaranie odbornych
asociacii, profesijnych noriem, etického kodexu

e Autonomia v rozhodovani profesionala — nezavislé expertné posudenie potrieb
klienta

o Narocné expertné schopnosti, ktoré vlastnia len ¢lenovia profesie

e Zvladnutie na tedrii postavenych formalizovanych poznatkov vramci dlhej

pripravy na vysokej urovni a i.

3.4 Fazy uditel'skej profesie

Kazdy ucitel prechadza vo svojej profesii ur€itym vyvojom — etapami
profesijnej drahy ucitefov. Vacsina autorov uvadza pat etap alebo faz. Uvadzame
delenie podla Prichu (2002, s.23-28), ktory rozliSuje tieto etapy profesijnej drahy
ucCitelov :

e Volba ucitelskej profesie (motivacia k studiu ucitelstva) — niektori autori napr.
Kompolt (s.172-173) deli tuto fazu na dve, orientaénu a pripravnu. Orientacna
faza je fazou hfadania a fixovania zameru stat’ sa ucitefom. Vyznamnym motivom
pre vyber profesie méze byt rodinna tradicia pedagogickej prace, osobny priklad
ucCitela, vlastny zaujem o pedagogicku cinnost a i. Pripravna faza zahriuje
teoreticku a prakticku pripravu buducich ucitelov.

e Profesijny S$tart (uCitel — zaciato€nik) - Prvy rok ucitelovej prace v Skole sa
povazuje za rozhodujuce obdobie pre utvaranie jeho profesijnych schopnosti
a pre adaptaciu na ulohy a podmienky, v ktorych vykonava svoje povolanie.
Prejavuje sa tu Sok zreality (profesny naraz) - nastupné podmienky, kultura
a klima Skoly nie su vzdy priaznivé, naro¢na je aj praca s neprospievajucimi

ziakmi.
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e Profesijna adaptacia ( prvé roky vo vykone ucitelského povolania)
o Profesijna stabilizacia (skuseny ucitel, ucitel expert) - Skisenym profesionalom,
uCitefom—expertom, sa ucitel stava po piatich rokoch praxe. V tomto obdobi

ucitelia najviac ovplyviuju charakter edukacnych procesov v Skolskom prostredi.

® Profesijné vyhasinanie (vyhorenie) - Casto sa uvadza, e pre zavereénu fazu
profesnej drahy ucitefla je typicky syndrom vyhorenia. Je to stav, ked profesional
straca zaujem o svoju pracu, realizuje ju len rutinne a bez nadSenia, vykon
profesie vyCerpava a unavuje. U ucitelov je to hlavne unava z vyucovania, zo
styku s rodi€mi, zo sklamania z vlastnej profesionalnej uspesnosti, s nezaujmom

o dalSie sebavzdelavanie, s odporom ku vSetkym pedagogickym inovaciam.
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4 STRES V PROFESII UCITELA

C. Henning a G. Keller, autori publikacie Antistresovy program pro ucitele
(1996) konstatuju, Ze udcitelska profesia patri z hladiska vyskytu stresu
k najrizikovejSim skupinam. Stavy vyCerpania a nervozity u ucitelov boli
predmetom lekarskych vyskumov uz na zaciatku 20. storocia.

Ch. Kyriacou (1996, s. 151) pouziva priamo pojem "uCitelsky stres",
ktory definuje ako situaciu, v ktorej sa ucitelia citia nahnevani, deprimovani,
nervozni, sklamani, ked pocituju uzkost alebo napatie v désledku nejake;j
skutoCnosti, ktora suvisi s ich pedagogickou €innostou.

Rehulka a Rehulkova (2006) povazuju ugitelsky stres za nesulad medzi
poziadavkami a predstavami o vykone ucitelského povolania a pedagogickou
realitou, ktory je neprijemne prezivany, znizuje uroven pedagogickej Cinnosti
a Skodlivo ovplyviiuje osobnu pohodu ucitela a jeho zdravie.

Zataz ucitefov vzhladom na povahu ich prace je prevazne psychického
charakteru. Podla Paulika (1999, s. 59-60) ucitelsky stres je stres, ktory vychadza
zo silného aktualneho alebo dlhodobého pretaZzovania pracovnej kapacity ucitefa
narokmi vyplyvajucimi z jeho profesie. UCitefsky stres vSak modzZe nastat aj
v situaciach, ked naroky dlhodobo nevyuZivaju skuto€nu pracovnu kapacitu ucitefa
a nedosahuju urovne jeho stimulaénych potrieb. UcCitel sa tak moéze citit

nedostatoCne vytazeny s naslednym pocitom nudy, jednotvarnosti, rutiny atd.
4.1 Sucéasné problémy ucitel'skej profesie

Pod stres u ucitefov sa jednoznacne podpisuju nielen osobné problémy
ucitelov, ale aj problémy celej ucitelskej profesie. Dnes podla Kosovej (2006, s. 9)
spolo¢nost’ vyCita ucCitelom slabu angazovanost mimo bran Skoly. Kritika sa
vztahuje aj na neschopnost ucitefov rieSit novodobé problémy svojich Ziakov,
spbsobené spolo¢enskymi podmienkami. Napriek tomu medzi verejnostou, ale aj
Skolskou reprezentaciou, je silny nezaujem a lahostajnost’ k problémom ucitelov.

Pavlov a Valica (2006, s. 88 - 89) vidia znaky krizy ucitel'skej profesie v
nizkom spoloCenskom statuse, nezadefinovanom profesijnom statuse, v nizkom

finan€nom oceneni, nezvladnutych dynamickych zmenach vo vykone povolania, v
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zhorSeni pracovnych podmienok, v spochybnovani vzdelania ako tradiCnej
hodnoty, aj v nizkej konzistentnosti cielov vzdelavania s poziadavkami trhu prace.
Autori tieZz vnimaju ohrozovanie ziskavania novych profesijnych kompetencii, a to
najma nejasnym profesijnym statusom a identitou ucitela, starnutim ucitel'skych
zborov, feminizaciou profesie, nedostatkom a nerovnomernostou kvalifikovanosti
uCitelov v jednotlivych regidnoch, neatraktivhostou ucCitelskej profesie,
nedostato¢nou kvalitou personalnej stratégie rezortu, nizkou kvalitou personalnej
prace riaditelov 3kél, nedostatotna kvalita pregradualneho a kontinualneho
vzdelavania.

Z viacerych vyskumov tiez vyplyva problém s pracovnou spokojnostou,
ktory sa javi ako vyznamny determinant vykonavania profesie ucitela. Prlicha
(2002, s.75) pod pojmom pracovna spokojnost rozumie taky psychicky stav, pre
ktory je charakteristicky pocit radosti, Stastia, sebaddvery a optimizmu vo vztahu
k subjektom a podmienkam daného pracovného prostredia a k svojim vlastnym
pracovnym vysledkom. Rola ucitela je typicka aj svojou konfliktnostou, ktora vedie
k pracovnej nespokojnosti. Pripadna nespokojnost’ sa jednoznacne odzrkadluje na
vykone kazdého ucitela.

Kosova (2006, s. 10) uvadza. Ze nedostatoéné je aj naplnenie tzv.
profesijnej identity, ktora je charakterizovana vysokym stupriom sebauvedomenia,
sebakontroly a autondmie profesijnej komunity pri vykonavani profesie, tiez
vysokym vedomim a prezivanim prisludnosti k nej. Podceriovana je praca uciteliek
predprimarneho a primarneho stupna vzdelavania, priCom ich praca je velmi

Zlozita a vyzadujuca poznatky na vysokej urovni.
4.2 Specifické priginy uéitel'ského stresu

Podla Paulika (1999, s. 58) vyplyva z porovnavania subjektivneho
hodnotenia pracovnej zataze ucitelov s inymi profesiami, Ze ucitelia sa Casto
svojou pracou citia viac zatazovany, ako pracovnici v porovnatefnych profesiach.
Vysledky vyskumu svedCia o tom, Ze kazdodenna interakcia so Ziakmi a dalSie
povinnosti ugitelskej profesie ju robia subjektivne velmi naroénou. Ziaci, rodicia aj
ostatna verejnost maju voci ucitefom naro¢né, rozsiahle, nejasné a rozporuplné

oCakavania, ktoré nemusia byt totoZné s predstavami a moznostami ucitelov.
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Podfa Kusej ( 1995, s. 93-97 ) sa vSak ako najvyznamnejSi indikator pracovnej
zataze ucitefov ukazali tie zistenia, ktoré nie su v priamom vztahu k psychickej
vykonnosti: netykaju sa nadmernej zataze psychickych schopnosti, nesignalizuju
vyrazny rozpor medzi vonkajSimi poZiadavkami a kapacitou jedinca pre ich
zvladnutie. Ich vplyv je iba nepriamy, tyka sa prezivania, subjektivnych pocitov
zataze, vnimania klimy na pracovisku. Ktymto klimovym zdrojom prezivania
zataze patri najma zvyseny vyskyt konfliktov, charakterizovany osobnymi spormi,
bojom o moc, podryvanim usilia inych fudi apod. zavaznost konfliktov na
pracovisku, osobnych, ¢&asto skrytych sporov medzi kolegami nespocCiva
v narokoch na intelektové schopnosti, ale v intenzite emodcii a psychického
napatia, ktorymi su sprevadzané a ktoré v kone¢nom désledku spdsobuju ich
nerieSitelnost.

FleSkova (1998,s.3) vo vysledkoch vyskumu uvadza, Zze za najstresujucejsi
Cinitel svojej prace povazuju ucitelia nezodpovedajuce finanéné hodnotenie
(58,8% ucitefov uvadza silné az velmi silné pésobenie tohto stresoru), dalej je to
zly vztah Zziakov k praci, k u€eniu (53,4%), ich nezdvorilé az drzé spravanie
(51,4%), nedostatok uznania za pracu (53,4%), zodpovednost za Ziakov (47,5%)
a ziaci, ktori su prili§ hluény (49, 5%).

Blahutkova ( 2002, s. 63) vidi problém aj v nizkej urovni aspiracie. Co podla
nej spdsobuje rada negativnych vplyvov pdsobiacich na osobnost’ uditefa. K nim
patri hlavne nizke sebavedomie ucitefov spdsobené spoloCenskym postavenim
uCitelov v suCasnej ekonomickej situacii, ale tieZ nedostatocna starostlivost
0 duSevné zdravie.

Mohli by sme uvadzat dalSie a dalSie vysledky vyskumov mnohych
odbornikov, ktory sa zaoberaju problémami suCasného Skolstva. Délezité je vSak
zakladné priciny ucitelského stresu zovSeobecnit, aby sme mohli vyvodit zavery

vo forme rad a odporucani.

