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ABSTRAKT

PUCIKOVA, Michaela: Moznosti zvlddania zdtaze v praci ucitela MS. [Bakalarska praca]
/ Michaela Pucikova — Univerzita KonStantina Filozofa v Nitre. Pedagogicka fakulta;
Katedra pedagogickej a Skolskej psycholdgie. Konzultant: doc. PaedDr. Marianna
Hupkova, PhD. Stupen odbornej kvalifikacie : Bakalar /Bc./ - Nitra : PF UKF, 2012. 50 s.

Ciel'om prace je charakterizovat’ mozné spdsoby zvladania zataze ucitelov. V dnesnej
dobe sa stres azataz uludi vyskytuje Gplne beZne. Ucitelia sa denne stretavaju so
situdciami, ktoré su pre nich zatazujuce. Preto je vel'mi dolezité, aby vedeli ako sa spravne
vyrovnat’ s nepriaznivymi situdciami a ako najlepSie zvladnut zataz a stres. Praca
pozostava zo Siestich kapitol. Prvé tri kapitoly sa vS§eobecne venuji problematike zataze,
stresu a jeho zvladaniu. Dalsia kapitola je venovana konkrétnym moznostiam zvladania
zataze, najma tomu, ako by ucitelia mali zatazi predchadzat. Predposledna kapitola sa
zaobera syndromom vyhorenia, ktorym trpi nejeden ucitel. Posledna Siesta kapitola je

venovand vyskumom k danej problematike.

KIacové slova :

Stres. Stresor. Zataz. Zvladanie stresu. Syndrom vyhorenia.



ABSTRAKT

PUCIKOVA, Michaela: The possible ways of dealing with strain in the work of
kindergarten teacher. [Bachelor thesis]. Constantine the Philosopher University in Nitra.
Faculty of Education. Supervisor: doc. PaedDr. Marianna Hupkova, PhD. Degree of
Qualification: Bachelor /Bc./ - Nitra : PF UKF, 2012. 50 P.

The aim of this thesis is to the offer possible ways of managing strain of teachers.
Nowadays, stress and strain occur in human life quite commonly. Teachers face
burdensome situations on daily basis. Therefore it is very important for them to know how
to properly deal with disadvantageous situations and the best way to handle stress and
strain. The thesis consists of six chapters. The first three chapters engage stress, strain and
its handling in general. The following chapter is dedicated to the particular possibilities of
dealing with strain, especially how teachers should prevent the strain. The penultimate
chapter deals with the burnout syndrome, which affects more than one teacher. The last

chapter is dedicated to research on the subject.

Key words:
Stress. Stressor. Strain. Coping with stress. Burnout syndrome.
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UvVoD

Kedysi davno si l'udia ucitelov vazili ovela viac ako dnes. Ked’ v dnesnej dobe
poviete nickomu, Ze pracujete ako ucitel’, ve'mi malo I'udi vie pochopit’, ¢o vSetko sa za
tym skryva. Mnohi vidia iba ti podla nich pozitivnu stranku, Ze ucitelia maji stalu
pracovnu dobu a Vv lete dva mesiace prazdnin. Ale to, Ze profesia ucitel'a so sebou prinasa
velkl zataz, ¢i uz psychicku alebo fyzickq, si vie uvedomit’ len vel'mi malo l'udi.

V poslednych rokoch sa v suvislosti s ucitel'skym povolanim Casto stretdvame so
skloniovanim pojmov zat'az a stres. Vela ucitel'ov vSak nevie, ako sa zachovat’ v ndrocnej
situdcii, ktord musia sami riesit, a ako zvladnut’ zat'az, ktorej su vystavovani. Ucitel’ je ten
¢lovek, ktory by mal byt pre svojich ziakov dobrym vzorom. Preto nie je v poriadku, ked’
pride ziak do Skoly anamiesto svojho ucitel'ského vzoru vidi len képku nervov. Je
dolezité, ak sa uz niekto rozhodne venovat’ tomuto povolaniu, aby bol voéi sebe kriticky,
uvedomil si, aka to je naroc¢na profesia, a ¢i je schopny ju zvladnut. Myslim si, Ze by sa
mala venovat’ zvySenda pozornost tomu, akd je praca ucitela narocna, aako pomdct
ucitel'om zvladat’ ju bez toho, aby sa to odzrkadlilo na ich zdravi.