4.2.1 Hlavné stresory v Skolstve

Kyriacou (1996, s. 151 -152) za hlavné zdroje ucitelského stresu poklada:
Ziakov s nevhodnymi postojmi a motivaciou k praci, nevhodné pracovné
podmienky, Casté zmeny vzdelavacich projektov a organizacie Skoly, ¢asovy tlak,

konflikty s kolegami a pocit, Ze spolocnost nedocenuje pracu ucitela.
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Onder€ova (2003, s.4) okrem uvedenych stresorov povazuje za stresujuce
aj vysSi pocet problémovych Ziakov v triede, Ci vacsi pocet Ziakov v triede vébec,
problémy s riaditelom, teror na pracovisku (mobbing — ide o Sikanovanie a intrigy
medzi kolegami, pretvarku, podrazy), problémy muzskych a Zenskych zborov,
riziko izolacie. Obrovska zataz podla autorky prameni rovnako z ¢asového
faktoru. Zatazova je Struktura a organizacia vyu€ovacieho dna: 45 minutové useky
sa striedaju s velmi kratkymi prestavkami. UCitel sa presuva podla rozvrhu hodin
z triedy do triedy, bez dostatoCnej prilezitosti odpocinut’ si a duSevne sa pripravit
na dalSiu zataz. Prili§ vefa povinnosti, nedostatok €asu a ztoho postupne
vznikajuca prepracovanost vidi ako najcastejSie zdroje ucitelskych stresov. Okrem
vplyvov suvisiacich so Skolou, rozliSuje autorka aj vplyvy, ktoré suvisia so
Skolskym prostredim, ato najma nedostatoCné priestory, zlé osvetlenie, zla
vnutorna klima, vysoka hladina hluku (2001/2002, s. 10).

Autori G. Henning a G. Keller (1996) priciny stresu ucitefov rozdeluju do
Styroch skupin:

o Individualne psychické priciny - pasivita, bezmocnost, prenasanie
zodpovednosti na inych (Ziakov, rodi€ov, kolegov), strata zmysluplnosti svojej
prace, ale aj nadmerna snaha o aktivitu a podavanie stale vysokych vykonov.
o Individualne fyzické pri¢iny - medzi ktoré autori zaraduju aj vySsSi vek
uCitefov. Podla nich s pribudajucim vekom klesa pruznost reagovania na
problémové situacie. Tato je  vSak kompenzovana  vySSimi pracovnymi
a Zivotnymi skusenostami.

o Institucionalne pri¢iny - nedostatok ¢asu, narusend komunikacia
a kooperacia v ucitelskom zbore, mala moznost pracovného postupu, slaba
finanCnd odmena za vlastnu angazovanost.

o Spolo¢enské pri¢iny - spolupraca s rodinou (CastejSie s problémovou
rodinou), narastajuci pocet tzv. problémovych Ziakov, zlé spolo¢enské hodnotenie

ucitelského povolania a pod.
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4.3 Syndrém vyhorenia u ucitelov

Syndromu vyhorenia u ucCitelov venujeme zvlaStnu pozornost, kedze
niektori autori vyhorenie zaraduju priamo medzi etapy ucitelskej profesie. Podfa
Ondercovej (2003, s.14) syndromom vyhorenia v priebehu profesionalnej drahy
niekolkokrat cyklicky prechadza kazdy ucitel (dokonca uz aj Studenti ucitel'stva). V
podstate ide o pat faz, ktoré sa v Strukture osobnosti Cloveka mézu prejavit’ v
réznej intenzite.

Hennig a Keller (1996, s. 17) rozpracovali fazy burnout efektu Specialne
pre ucitelov.

e Nadsenie: UCitel ma vysoké idealy a velmi sa angazuje v prospech Skoly a
Ziakov.

e Stagnacia: |ldedly sa nedari realizovat, meni sa ich zameranie, poziadavky
Ziakov, rodiCov a vedenia Skoly zaCinaju ucitefa obtazovat.

e Frustracia: Ucitel vnima Ziakov negativne, na problémy s disciplinou CastejSie
reaguje donucovacimi prostriedkami. Skola pre neho predstavuje velké
sklamanie.

e Apatia: Medzi uCitelom a ziakmi vladne nepriatelstvo. UcCitel robi len to
najnutnejsie a vyhyba sa odbornym rozhovorom a akymkolvek aktivitam.

e Syndrém vyhorenia: Je dosiahnuté Stadium uplného vycerpania.

Syndrém vyhorenia podla OnderCovej (2001/2002, s. 14) u ucitefov
zasahuje 4 roviny:

. Dusevnu (kognitivnu): negativny obraz vlastnych schopnosti, negativny

postoj k Ziakom a rodiCom, negativne hodnotenie pésobenia Skoly, strata

zaujmov o profesné témy, unik do fantazie, tazkosti so sustredenim pozornosti.

. Citova: skfuCenost, pocity bezmocnosti, sebalutost, popudlivost,

nervozita, pocit nedostatku uznania.

o Telesnu: rychla unavitelnost, zvySena nachylnost’ k nemoci, vegetativne

problémy (srdce, dychanie, travenie), bolesti hlavy, svalové napatie, poruchy

spanku, vysoky krvny tlak.

o Socialnu: oslabenie vychovnej angazovanosti, vyprchanie snahy pomahat

problémovym Ziakom, obmedzenie kontaktov s kolegami, pribudanie konfliktov

v sukromi, nedostato¢na priprava na vyucovanie.
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4.4 Moznosti prevencie alebo rady pre uéitelov

Okrem vSeobecnych copingovych stratégii, ktoré pri zvladani stresu
uvadzame v kapitole 2.2 Vhodné copingové stratégie, mézeme uviest' aj stratégie
zvlast prispésobené na ucitelov, Ziakov, Skolu a Skolské prostredie. Ako zakladnu
zasadu vo vSetkych oblastiach uvadzaju Hennig a Keller (1996, s. 39) znizenie
pocCtu stresovych situacii, zmiernenie emocného vzruSenia, ktoré zo stresu vyplyva
azmenu spOsobu zachadzania so stresovymi situaciami, ktoré nemdézeme
ovplyvnit. V pracovnej oblasti odporu¢aju zmenit myslienkové a pocitové vzorce,
ktoré vyvolavaju stres, prerusit negativhe pocitové stavy (zvolit stratégiu
odolnosti), sebaisto sa vyrovnavat s narokmi druhych, zvySovat si pracovnu
kvalifikaciu (planovanie prace, riadené vyuc€ovanie, motivacia k uceniu), zlepSovat
komunikaciu a spolupracu v ucitel[skom zbore, zucastiiovat sa pripadovych
diskusnych skupin. V zivotnych postojoch odporucaju objavit silu pozitivneho
myslenia, orientovat sa na buducnost, organizovat' si €as a hladat zmysel Zivota.

Zvlast dolezita pre ucitelov je tzv. kazdodenna ticha hodinka. Odporuca
k dosiahnutiu spravnej rovnovahy vyuzivania ¢asu s inymi fudmi a osamote. U itel
je kazdy den vystaveny stresu, ktory prameni z velkého pocCtu kontaktov
z mnozstvom fudi. Je preto délezité rezervovat si Casovy priestor pre seba, ktory
sluzi na nacerpanie pozitivnej energie napr. relaxaciou, meditaciou, aktivnym
pohybom, venovanim sa zaujmom.

V suCasnej dobe viacero autorov zdérazniuje pri vykone ucitelského
povolania vyznam sebapoznania, sebahodnotenia a sebareflexie. Kompolt (1997,
s.180) pod pojmom sebareflexia v praci ucitela predpoklada pravidelné sledovanie
vlastného konania v pedagogickych situaciach, systematické skumanie jeho
motivov, podmienok, priebehu a vysledkov. Ako uvadzaju Hupkova a Petlak
(2004, s.19), ucitel musi dékladne poznat’ svoju osobnost, jej Strukturu, dynamiku,
Styl vychovného pdsobenia, aby mohol dotvarat svoju osobnost vplyvom
sebavychovy. Vychodisko sebapoznavania a sebahodnotenia méze hladat v Co
najddkladnejSom poznani seba, svojich emdcii, potrieb, pocitov, svojho ,ja“,
v poznani svojich moznosti, schopnosti, predpokladov a obmedzeni, atiez
v poznani kladov, ale aj zaporov ktoré je Clovek schopny regulovat a menit.

Pomocou sebareflexie pedagdg nielenze lepSie spoznava sam seba a svoju
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pracu, ale stava sa lepSim odbornikom, ¢im si zaroven zvySuje sebavedomie, €o
vplyva pozitivhe na jeho dusevné zdravie. Ako dalej uvadza Hupkova (2006, s.81),
sebareflexia plIni tiez relaxacnu funkciu a funkciu preventivhu (pomocou
sebareflexie sa ucitel dokaze lepSie pripravit na konflikty, pripadne sa im vyhnut),
ktora ma tiez vyznam v boji so zatazou. Nezanedbatelna je tiez motivacna funkcia
(tamtiez, s. 83 ), ktora pomaha ucitelovi usporiadat skusenosti a nasledne ich
preniest do planovania a projektovanie. Vdaka pravidelnej a systematickej
sebareflexie sa ucitel méze vyhnut viacerym sklamaniam, ktoré vyplyvaju
z idealistickych vizii. M6Zzeme povedat, ze prave sebareflexia udrzi ucitela stat na

zemi pevnymi nohami.

Dalsim vyznamnym stresorom, s ktorym bojuju ugitelia, je vedenie $koly.
Samotni ugitelia 1. stupfia ZS nemaju priamy vplyv na odstranenie tohto stresoru,
z dévodu jeho zavaznosti ho v nasej praci uvadzame. MICak (2002, s. 29-33)
skumal vplyv suportivneho spravania riaditefa na zataz ucitelov. Riaditela
povazuje za vyznamného poskytovatela socialnej opory pre ucitelov. Kvantita
a kvalita socialnej opory, ktor0 im poskytuje, prameni zurovne jeho
komunika¢nych a manazérskych schopnosti. Riaditel, ktory sa primarne stara
o suportivne Skolské prostredie, ma tendenciu k priatelskému, kolegialnemu,
pristupnému, otvorenému a Cestnému spravaniu k podriadenym ucitefom.
Pozorne sleduje ich pedagogicku pracu, ktoru konS$truktivnhe a €asto pozitivne
hodnoti. Svojim podriadenym dava pocit déleZitosti, vS§ima si ich napady a vysoko
ocenuje ich samostatné rozhodnutia. Poskytuje im uZito€né informacie k zlepSeniu
osobnostnych schopnosti, podporuje ich profesijny rast, vita prilezitosti ucitelov
k navsteve seminarov, kurzov a konferencii. Podporuje kontakt a komunikaciu
medzi svojimi uc€itelmi a inymi profesionalmi. Vzhfadom na pracovné povinnosti,
dava jasné pokyny a poskytuje presné kritéria pre vykon, informuje o moznostiach,
ako zlepsit vyulovacie metddy. Informuje o su€asnych administrativnych
regulaciach, obstarava potrebny material, priestor a prostriedky pre
vychovnovzdelavaciu pracu ucitelov a rovnomerne rozdeluje drobné neoblubené
prace. Dokaze ucinne pomahat v konfliktnych situaciach s rodi¢mi, poradit’ si
s vychovnymi problémami vtriede iso zavadzanim ucebnych programov
a presadzovanim Specialneho vychovného pristupu k ziakom, ktori to vyzaduju.

Zistuje ucitelskému zboru kontakty pre rieSenie Specifickych problémov
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v pripadoch, ked jeho pomoc nestaCi. Zucastiuje sa rodiCovskych zdruzeni
a najréznejSich ziackych akcii. V takomto prostredi ucitelia prezivaju pocity istoty,
bezpecia a vzajomnej kolegialnej dovery i pocity, ze maju pravo na omyl. Pod
vplyvom suportivneho spravania sa skvalithuju interpersonalne vztahy medzi
uCitefmi, narasta sudrznost. SuCasne ucitelia vykazuju vySSiu mieru zdravia

v zmysle biopsychosocialnej pohody.

Na zaver uvadzame vSeobecné navrhy antistresovych opatreni pre ucitelov,
ktoré vo svojej knihe Antistresovy program pro ucitele zverejnili autori Hennnig
a Keller (1996, s. 97-98):

e Zaviest sabatikl (v USA uditelia po 5 rokoch praxe maju narok na sabatikl — je
to rok plateného volna, kedy dostavaju 60% svojho platu, i ked nechodia do
prace. V tomto ¢ase vacsinou ucitelia realizuju kvalifikacné Studium, aby mohli
prejst do vyssej triedy. Casto navstevuju iné krajiny, aby naderpali vyskumny
material pre svoju graduaciu).

e Vzdelavat ucitelov v psycholdgii vztahov (coping, komunikacia).

e Zriadit diskusné kluby ucitelov.

¢ Viac radit — menej kontrolovat.

o Skolam dat viac skutoénej autonémie.

e Zriadit na Skolach oddychovu miestnost pre ucitelov.

e Zabezpecit pritomnost socialnych pracovnikov na Skolach.

e Vylepsit status ucCitel'skej profesie.
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5 EMPIRICKA CAST

5.1 Ciel vyskumu

Cielom nasho vyskumu bolo ziskanie informacii o sucasnej urovni zataze
ugitelov na 1.stupni ZS. TieZ nas zaujimali jednotlivé stresory a stratégie zvladania

stresu, ktoré tato Specificka skupina preferuje.

5.2 Vyskumny problém

V nasej praci sme sledovali viacero vyskumnych problémov:
1. Aky je suéasny stav zataze ugitelov na 1. stupni ZS?
2. Aké su najvacsie a najéastejsie stresory vnimané ugitelmi na 1. stupni ZS?

3. Aké zvladacie stratégie ugitelia na 1. stupni ZS preferuju?

5.3 Formulacia hypotéz

Na zaklade uvedenych cielov vyskumu a vyskumnych problémov sme formulovali
nasledujuce hypoteézy:

1. Ugitelia na 1. stupni ZS trpia zvySenou Uroviiou zataze, ateda aj
psychickymi a fyzickymi priznakmi stresu, ¢o ovplyvnuje ich profesionalny
vykon.

2. NajCastejSie stresory suvisiace so Skolou su problémovi Zziaci, konflikty
v ucCitelskom zbore a nevhodny pristup vedenia Skoly.

3. Na subjektivne vnimanie velkého pracovného zatazenia, ako jedného zo
stresorov ucitelov, vplyva vyznamne odborna priprava na vyucovanie.

4. Ugitelia na 1. stupni ZS sa citia pod kontrolou rodi¢ov a spolognosti aj
mimo svojej profesie, o pdsobi na nich stresujuco.

5. Ucitelia vyuZivaju ako naj¢astejSiu copingovu stratégiu socialnu oporu.
5.4 Vyskumné metody

Ako najefektivnejSia metdoda pre nas vyskum sa ukdzala dotaznikova

metdda, ktorou sme ziskali dostatok informacii od respondentov spésobom, ktory
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ich Casovo prilis nezatazil. Touto cestou sa nam podarilo oslovit aj pomerne velké
mnozstvo ucitelov nielen v okrese Nové Mesto nad Vahom, ale aj v prilahlych
okresoch. Prostrednictvom internetu sme oslovili aj respondentov z celého
Slovenska.

Nami administrovany dotaznik sa sklada zdvoch CcCasti. Prva Ccast
pozostava z piatich otazok tykajucich sa faktografickych udajov a z 22 poloziek
samotného dotaznika, z toho 11 poloziek je uzavretych, 8 poloziek je
polouzavretych a 3 polozky tvoria otvorené otazky. Obsahovo su jednotlivé
polozky tejto Casti zamerané najma na vnimanie zataze v profesii uCitela 1. stupra
ZS a jej zvladanie, na pracovnu spokojnost, na pripravu na vyuéovanie, a tiez na
planovanie. Ako druhu Cast dotaznika sme pouzili dotaznik Psychické a telesné
priznaky stresu od Ceskych autorov Praska a Praskovej (2001, s. 17-18), ktory
uverejnili vo svojej knihe Proti stresu krok za krokem aneb jak ziskat klid
a odolonost vici nepohodé. Dotaznik je tvoreny 30 polozkami, na ktoré mozno
odpovedat’ na trojstupriovej posudzovacej Skale, nikdy — obCas — Casto. Polozky
su zamerané na najtypickejSie priznaky stresu v psychickej a fyzickej oblasti.

Ugitelia vypifali dotazniky anonymne, z faktografickych Gdajov sme
zistovali len vek, pohlavie, diZzku pedagogickej praxe a vztah medzi miestom
zamestnania a miestom trvalého bydliska. Vyplnenie dotaznika trvalo priblizne 15
minut. Jeho sucastou bolo aj vyhodnotenie druhej Casti dotaznika, ktoré ucitelom

poskytovalo spatnu vazbu.

5.5 Priebeh vyskumu

Vyskum bol realizovany v mesiacoch marec a april 2011 zvacSa v okresoch
Nové Mesto nad Vahom, Trencin a Piestany. Pre lepSiu navratnost dotaznikov
sme primarne oslovovali len znamych vychovavatefov, ucitelov, zastupcov
riaditelov a riaditelov, ktori zabezpecili vratenie vacsej Casti dotaznikov. Vdaka
tomuto spésobu administracie dotaznika bola navratnost 80%. Ziskat vyplnené
dotazniky v8ak bolo aj takymto spdsobom pomerne zlozité a zdihavé. Na zaklade
spatnej vazby mézeme predpokladat, ze pri menej osobnej forme zadavania by
klesla navratnost, a zarover by sa vyrazne prediZila doba vratenia dotaznikov.
Neochota zucasthovat sa dotaznikov sa prejavila najma v elektronickej forme

online dotaznika, ktoru vyplnilo iba 16 respondentov.

45



Ziskané udaje sme vyhodnotili Statistickymi metddami pomocou programu

MS Excel a ich interpretaciu sme realizovali slovne aj graficky.

5.6 Vyskumny subor

Vyskumny subor tvorilo 106 respondentov, z toho 102 Zien a 4 muzi. Vacsiu
cast, 90 respondentov, tvorili uCitelia 1. stupfia zakladnych Skél z okresov Noveé
Mesto nad Vahom, TrencCin a PieStany, ktorym bol dotaznik administrovany
osobne. (Dotaznik vyplnili ucitelia na 18 zakladnych Skolach, z toho 6 zakladnych
8kol sidlilo v mestach a na 12 $kél na dedinach). Dalsiu &ast, 16 respondentov,
tvorili uCitelia 1. stupfia z inych okresov Slovenska, ktori odpovedali na dotaznik
elektronickou online formou.

Priemerny vek respondentov bol 40,1 rokov, najstarSia opytana ucitelka
mala 60 rokov, najmladSim opytanym bol 24 roCny ucCitel. V naSej praci sme
pracovali so Styrmi subormi, do ktorych boli uclitelia zaradeni na zaklade rokov
pedagogickej praxe. Prvu skupinu tvorili u€itelia do 5 rokov praxe, druhu skupinu
ucCitelia od 5 do 15 rokov praxe, tretiu ucitelia od 15 do 25 rokov praxe a Stvrtu
skupinu tvorili ucitelia, ktory maju nad 25 rokov praxe. Najviac respondentov, teda
30, z hfadiska rokov pedagogickej praxe spadalo do Stvrtej skupiny. Zaujimavé je,
Ze vSetci respondenti odpovedajuci elektronickou formou z hladiska rokov

pedagogickej praxe spadali do prvej skupiny.

5.7 Analyza a interpretacia vysledkov vyskumu

Ciefom nasho vyskumu bolo ziskanie informacii o su€asnej urovni zataze
ucitelov na 1.stupni ZS, teda v &ase, ked najma zakladné $kolstvo prechadza
mnohymi reformami a zmenami. Ako zékladny nastroj na ziskanie udajov o miere
vplyvu stresovych faktorov nam posluzil dotaznik €eskych autorov, Praska
a Praskovej, Psychické a telesné priznaky stresu. NajvyS$Si mozny bodovy zisk bol
90 bodov. Autori v8ak uvadzaju, ze akykolvek zisk troch bodov v dvoch polozkach
alebo celkovy zisk 8 bodov je upozornenie, Ze respondent preziva nadmerny stres
(2001, s. 17-18).

Pri vyhodnocovani dotaznikov Psychickych a telesnych priznakov stresu

v v
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ucCitel s pedagogickou praxou do 5 rokov, ktory ziskal 4 body. NajvySSie skore

dosiahla 53 ro¢na Zena, ucitefka s pedagogickou praxou nad 25 rokov, ktora

ziskala 52 bodov. Zisk menej ako 8 bodov mali z celej vyskumnej vzorky len dvaja

respondenti. Vysledky vyskumov sme porovnavali v Tabulke 1 so sedemnastou

polozkou nasho vlastného dotaznika, ktora zistovala subjektivny pocit vplyvu

stresu v poslednom obdobi Zivota respondenta. NajrozpornejSie udaje sme ziskali

od 39 rocCnej ucitelky s 15 az 25 roCnou pedagogickou praxou, ktora napriek

vysokému dosiahnutému skoére (43 bodov) uviedla, Zze sa vacsinou neciti

v poslednom obdobi pod vplyvom stresu.

Tabul'ka 1: Porovnanie vysledkov dotaznika Psychické a fyzické priznaky stresu

SO subjektivnym pocitom vnimania stresu.

Citite sa Dizka pedagogickej praxe v rokoch

v poslednom do5 od 5do 15 od 15 do 25 nad 25
Obd?b' 258 Priemerny Priemerny Priemerny Priemerny
"Sgrgz[? % | zisk(v | % | zisk(v | % | zisk(v | % | zisk(v
' bodoch) bodoch) bodoch) bodoch)

Ano 12,5 28 8,3 28 20 24.3 23,3 36
vacsinou ano| 50 30,3 29,2 24,6 24 19,1 30 26,2
vacsinou nie | 25 15,5 50 19,4 48 18,7 36,7 15,3
Nie 12,5 4 0 0 4 12 6,7 8,5
neodpovedali| O 0 12,5 0 4 0 3,3 0
Spolu 100 23 100 20,5 100 19,3 100 23,3

Graf 1: Subjektivne vnimanie vplyvu stresu v poslednom obdobi.
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NajcCastejSimi priznakmi stresu u respondentov boli bolesti chrbtice a bolesti
hlavy. Na rozdiel od profesionalne mladsSich respondentov, u respondentov nad 15
rokov praxe bola ako Casty priznak oznaCena moznost lahké laknutie, prekazanie
hluku a hlasnej hudby. Dalie asté priznaky spolo&né pre vetkych respondentov
boli problémy so spankom, pocity pretaZzenia, malatnosti, unavy a nadmernej chuti
odpocivat, a tiez odkladanie zlozitejSich uloh a neprijemnych Cinnosti.

V piatej polozke nasho dotaznika, sme zistovali subjektivny pocit pracovnej
zataze v profesii ugitela na 1. stupni ZS (vid. Tabulka 2 a v Graf 2). Aj ked sa
niektori respondenti nevyjadrili, 92 % ucitelov zvolilo jednu z moznosti, v ktorej

pripustaju urcitu mieru nadmerného pracovného zatazenia.

Tabulka 2: Subjektivny pocit zataze v profesii uéitela na 1. stupni ZS.

Mate pocit, ze o o \/Sefci
profesia ugitefa na DiZka pedagogickej praxe v rokoch respondenti
1. stupni ZS
nadmerne pracovne | 4o 5 | od 5 do 15 | od 15 do 25 | nad 25 %
zatazuje?
ano 25 8,3 29 33,3 23,9
vacsinou ano 50 50 50 30 45
vacsinou nie 25 33,3 21 16,7 24
nie 0 4,2 0 6,7 2,7
neodpovedali 0 4,2 0 13,3 4.4

Graf 2: Subjektivny pocit zataze v profesii ucitela na 1. stupni ZS.
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S prezivanim stresu uzko suvisela osemnasta polozka nasho vlastného
dotaznika, v ktorej sme zistovali, i stres suvisiaci so Skolou ovplyviuje negativne
pracu so ziakmi. V Tabufke 3 av Grafe 3 mozno pozorovat vyrazné rozdiely

v schopnosti prenasat negativne vplyvy stresu na Ziakov. Na zaklade vypovedi
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respondentov mézeme predpokladat, Ze s pribudajucimi rokmi praxe sa

schopnost neprenasat negativne vplyvy na ziakov zlepSuje.

Tabulka 3: PrenaSanie stresu spojeného so Skolou na samotnu pracu so Ziakmi.

Ovplyvriuje Dizka pedagogickej praxe v rokoch

negativne stres
spojeny so Skolou | do 5 | od 5do 15 | od 15 do 25 | nad 25
pracu so ziakmi?
ano 25 0 12 13,3
vacsinou ano 25 45,8 12 23,3
vacsinou nie 37,5 25 60 40
nie 12,5 16,7 16 16,7
neodpovedali 0 12,5 0 6,7

Graf 3: PrenaSanie negativneho vplyvu stresu spojeného so Skolou na samotnu

pracu so Ziakmi.
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Okrem ziskania informacii o suasnej urovni zataze ucitelov na 1. stupni
ZS nas zaujimali aj jednotlivé stresory, ktoré tuto zataz spdsobuju. Aj ked na tuto
tému boli realizované viaceré vyskumy, vdaka Skolskej reforme sa na Slovensku
objavili aj nové stresory, ktoré ovplyvnili poradie zavaznosti uz znamych stresorov.
V naSej praci sme sledovali aj rozdiely medzi najCastejSimi a najzavaznejSimi
stresormi. V polozkach Cislo 12 a 13 nasho vlastného dotaznika nam respondenti
odpovedali na otazky, €o ich v praci najCastejSie a najviac zataZuje. Vysledky
najCastejSich  stresorov uvadzame v Tabulke 4, Grafe 4 a vysledky

najzavaznejSich stresorov v Tabulke 5, Grafe 5.
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Tabulka 4: NajfrekventovanejSie stresory v profesii uéitela na 1. stupni

zakladnych skol.
, . Dizka pedagogickej praxe v rokoch e .
NajfrekventovanejSie stresory respondenti
do5 |od5do 15| od 15do 25 | nad 25 %
1. problémy so Ziakmi 45,5 38 22,7 34,4 35,3
2. administrativna praca 18,2 38 45,5 31,3 33,2
3. problémy s reformou 9 4,8 13,7 25 13,1
4, proplemy s vedenim, 273 48 45 3.1 9.9
kolektivom
5. problémy s rodi¢mi 0 9,6 0 3,1 3,2
6. dozor 0 4,8 4,5 0 2,3
7.iné 0 0 9,1 3,1 3

Graf 4: NajfrekventovanejSie stresory v profesii ucitela na 1. stupni zakladnych

Skol.
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Tabulka 5: NajzavaZnejSie stresory v profesii uitela na 1. stupni zakladnych $kél.

R DiZka pedagogickej praxe v rokoch YR .
NajzavaznejSie stresory respondenti
do5 | od5do15 | od 15do 25 |nad 25 %
1. administrativna praca 23 50 15,4 29 29,3
2. problémy s reformou 7,7 13,6 30,7 19,4 17,8
3. problémy so Ziakmi 30,8 0 7,7 22,6 15,3
36%82:(2% $ ucebnicami a 77 | 136 15,4 6,5 10,8
5. priprava 15,4 13,6 0 0 7,3
6. problémy s vedenim,
koliktl'vomy nr 4.6 0 6.4 4,7
7. problémy s rodiémi 0 4,6 7,7 3,2 3,9
8. dozor 0 0 7,7 3,2 2,7
Iné 7,7 0 15,4 9,7 8,2

Graf 5: NajzavaznejSie stresory v profesii uCitela na 1. stupni zakladnych $kél.
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Vysledky spracované v Tabufke 4 a 5 obsahuju spoloéné polozky, ktoré

vSak maju rozdielne percentualne zastupenia. Za najCastejSiu zataz povazuju

ucitelia problémy so Ziakmi, medzi ktoré zaraduju nepripravenost a nevedomost

Ziakov, lahostajny pristup Ziakov ku Skole, zabudanie pomd&cok, neprimerané

spravanie ziakov, konflikty medzi ziakmi aich kazdodenné rieSenie, ziakov

s poruchami ucCenia a spravania, velky pocCet Ziakov v triede, Ci problémy
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s romskymi Ziakmi. Za najvaznejSi a zaroven druhy najCastejSi stresor povazuju
respondenti administrativnu pracu.

Tretia najCastejSia skupina stresorov suvisi s novou Skolskou reformou.
Z hladiska zavaznosti jej patri 2. miesto. Z tejto skupiny sa v8ak samostatne
vyClenili problémy suvisiace s ucebnicami, ktoré su v poradi zavaznosti dokonca
na 4. mieste. UCitelia v tejto kategorii uviedli ako zdroj zataze nezmyselnost
niektorych Skolskych dokumentov, nedomyslené zmeny zo strany ministerstva
a samospravy, nejasné metodické pokyny, ktoré sa stale menia, viacnasobnu
pracu toho istého, mnozstvo ucliva v porovnani s Casovou dotaciou,
prepracovavanie formy obsahu u€ebnych osnov a planov. UcCitelia sa stazuju na
pracu so ziakmi v reformnych roénikoch, nedostatok uc¢ebnic a pombcok a s tym
suvisiacu komplikovanu pripravu. Ako zataz tiez vnimaju Skolenia a kreditovy
systém vbbec. V reakciach na reformu mdzeme sledovat rozdiel medzi ucitelmi
s réznou dizkou pedagogickej praxe. Reforma $kolstva a s fiou spojené problémy
vyrazne viac zatazuju ucitefov nad 15 rokov pedagogickej praxe.

Zaujimavu poziciu medzi najfrekventovanejSimi stresormi zastavaju aj
problémy s vedenim a kolektivom, ktoré zataZzuju najma ucitelov do 5 rokov praxe.
UcCitelia s pedagogickou praxou do 15 rokov vnimaju ako zataz kazdodennu
pripravu na vyucovanie, vyhladavanie materialov k jednotlivym predmetom,
neustale opravovanie ziackych prac, zoSitov a zhananie nahradnych, pripadne
vyroba vlastnych pomécok.

Ako iné druhy zataZe suvisiace s profesiou ucitela na 1. stupni ZS uvadzaju
respondenti stresory ako hluk, ¢asovy stres, neustale zvonenie, nedostatok ¢asu,
mnozstvo povinnosti, ktoré sa hromadia v ur€itych obdobiach, celkovu naro¢nost
profesie, ale aj nedostatok pravomoci ucitela.

Na celkovy pocit zataZenia ucitefov vplyva aj subjektivny pocit pracovnej
spokojnosti, ktora okrem iného zavisi od vnimania ucitelskej profesie verejnostou
a docenenim profesie. Preto sme v 14. polozke nasho vlastného dotaznika
zistovali, €o konkrétne je podfa samotnych ucitelov vich praci najmenej
docenené. Aj ked boli medzi ugitelmi s réznou dizkou pedagogickej praxe rozdiely
(vid. Tabulka 6, Graf 6), vo vSeobecnosti mozno povedat, Ze ucitelia na 1. stupni
ZS vnimaju svoju pracu ako nedostatodne finanéne, moralne a spolodensky
ohodnotenu. Za nedocenenu povazuju pripravu na vyucovanie, ¢as, ktory venuju

Ziakom na ukor osobného volna, celkovu naroCnost prace s detmi, zodpovednost,
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svoje vysokoskolské vzdelanie aj dalSie vzdelavanie. UCitelia si myslia, Ze nie je

docenena osobnost’ u€itefa a jeho schopnosti. Pri vyhodnocovani a spracovavani

udajov sme zistili, Ze viaceri ucitelia 1. stupfia ZS sa stretavaju aj s kritickym

postojom $irSej uditelskej verejnosti, najméa ugitefov 2. stupfia ZS. Vo svojich

odpovediach uvadzaju: ,Usitelia 2. stupfia ZS sa sprévaju povysenecky. Tvrdia, Ze

sa s detmi len hrame, hoci im poskytujeme zaklady vSetkého.”

Taburka 6: Co v préci uéitela na 1. stupni ZS je najmenej docenené.

- S V3etci
Dizka pedagogickej praxe v rokoch respondenti

do5 | od5do15 | od 15do 25 | nad 25 %
1. finanéné ohodnotenie 20 19,6 28 33,3 25,2
2. spologgn§ke ohodnotenie, 20 287 32 15.3
status ucitela 24
3. priprava, praca doma, praca 30 19.1 8 3
navyse 15
4. naro¢nost prace s detmi 10 13,6 12 21,2 14,2
5. osobnost uditela a jeho
schopnosti 10 0 4 21,2 8,8
6. zodpovednost 10 0 8 3 5,3
7. vzd,elan.le aj dalSie 0 14.3 4 0
vzdelavanie 4.6
Iné 0 4,7 4 3 2,9

Graf 6: Co v préci uéitela na 1. stupni ZS je najmenej docenené.
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Pri subjektivnom prezivani profesie ugitela na 1. stupni ZS sme sa stretli so

zaujimavym javom. Hoci ucitelia povazuju svoju pracu za naro¢nu a nedocenenu,

uvadzaju mnozstvo zdrojov zataze, az 57,1 % povazuje poZiadavky kladené na

seba ako primerané. (vid. Tabulka 7, Graf 7)

Tabulka 7: Vnimanie primeranosti kladenych poziadaviek.

Dizka pedagogickej praxe v rokoch e :
Su na vas kladené vysoké respondenti
- R
poziadavky: do 5| 0d 5do 15 | od 15 do 25 ”Zasd %
Ano, zo strany vedenia ZS 125 16,7 16 13,3 14,6
Ano, zo strany rodi¢ov 0 4,1 8 6,7 4,7
Ano, zo strany deti 0 0 0 0 0
Ano, zo strany kolegov 0 0 0 0 0
Neviem sa vyjadrit 25 16,7 12 16,7 17,6
ng, p02|a)davky vhimam ako 62.5 50 56 60 57.1
primerané
Neodpovedali 0 12,5 8 3,3 6

Graf 7: Vnimanie primeranosti kladenych poZiadaviek.
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Na vnimanie velkého pracovného zataZenia, vplyva podla viacerych

autorov aj odborna priprava na vyucovanie. Preto sme sa touto problematikou

zaoberali vo viacerych polozkach nasho dotaznika. V prvej polozke dotaznika sme

zistovali, ¢i sa respondenti pripravuju na vyuCovanie (vid. Tabulka 8). Nasledne
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sme zistovali kolko Casu tyZzdenne venuju priprave na vyucCovanie. V druhej

poloZzke sme zistovali, aka zloZka pripravy zabera najviac Casu (vid. Tabulka 9,

Graf 8).

Tabulka 8: Odborna priprava na vyucovanie.

Pripravujete sa na vyu€ovanie? DI [ eEE G pEre U [ekest
do5 |0od5do15 | od15do 25 | nad 25
Na vyucovanie sa nepripravujem 0 0 0 0
\l:l;niv%l;gcr)]\éame sa pripravujem len 0 0 4 77
Pripravujem sa 100 100 96 92,3

Tabulka 9: ZloZky odbornej pripravy z hladiska ¢asovej naro¢nosti.

. . : : Dizka pedagogickej praxe v rokoch s
Co zaberie najviac ¢asu pri respondenti
i G ie? 0
priprave na vyu¢ovanie” do 5 od155do od 15 do 25 nad 25 %
hodnotenie Ziackych prac 22,2 24,4 19,7 21,7 22
priprava pomécok 16,7 19,5 21,3 28,4 21,5
priprava na vyu€ovaciu 16.7 195 213 8.3 16,5
hodinu
tvorba planov 5,5 22 14,7 20 15,5
chystanie vyzdoby 16,7 9,8 4,9 5 9,1
$tadium odbornej literatiry 11,1 2,4 6,5 8,3 7
rieSenie $kolskych problémov | 11,1 2,4 0 3,3 4,2
Iné 0 0 11,6 5 4,2

Prva skupina ucitefov s pedagogickou praxou do 5 rokov sa v priemere

tyzdenne pripravuje 6 hodin a 12 minut. UCitelia s pedagogickou praxou od 5 do

15 rokov sa v priemere 4 hodiny a 20 minut. Uditelia s pedagogikou praxou od 15

do 25 rokov sa v priemere pripravuju 6 hodin a 10 minuat. NajstarSia skupina

ucCitelov s pedagogickou praxou nad 25 rokov sa v priemere 6 hodin 20 minat

tyzdenne. Viaceri respondenti uviedli, Ze dizka ich pripravy nie je rovnaka, uzko

zavisi od naroCnosti preberaného ucdiva a v klasifikaénych obdobiach viaceri

respondenti venuju odbornej priprave na vyu€ovanie viac ¢asu.
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Graf 8: Zlozky odbornej pripravy na vyucovanie z hladiska ¢asovej naro¢nosti.
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Vo S8tvrtej polozke dotaznika sme sledovali spokojnost respondentov
s vlastnou pripravou na vyucCovanie. Ukazalo sa, zZe ucitelia s pedagogickou
praxou nad 15 rokov sa vacsinou stihaju pripravovat na vyucovanie podla svojich
predstav. Najmenej spokojni s vlastnou pripravou na vyufovanie boli ucitelia

s pedagogickou praxou od 5 do 15 rokov. Spominané ukazuje Tabulka 10.

Tabulka 10: Spokojnost’s pripravou na vyucovanie.

Stihate sa Dizka pedagogickej praxe v rokoch
pripravit na
vyucovanie podla | 4, 5| 454015 | od 15do 25 | nad 25
vasich predstav?
ano 0 21,7 21 26,7
vacsinou ano 87,5 56,6 79 73,3
vacsinou nie 12,5 8,7 0 0
nie 0 4,3 0 0
neodpovedali 0 8,7 0 0

Pre pracovnu spokojnost, rovnako aj pre zdravé sebavedomie, je délezZite,
aby bola zachovana jedna zo zakladnych psychologickych potrieb, a to potreba
sebarealizacie. Moznost realizovat sa v praci je teda dbélezitou sucastou
vyrovhaného a spokojného ucitela. V tretej polozke nasho dotaznika sme

zistovali, ¢i sa mbézu respondenti vo svojej profesii realizovat (vid. Tabulka 11).
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V Siestej polozke sme zistovali, €i respondenti chodia do prace s radostou (vid.
Tabulka 12, Graf 9).

Tabulka 12: Miera pocitu radosti spojena s vykonom pedagogickej profesie.

Graf 9: Miera pocitu radosti spojena s vykonom pedagogickej profesie.

Tabulka 11: Pocit sebarealizacie v praci.

MbZete sa v praci

Dizka pedagogickej praxe v rokoch

realizovat? do5| od5do15 | od15do25 | nad 25
ano 20 39,1 44 46,7
vadésinou ano 80 60,9 48 53,3
vaésinou nie 0 0 8 0
nie 0 0 0 0

Chodite do prace

Dizka pedagogickej praxe v rokoch

sradostou? |do5| od5do15 | od15do25 | nad 25
ano 37,5 25 24 36,7
vacésinou ano 62,5 62,5 72 63,3
vacsinou nie 0 8,3 4 0
nie 0 0 0 0
neodpovedali 0 4,2 0 0
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Dalsim vyznamnym stresorom, ktory ovplyvfiuje vztah ugitefov k praci, je
vedenie Skoly, na Cele ktorého zvyCajne stoji riaditel Skoly. Riaditel svojim
spravanim dokaze vytvarat z uCitelského zboru dobry kolektiv s priatelskymi
vztahmi. Na druhej strane negativny pristup méze viest svojich zamestnancov
k rivalite a vzajomnej nevrazivosti. Okrem vztahov na pracovisku riaditel vplyva aj
na individualne pracovné vykony kazdého zamestnanca. MézZe vytvarat’ optimalne
podmienky pre jeho pracu a konStruktivnou kritikou pomahat jeho
profesionalnemu rastu. Svojim pristupom v8ak mdze na ucitelov vplyvat aj
negativne. Hodnotenie spravania riaditela a vedenia Skoly sme zistovali v deviate]

polozke nasho dotaznika (vid. Tabulka 13, Graf 10). Vyrazné rozdiely sa ukazali

Graf 10: Charakteristické spravanie riaditela Skoly.

medzi spravanim sa kucitelom s pedagogickou praxou do 5 rokov
a s pedagogickou praxou nad 25 rokov.
Tabul'ka 13: Charakteristické spravanie riaditela Skoly.
Aké spravanie je i e Vsetci
charakteristirt):ké pre r{aditel’a, Dlka pedagogickej praxe v rokoch respondenti
Ci vedenie vaSej Skoly?  |do 5| od 5do 15 | od 15 do 25 | nad 25 %
Uctivé spravanie 13,3 21,4 26,7 39 25,1
Angazované spravanie 26,7 21,4 16,6 6 17,7
Direktivne spravanie 13,3 17,9 26,7 12 17,5
Kritické spravanie 20 14,3 13,3 9 14,2
Vychovné spravanie 26,7 10,7 6,7 12 14
Odmerané spravanie 0 3,6 6,7 6 4,1
Povy$ené spravanie 0 7,1 3,3 0 2,6
Vyhybavé spravanie 0 3,6 0 3 1,6
Neodpovedali 13 13

100% - Neodpovedali
80% + Angajované spravani
c0% 1 gazované spravanie
40% -§ Vychovné spravanie
20%’ T Uctivé spravanie
0%
- PR
do5 |od5do| od15 | nad25 Vyhybavé spravanie
15 do 25 B Odmerané spravanie
) Kritické spravanie
Dlzka pedagogickej praxe v
rokoch B Povysené spravanie
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Pri vyhodnocovani poloziek dotaznika suvisiacich so vztahmi na pracovisku
sme sa stretli s rozdielnymi reakciami. Vacsina ucitelov v deviatej polozke nasho
dotaznika oznacila vztahy na pracovisku za dobré a velmi dobré (vid. Tabulka 13,
Graf 10). Ako charakteristické znaky uvadzali respondenti priatel'ské vztahy na
pracovisku, vzajomné reSpektovanie sa, ohfaduplnost, ochotu spolupracovat a
pomdct, podnikanie spoloCnych mimoskolskych aktivit, spoloCnych posedeni.
Stretli sme sa vSak aj s neochotou vyplnit polozky zamerané na vztahy
v uditelskom a spravanie vedenia, pripadne s vypifianim odpovedi nenapadnym
Stylom napr. bodka pod moZnost, kratke a jemné podcCiarknutie ceruzkou atd.
NajotvorenejSie sa v tychto polozkach vyjadrovali ucitelia s pedagogickou praxou
do 5 rokov, ktori zaroven najotvorenejSie prezentovali problémy s vedenim Skoly
(vid. Tabulka 14, Graf 11). Niektori respondenti sa stretavaju v praci
s ohovaranim, neochotou, nejednotou, vzajomnym podrazanim sa, Zalovanim,
vzajomnym donasanim, so zavistou, Ci dokonca so Sikanovanim niektorych

kolegov.

Tabuflka 14: Charakteristika vztahov v ucitelskom zbore.

Ake su vztahy Dizka pedagogickej praxe v rokoch
v ucitelskom
zbore? do5| od5do 15 | od 15 do 25 |nad 25

velmi dobré 25 29,2 12 20
dobré 50 58,3 84 80
zlé 12,5 4,2 4 0
velmi zlé 12,5 0 0 0
neodpovedali 0 8,3 0 0

Graf 11: Charakteristika vztahov v ucitelskom zbore.
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V desiatej poloZke nasho dotaznika sme zistovali, s akymi konfliktami sa

respondenti stretavaju v Skole najCastejSie. Pri vyhodnocovani sme sa stretli

s pozitivnym javom, ked si 16,2 % v8etkych respondentov vybralo moznost blizSie

Specifikovat odpoved (moznost iné) a uviedlo, Ze sa na pracovisku nestretava so
Ziadnymi konfliktami (vid. Tabulka 14, Graf 11).
Tabulka 15: Charakteristika konfliktov na pracovisku.

S ELgil k'onfliktami Dizka pedagogickej praxe v rokoch i :
sa stretavate na respondenti
prfj\covi_svlfu -

najCastejSie? do5|od5do 15| od 15 do 25 | nad 25
konflikty so Ziakmi 50 41,6 38 44,2 43,4
konflikty s rodiémi 20 4,2 24 32,4 20,2
iné (Ziadne) 10 16,7 20,6 17,6 16,2
konflikty s kolegami | 20 12,5 7 0 9,9
konflikty s vedenim 0 12,5 10,4 5,8 7,2
neodpovedali 0 12,5 0 0 3,1

Graf 12: Charakteristika konfliktov na pracovisku.
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V 15. polozke nasho dotaznika sme zistovali, i respondentov ich profesia
ovplyviiuje aj v osobnom Zivote. V Tabulke 16 moézeme vidiet, ze az 86,9%

respondentov pripusta urc€itu mieru vplyvu svojej profesie na osobny Zivot.

Tabulka 16: Vplyv profesie uéitela 1. stupria ZS na osobny Zivot.

Ovplyviuje vasa " o Véetci
praca vas osobny DiZka pedagogickej praxe v rokoch respondenti
Zivot? do5| od5do15 | od15do 25 | nad 25 %

ano 37,5 16,7 32 33,3 29,9
vadésinou ano | 37,5 37,5 16 26,7 29,4
vaginou nie | 12,5 33,3 48 16,7 27,6

nie 12,5 4,2 4 23,3 11
neodpovedali 0 8,3 0 0 2,1

KedZe sa ucitel Casto opisuje aj ako mozny vzor ziakov v rozlicnych
oblastiach, v 16. polozke nasho dotaznika sme zistovali, ¢i sa ucCitelia 1. stupria
ZS citia pod drobnohladom verejnosti, rodiov aj kolegov i mimo vykonu svojej
prace. Tabulka 17 je poukazuje na fakt , Ze 83,6% pedagdgov nevylucilo pocit

kontroly verejnosti aj mimo vykonu svojej profesie.

Tabulka 17 : Vnimanie spolo¢enskej kontroly mimo vykonu pedagogickej

profesie.
d?olgtﬁoi?a%%crjn Dizka pedagogickej praxe v rokoch res\é(s)?]tdmenti
rodicov, kolegov
a verejnosti ajmimo |do5| od5do15 | od15do 25 | nad 25 %
vykonu svojej?
ano 37,5 25 36 26,7 31,3
vacsinou ano 37,5 33,4 24 40 33,7
vacSinou nie 0 25 36 13,3 18,6
nie 25 8,3 4 20 14,3
neodpovedali 0 8,3 0 0 2,1

Okrem skumania zataze v profesii ugitela na 1. stupni ZS sme sa v nadej
praci zamerali aj na zistovanie preferovanych zvladacich stratégii. Najviac
vyuzivané stratégie uvadzame v Tabulke 18 a v Grafe 13. Okrem uvedenych
copingovych stratégii niektori respondenti vyuzivaju na zvladanie zataze oddych,

Cas straveny s rodinou, rézne hobby, ¢i modlitbu.
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Tabulka 18: Preferované copingové stratégie u ucitelov na 1. stupni ZS.

Aka ’stratégila vém’ naiviaclz Dizka pedagogickej praxe v rokoch VSetci .

pomaha zvladat zatazové respondenti

situacie, pripadne stres? do5| odb5do 15 od 15 do 25 nad 25 %
pozitivne myslenie 18,2 28,5 28 32,7 26,8
humor 18,2 15,5 16,5 18,2 17,1
aktl'vrly pristup k rieSeniu 9.1 232 16,5 145 158
problému
zaradenie aktivneho pohybu 9,1 7,8 14,5 9,2 10,2
akceptovanie, prijatie 9,1 1,9 5,8 5,5 5,6
hladanie socialnej opory 9,1 3,9 58 0 4,7
zmena okolnosti, pohladu 9,1 1,9 2.9 1,8 3,9
hladanie zmyslu Zivota 4,5 3,8 1,4 5,5 3,9
ozdravenie Zivotného $tylu 9,1 0 4,3 1,8 3,9
lepSie planovanie 4,5 1,9 4,3 3,6 3,5
kontrola prejavov stresu 0 5,8 0 3,6 2,3
prejavenie emocii 0 3,9 0 1,8 14
iné 0 1,9 0 1,8 0,9

Graf 14: Preferované copingové stratégie u uditefov na 1. stupni ZS.
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V Tabulke 19 a v Grafe 15 mézZzeme na zaklade analyzy polozZiek vidiet, ako

respondenti vyuZivaju svoj volny ¢as. Okrem doleuvedenych aktivit ucitelia
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uvadzaju aj mnohé dalSie. Medzi ne patria prechadzky s priatemi, ¢i s rodinou,

pobyt v prirode, turistika,

orientalny tanec, folklér, malovanie, Studium anglického jazyka,

rucné prace, dekoratérske prace v domacnosti,

praca s internetom, sledovanie televizie, atd.

Tabulka 19: Preferované volno¢asové aktivity.

¢itanie knih,

Aké &innosti preferujete vo Dizka pedagogickej praxe v rokoch
volnom Case? do5| od5do15 od15do 25 | nad 25 %
Relaxacia 17,6 31,7 24 20,9 23,55
OEIEIENG Foyire  E 19,5 21,7 13,9 | 22,625
aktivity

Praca v zahrade 5,8 12,2 24 39,6 20,4
Pocuvanie hudby 11,8 19,5 6,5 6,9 11,175
Iné 11,8 2,4 15,1 11,6 10,225
Umelecké aktivity 11,8 4.9 8,7 4.7 7,525

Kolektivne Sporty 5,8 9,8 0 2,4 45

Graf 15: Preferované volnocasové aktivity.
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V 7. polozke sme zistovali, €i respondenti preferuju socialnu oporu ako

copingovu stratégiu (vid. Tabulka 20).

Tabulka 20: Preferovanie socialnej opory ako copingovej stratégie.

Ak mate pracovné

Dizka pedagogickej praxe v rokoch

problémy, je pre vas
doblezita butfava viba? |do5| od5do 15 | od 15do 25 | nad 25
ano 37,5 16,7 28 16,6
vacsinou ano 50 37,5 40 36,7
vacésinou nie 0 16,7 16 20
nie 12,5 12,4 8 26,7
neodpovedali 0 16,7 8 0

DalSou vyznamnou copingovou stratégiou je planovanie, preto sme

zistovali vztah ucitelov k vyuzivaniu planovania na organizaciu tyzdna v priebehu

Skolského roku (vid. Tabulka 21, Graf 16). Na zakladne ziskanych udajov sme

zistili, Ze planovanie najviac vyuzivaju ucitelia s pedagogickou praxou do 5 rokov,

ktori si planuju vSetky pracovné povinnosti aj aktivity vo volnom ¢ase.

Tabulka 21: Vztah k planovaniu.

Vyuzivate v priebehu 5 o Veetci
gkolského roku na Dizka pedagogickej praxe v rokoch respondenti
organizaciu tyzdna

planovanie? do5| od5do15 od 15 do 25 nad 25 %
Planujem si vSetky
pracovné povinnosti aj 62,5 334 24 22,6 35,625
aktivity vo volnom Case
RIS 15| 29,2 24 35,5 25,3
pracovné povinnosti
Planujem si len
nevyhnutné pracovné 25 12,5 28 16,1 20,4
povinnosti
P!énujem §vi 'Ierl_ _ 0 16,6 8 19,4 11
vyznamnejSie €innosti
N’eplénujem’si r]ié, veciam 0 0 12 3.2 3.8
davam volny priebeh
Plénqjem si len aktivity 0 0 4 3.2 1,8
s rodinou
Neodpovedali 0 8,3 0 0 2,075
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Graf 16:

Vztah k planovaniu.
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V 21. polozke nasho dotaznika sme zistovali, ¢i maju ucitelia volny ¢as pre
seba v priebehu Skolského roka. V Tabulke 22 a v Grafe 17 mdzeme vidiet, Ze
medzi respondentmi su este stale ucitelia, ktori si nevedia alebo nedokazu najst
Cas pre seba. Pri vyhodnocovani sme sa stretli aj s jednym respondentom, ktory
nasu otazku povazoval za neadekvatnu, lebo, ako uviedol, kazdy musi mat Cas

pre seba. Na druhej strane sme sa stretli s viacerymi respondentmi, ktori maju ¢as

pre seba, dokonca maju popri profesii ulitela aj iné zamestnanie. VSetci

respondenti mali moznost’ vyjadrit sa, kofko hodin tyzdenne im takéhoto Casu

ostava. Zo ziskanych udajov mézeme uviest, Ze si opytani ucitelia najdu pre seba

priblizne 5-6 hodin tyzdenne.

Tabulka 22: Cas pre seba.

Mate v priebehu Dizka pedagogickej praxe v rokoch
2‘;"3'3;‘;“;?;;‘ do5| od5do15 | od15d025 | nad 25
ano 37,5 16,7 36 23,3
vacésinou ano 37,5 45,8 56 56,7
vacsinou nie 25 25 0 16,7
nie 0 4,2 0 3,3
neodpovedali 0 8,3 8 0
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Graf 17: Cas pre seba.
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5.8 Zavery vyskumu

Hlavnym cielom nasho vyskumu bolo ziskanie informacii o su¢asnej urovni
zataze ugitelov na 1.stupni ZS. Na zistenie Urovne zataze sme pouzili dotaznik
Praska a Praskovej (2001, s. 17-18) Psychické a telesné priznaky stresu. Len
1,9% respondentov podla ziskanych informacii nepreziva nadmerny stres. Na
druhej strane v8ak mézZeme konstatovat, Ze priemerné bodové skore sa
pohybovalo na urovni 21,85 bodov z celkovej 90 bodovej stupnice. Ziskané udaje
sme porovnavali s odpovedami respondentov na dalSie dotaznikové polozky
tykajuce sa prezivaného stresu. 72,5 % respondentov uvadza, Ze v poslednom
obdobi preziva stres réznej intenzity, a az 92 % ucitelfov zvolilo jednu z mozZnosti,
v ktorej pripustaju urcitu mieru nadmerného pracovného zatazenia.

V prvej hypotéze sme stanovili, Ze ugitelia na 1. stupni ZS trpia zvySenou
urovnou zataze, a teda aj psychickymi a fyzickymi priznakmi stresu, ¢o ovplyviuje
ich profesionalny vykon. Vo vyskume sme zistili, Ze ugitelia na 1. stupni ZS trpia
zvysenou mierou zataze, ale len 36,6% ucitelov pripudta prenasanie stresu na
Ziaka (respondenti, ktori pri dotaznikovej polozke, €i ovplyviiuje negativne stres
spojeny so Skolou pracu so Ziakmi, volili moZnost ano, va¢sinou ano).

V druhej hypotéze sme na zaklade viacerych vyskumov predpokladali, Ze

najCastejSie stresory suvisiace so 8kolou su problémovi ziaci, konflikty
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v ucCitelskom zbore a nevhodny pristup vedenia Skoly. | ked' naj¢astejSou zatazou
pre nasSich respondentov su problémy so Ziakmi, v poradi zavaznosti su az za
problémami s administrativnou strankou prace v profesii ucitela a za aktualnymi
problémami so zavadzanim reforiem Skolstva. Problémy so vztahmi a nevhodnym
pristupom vedenia trapili najviac pedagogov do 5 rokov pedagogickej praxe
a vyskytovali sa ako 4. najCastejSi a az piaty najzavaznejSi problém. Zo ziskanych
udajov sa ako vyznamna zataz ukazala problematika u¢ebnych pomécok, najma
knih a pracovnych zosSitov, v reformnom tretom ro¢niku.

V tretej hypotéze sme overovali, Ci na subjektivne vnimanie velkého
pracovného zatazenia, ako jedného zo stresorov ucitefov, vplyva vyznamne
odborna priprava na vyucovanie. Zistili sme, Ze najma ucitelia s pedagogickou
praxou do15 rokov vnimaju odbornu pripravu ako zataz, ale nepovazuju ju za
zdroj nadmerného pracovného zatazZenia. Hoci vSetci respondenti povazuju svoju
pracu za naro¢nu a nedocenu, az 57,1 % povazuje poziadavky kladené na seba
za primerané. Na zaklade vysledkov vyskumu mézeme povedat, ze hypotéza sa
nam nepotvrdila, pretoze na subjektivne vnimanie velkého pracovného zatazenia
vplyvaju vyznamne iné faktory.

V Stvrtej hypotéze sme predpokladali, Ze ugitelia na 1. stupni ZS sa citia
pod kontrolou rodiCov a spolo¢nosti aj mimo svojej profesie, o pdsobi na nich
stresujlico. Ugitel sa &asto opisuje aj ako mozny vzor Ziakov na 1. stupni ZS, az
83,6% pedagogov nevylucilo pocit kontroly verejnosti aj mimo vykonu svojej
profesie. Vo vyskume sa nam vSak nepodarilo hypotézu ani potvrdit, ani vyvratit,
lebo z vysledkov nevieme urcit, Ci pocit verejnej kontroly pdsobi na ucitefov
stresujuco.

V piatej hypotéze sme zistovali, Ci ucitelia vyuzivaju ako najCastejSiu
copingovu stratégiu socialnu oporu. Zo ziskanych udajov mdézZeme hypotézu
vyvratit. Hoci ucitelia vyuZivaju socialnu oporu ako jednu zo zvladacich stratégii,
v tabulke preferovanych copingovych stratégii sa umiestnila so 4,7% az na 6.
mieste. Ako najpreferovanejSia copingova stratégia sa ukazala stratégia
pozitivneho myslenia (26,8%), humor (17,1%) a aktivny pristup Kk rieSeniu
problému (15,8%).

Vzhladom na velkost vzorky a Specifické obdobie zavadzania Skolskych
reforiem do praxe by bolo prinosom vyskum opakovane realizovat po niekolkych

Skolskych rokoch.
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6 Odporucania pre prax

V sucCasnosti je v Skolstve na Slovensku Specificka situacia, ktora je
spdsobena zavadzanim nového Skolského zakona. Do praxe na 1. stupni
zakladnych $kél sa dostava Statny vzdelavaci program ISCED 1, ktory v mnohom
meni zauzivany vztah k primarnemu vzdelavaniu. Dnes je tazké hovorit
o pozitivach a negativach reforiem v Skolstve. Je vSak nevyhnutné tieto reformy
zavadzat’ do praxe takym spdésobom, ktory nebude nadmerne zatazovat ucitelov.
Ugitelia na 1. stupni ZS su jednoznaéne pod vplyvom zataze, je teda nevyhnutné
im poméct zataz zvladat. Aj ked by bolo zdanlivo jednoduché vyvodit odporucania
pre ministerstvo Skolstva, metodické centra, &i pedagogické fakulty, tieto
odporucCania by pre bezného ucitela nepriniesli ziadny vyznam. Na zaklade
ziskanych informacii navrhujeme nasledovné odporuCania pre prax, ktoré je

mozné realizovat na urovni ucitelskych kolektivov zakladnych Skél:
e Skvalitnit’ a rozsirit’ pracu metodickych zdruZzeni.

Na kazdej zakladnej Skole v su€asnosti musi fungovat metodické zdruzenie.
Tvorba harmonogramu cCinnosti metodického zdruzenia je 2z velkej Casti
v kompetencii veducej metodického zdruZenia. Okrem réznych metodickych
problémov ma moznost vyuzit’ tento priestor na tvorbu lepSieho a odbornejsieho
kolektivu. MézZe to byt priestor pre poskytnutie socialnej opory pre jednotlivym
Clenom, ale aj priestor, v ktorom sa mézu ucitelia dozvediet, ze zataz ktora z ich
prace vyplyva sa da réznymi spésobmi zvladnut. Velmi ddlezita je vzajomna
podpora pri zavadzani inovacii do vzdelavania, ktoru mbézu prirodzene

poskytovat mladsi ucitelia starsSim.

o VyuzZivat ucitelsku kniZnicu a nastenky ako zdroj informécii o zdravom

Zivotnom Style.

Ucitelia maju Casto pocit, ze nestihaju. Nestihaju si hfadat’ informacie, triedit' ich,
alebo ich len spracovat. VyuZivat ucitelsku kniZnicu a zdsobit ju kvalitnou
literaturou nielen z oblasti vychovy a vzdelavania, ale aj z oblasti psycholégie,
psychohygieny a zdravého Zivotného Stylu nemusi byt finanéne naro¢né, ale méze

uCitelov upozornit na literaturu, ktoru by si inym spésobom nevyhladavali.
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Dokonca aj jednoducha pomécka, akou je nastenka, mdze pri dobrom vyuziti
uCitelom dodat’ optimizmus do dalSieho dna, ¢i poskytnut podnet na zamyslenie,

ktoré nastartuje rieSenie problémov.
e Skvalitnit spolupracu s rodi¢mi a verejnostou

Kvalitna praca s rodiémi a s verejnostou je nesmierne narocna. Nielen psychicky,
ale aj fyzicky a ¢asovo. Napriek tomu je aj toto cestou, ako bojovat so zatazou.
Touto formou mozno zvysit’ socialny status ucitefa, a mozno sa vyhnut zavaznym
problémom s rodiémi. Rodiéa musia ugitelia na 1. stupni ZS naudit vidiet nielen
svoje dieta, ale aj iné deti, socialne prostredie dietata. RodiCia a ucCitelia maju
predsa spolo¢né poslanie, robit pre dieta to najlepSie. Je ulohou ucitefa ako

profesionala, poméct rodiCovi, laikovi.
e VyuzZivat teambuilding na trovni ucitelskych kolektivov.

Pre efektivne fungovanie ucitelského kolektivu je nevyhnutné travit spolo¢ny Cas
aj mimo povinnych porad a zdruzeni. Je ddlezité vytvarat' priestor pre osobnejsie
vztahy, pre lepSie vzajomne poznanie apre neustalu podporu a spolupracu.

V Skolach s vhodnou klimou dosahuju vysSie vykony nielen Ziaci, ale aj ucitelia.
e Skvalitnit spolupracu s ucitelmi 2. stupria ZS

Je dolezité, aby ugitelia 2. stupfia poznali pracu uditela 1. stupfia ZS. Primarne
vzdelavanie ma viacero Specifik, ktoré zvySuju naroky na ucitela. Mdzeme
predpokladat, ze ak budu ucitelia na oboch stupfioch svoju pracu poznat, budu
vzajomne spolupracovat, zlepSia sa vztahy v ucitel[skom Kkolektive a nebude

dochadzat k podcefiovaniu profesie ugitela 1. stupfia ZS.
o Najst' si Cas pre seba.

Profesia ucitela nie je len povolanim, ale aj poslanim. Je nevyhnutné si uvedomit,
Ze Clovek, ktory sa chce dalej rozdavat, musi byt vyrovnany. V su€asnej hektickej
dobe je nemozné sa vyhnut zatazi a jediny spbésob, ako ju zvladat je najst si Cas

pre seba a naucit sa ho vyuzivat.
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ZAVER

Zataz ajej zvladanie sa vsuCasnej dobe tyka kazdého Ccloveka.
Problematika zvladania zataze u ucitelov je vSak o to naliehavejSia, ze ucCitel je
v neustalej interakcii so ziakom. Na 1. stupni zakladnych $kél ucitelia dostavaju do
ruk dieta, ktoré sa formuje, ktoré hlada vzory, svoju cestu. Citlivo vnima vSetky
poskytované podnety. Prave ucitel primarneho vzdelavania moéze dietatu
rozSirovat obzory, pomahat mu zorientovat sa v dneSnom svete. Stava sa akousi
prechodnou inStanciou medzi rodinou a ostatnym svetom. Ak ma ucitel 1. stupia
zakladnej Skoly plnit zodpovedne toto poslanie, musi byt nevyhnutne vyrovnanym
&lovekom, ktory vie zvladat zataz. Zial, viaceré vyskumy ukazuju na fakt, Ze prave
ucitelia su €asto pod vplyvom nadmerného stresu, viaceri z nich sa osobne stretnu
so syndrobmom vyhorenia. Nas vyskum potvrdzuje, Ze u ucitelov sa prejavuju
priznaky stresu, ktoré by mali byt upozornenim na potrebu konat. V sucasnosti
maju ucitelia k dispozicii vela poznatkov z danej problematiky, ktoré popularno-
naucnym Stylom radia, ako so stresom bojovat. Je vSak velmi ddlezité, aby si
ucCitelia uvedomili, Ze nie je €as Cakat na sabatikl, na pomoc od vysSich institucii
(ministerstvo, samosprava), i zmenu vo vedeni Skoly. Je mozné, Zze kym bude na
Slovensku centralny systém pomoci pre ucitefov, bude percento vyhorenych
pedagdgov ovela vySSie. Preto sa musi kazdy zacat starat o svoje duSevné
zdravie sam a volit aktivny pristup k rieSeniu problémov, pristupovat k Zivotu
s optimizmom a humorom. Nastastie, prave tieto copingové stratégie nasi
respondenti preferuju. Verime, Zze bojovat so zatazou jej zvladanim, ako aj

s vyhorenim je mozné zacat  zdola. Napriklad aj od  seba.
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PRILOHY



PRILOHA A
Zataz a jej zvladanie v profesii uéitela 1. stupfa ZS

Pani ugitelka, pan ucitel!

Volam sa Miroslava Mihova a som Studentkou 5. roénika Studijného odboru Ugitelstvo pre
primarne vzdelavanie Pedagogickej fakulty UKF v Nitre. Do ruk sa vam dostava dotaznik,
ktorého Ulohou je zistit, &o najviac zataZuje ugitelov 1. stupfia ZS, a akym spdsobom sa
s touto zatazou vyrovnavaju. Druha Cast dotazniku je zamerana na zistenie aktualnej miery
vplyvu stresu na osobnost’ uditelov. Z vysledkov dotaznika, ktoré budu zverejnené v mojej
diplomovej praci, budu vyvodené zavery a odporuc€ania pre ucitelov. Touto cestou Vas
prosim o ¢o najpresnejSie a najpravdivejSie vyplnenie dotaznikal

Pokyny: V pripade, ak si vyberiete moznost’ iné, napiste struéne Vas variant odpovede.

Vek:

Pohlavie: e muz e Zena

Stav: e slobodny/a e Zenaty/vydata e rozvedeny/a

Dizka pedag. praxe: e do 5 rokov e 5-10 rokov e 10-15 rokov
e 15-25 rokov e nad 25 rokov

1. Pripravujete sa na vyu€ovanie? Ak ano, kolko ¢asu venujete tyzdenne priprave na
vyuc€ovanie? (vyjadrite sa prosim v ¢asovych jednotkach)

a) Na vyucovanie sa nepripravujem
b) Na vyucCovanie sa pripravujem len vynimocéne
c) Pripravujem sa

2. Ak sa pripravujete, Co vam zaberie najviac ¢asu pri priprave na vyu¢ovanie?

a) tvorba planov g) rieSenie Skolskych problémov
b) priprava na vyucovaciu hodinu (napi$ akych)

c) priprava pombcok

d) Stadium odbornej literattry h) iné

e) hodnotenie Ziackych prac,
f) chystanie vyzdoby

3. Mbzete sa v praci realizovat?
a) ano b) véacésinou ano c¢) vaésinou nie d) nie
4. Stihate sa pripravit na vyu€ovanie podla vaSich predstav?
a) ano b) vécsinou ano ¢) vacsinou nie d) nie

5. Mate pocit, e profesia ugitela na 1. stupni ZS nadmerne pracovne zatazuje?
a) ano b) vécsinou ano ¢) vacsinou nie d) nie
6. Do prace chodite s radostou?

a) ano b) vécsinou ano ¢) vacsinou nie d) nie



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ak mate pracovné problémy, je pre vas délezita butlava viba?
a) ano b) véacésinou ano c¢) vacsinou nie d) nie

Aké su vztahy v ucitelskom zbore. Vybranu odpoved stru¢ne zddvodnite.
a) velmi dobré
b) dobré
c) zlé
d) velmi zlé

Aké spravanie je charakteristické pre riaditefa, ¢i vedenie vasej Skoly :

a) Direktivne spravanie e) Vyhybavé spravanie
b) Povysené spravanie f)  Uctivé spravanie
c) Kritické spravanie g) Vychovné spravanie
d) Odmerané spravanie h) AngaZované spravanie
S akymi konfliktami sa stretavate na pracovisku najCastejSie?
a) Konflikty s kolegami d) Konflikty s rodiémi
b) Konflikty s vedenim e) Iné

c) Konflikty so ziakmi

Su na vas kladené vysoké pozZiadavky?

a) Ano, zo strany vedenia ZS e) Neviem sa vyjadrit

b) Ano, zo strany rodicov f) Nie, pozZiadavky vnimam ako
c) Ano, zo strany deti primerané

d) Ano, zo strany kolegov

Co véas v préaci zatazuje najéastejsie?

Co vas v praci zataZuje najviac?

Co v préaci ugitela na 1. Stupni ZS povaZujete za najmenej docenené

Ovplyvriuje vasa praca vas osobny zivot?
a) ano b) vécsinou ano ¢) vacsinou nie d) nie

Citite sa pod drobnohlfadom rodi€ov, kolegov a verejnosti aj mimo vykonu svojej
profesie?
a) ano b) véacésinou ano c¢) vacésinou nie d) nie



17. Citite sa v poslednom obdobi pod vplyvom stresu?
a) ano b) véacésinou ano c¢) vacsinou nie d) nie

18. Ovplyvriuje negativne stres suvisiaci so Skolou pracu so ziakmi?
a) ano b) vécésinou ano c¢) vaésinou nie d) nie

19. Aka stratégia vam najviac pomaha zvladat zatazové situacie, pripadne stres:

a)

b)
c)
d)
e)
f)
9)

aktivny pristup k rieSeniu h) pozitivne myslenie
problému i) zaradenie aktivheho pohybu
lepSie planovanie j) ozdravenie Zivotného Stylu
hladanie socialnej opory k) prejavenie emocii

kontrola prejavov stresu [) humor

zmena okolnosti, pohladu m) iné_ (napiste aké)

akceptovanie, prijatie
hladanie zmyslu Zivota

20. VyuZzivate v priebehu Skolského roku na organizaciu tyzdfia planovanie?

a)
b)
c)
d)
e)
)
)

Planujem si v8etky pracovné povinnosti aj aktivity vo volnom ase
Planujem si vSetky pracovné povinnosti

Planujem si len nevyhnutné pracovné povinnosti

Planujem si len aktivity s rodinou

Planujem si len vyznamnejsie ¢innosti

Neplanujem si ni¢, veciam davam volny priebeh

Iné

21. Mate v priebehu Skolského roku ¢as pre seba? Ak ano, uvedte kolko hodin tyzdenne?
a) ano b) véacésinou ano c¢) vaésinou nie d) nie

22.V pripade, ak mate Cas pre seba, aké Cinnosti preferujete v tomto ¢ase?

a) Individualne pohybové aktivity e) Relaxaciu
b) Kolektivne Sporty f) Umelecké aktivity (uvedte akeé)
c) Pracu v zahrade g) Iné

d) Pocuavanie hudby

Za pomoc a spolupracu dakujem!



Dotaznik: Psychické a telesné priznaky stresu

PRASKO, J. ,PRASKOVA, H. 2001: Proti stresu krok za krokem aneb jak ziskat klid
a odolnost viic¢i nepohode. Praha: Grada, s. 188, ISBN 80-247-0068-9. s. 17-18

Precitajte si nasledujuci zoznam priznakom. V kazdej poloZzke oznacte, &i sa vam to stava
Casto, obcas alebo nikdy. Zakrizkuijte prislusné polozky.

Zakruzkujte, ako Casto sa vam to stava nikdy obcas Casto
Citite sa napaty, nervézny 0 1 3
Citite podrazdenost 0 1 3
Citite sa precitliveny, urazeny, rozplacete sa 0 1 3
(bezdbvodne)

Rychlo vybuchnete, citite zlost. 0 1 3
Veler nadmerne dlho zaspavate 0 1 3
V noci vas budia desivé sny 0 1 3
Rano sa pred€asne budite a nemézete dalej spat. 0 1 3
Po spanku sa citite neodpodinuty, rozlamany a unaveny | O 1 3
V priebehu dnia i ve€er sa €asto zaoberate starostami, 0 1 3
obavate sa buducnosti

Vyhybate sa neprijemnostiam, dopredu sa nadmerne 0 1 3
obavate, ako to dopadne.

Odkladate zlozitejSie alebo neprijemné €innosti, 0 1 3
hromadia sa vam ulohy.

Mate tazkosti s travenim, nechut k jedlu alebo naopak 0 1 3
zachvaty nadmernej chuti.

Mavate Zaludo&né problémy —pocity zaludku ako na 0 1 3
vode, bolesti zaludku.

Mavate pocity pretazenie, unavy, malatnosti, nadmernej | 0 1 3
chuti odpocivat

Mavate problémy s dychom, lapanie po dychu, strach, ze | O 1 3
sa nenadychnete.

Rozbucha sa vam srdce, alebo vas boli pri srdci. 0 1 3
Trpite bolestami hlavy 0 1 3
Stratila alebo zniZila sa vam chut na sex 0 1 3
Stava sa vam, Ze sa napadne a neprijemne potite 0 1 3
Citite tfpnutie alebo chlad na rukach alebo nohach 0 1 3
Mavate tazkosti so sustredenim alebo zapamatavanim | 0 1 3
si Ci vybavenim z pamati

Jete rychlo alebo hltavo 0 1 3
Lahko sa laknete, vadi vam hluk, hlasna hudba 0 1 3
Mavate bolesti chrbtice 0 1 3
Objavuje sa Zmurkanie vie€ok, tik tvare 0 1 3
Rychle sa telesne unavite 0 1 3
Objavuje sa tras ruk, tela 0 1 3
Pijete viac alkoholu ako predtym 0 1 3
FajCite viac cigariet ako predtym 0 1 3
Mavate zavrate alebo pocity na zvracanie 0 1 3

Akykolvek zisk troch bodov v dvoch polozkach alebo celkovy zisk 8 bodov je upozornenie,
Ze prezivate nadmerny stres.