Mnohi bert ucenie v materskej Skole na l'ahkti vahu a myslia si, ze ucitelia v
materskej Skole, st v podstate len opatrovatelia deti. Ved oni predsa deti neskusaju,
nedavaji im znamky a deti sa tam len hraju. Ale opak je pravdou. UcCitelia tam nerobia
ziadne pestinky, ale davaji detom do zivota potrebné zaklady. Tym, Ze sa v materskej
Skole vel'a veci berie vol'nejSou formou, je na ucitelovi ovela viac zodpovednosti ako
napriklad na zakladnej Skole. Deti musi mat’ neustale pod dohl'adom, a to je pre ucitel’a
vel'mi naro¢né.

Mojou pracou sme najprv chceli priblizit problematiku stresu azataze vo
vSeobecnosti a nasledne poukazat' na mozné spdsoby zvladania zataze. V prvych troch
kapitolach charakterizujeme pojmy stres, zvladanie, zataz, ale taktieZ poukazujeme na
pri¢iny vzniku zat'aze a na priznaky stresu, ktoré sa u cloveka objavuja. V d’alSej kapitole
sa venujeme uz konkrétnym spdsobom, ako moézu ucitelia bojovat’ so zatazou. Na co
vSetko by mali v Zivote okrem svojej prace dbat’, ako si spravne naplanovat’ aktivity, aby
sa vyhli syndromu vyhorenia, ktory je tak isto ako zataz v dnesnej dobe rozsireny, sme
venovali predposlednu kapitolu. Trpi nim ¢im d’alej tym viac 'udi, najmai preto, Ze nedbaju

na dostato¢nu prevenciu, ktorou sa da vyhoreniu predist. Tomu, ako sa chranit’ pred



vyhorenim, sa venujeme taktiez Vv tejto kapitole. V poslednej Casti prace sme poukazali na
niektoré vyskumy, ktoré sa vztahuja k danej problematike.
Verim, ze tato praca bude prinosna nielen pre ucitelov a Studentov, ale aj pre

ostatnych I'udi, ktori pri ¢itani prace najdu pochopenie pre naro¢nost’ ucitel'skej profesie.



1 CO SI PREDSTAVUJEME POD PSYCHICKOU ZATAZOU ?

1.1 Urdcenie psychickej zataze

Pred tym ako sa problematika zataze dostala do centra pozornosti psychologickej
vedy, zaujem o nu mali spisovatelia, basnici, umelci, biolégovia, lekari, knazi | mnohi
vedci. LCudia stou mali skasenost’ skor ako dostala svoj presny nazov a pojmoveé
vymedzenie (Bratska, 2001) .

Kazdy z nas sa v zivote ocitne v situacii, ktora je pre nas nova, neobvykla, alebo v
situdcii, ktorej rieSenia nam nie su Uplne zrejmé. Mozeme byt obmedzovani réznymi
faktormi, ktoré na nas dlhodobo alebo kratkodobo podsobia. Mame vela povinnosti,
nedostatok casu alebo jednoducho je toho na nés vela. Tieto situdcie mézeme ndjst’ pod
pojmom psychicka zat'az. Pokial’ sa v takychto situaciach ocitame, mozu zasadne zmenit’
nase spravanie a najmé pri dlhodobom ovplyviiovani mozu u niektorych jedincov vyvolat
rozne poruchy psychiky, popripade uniekoho podmienit vznik vaznejSieho fyzického

ochorenia (Bedrnova a kol., 2009).

1.1.1 Priciny zat’aZe

Za bezprostrednu pri¢inu zataze modzeme povazovat' urciti poruchu v interakcii
medzi jedincom a prostredim, ktora zvycajne zaktivizuje niektory zo zdrojov zataze, a tym
sa vytvara zvySeny napor na Cloveka (Miksik, 1980 podla in: Bedrnova a kol., 2009).
NajcCastejSie sa na tom podiel'aju :

- problémovi jednotlivci,
- Specifické okolnosti alebo situacie,

- exponované profesie.
A. Problémovi jednotlivci

Mozu to byt Tludia sréznymi duSevnymi alebo socidlnymi poruchami, alebo
pripadne tzv. akcentované osobnosti, ¢ize l'udia s vyraznejSimi osobnostnymi ¢rtami, ktori
maju CastejSie problém dodrziavat’ isté normy a pravidla spolo¢nosti, V ktorej zija ako ini
l'udia. Tito 'udia m6Zu byt pri¢inou zvySenej zataZze pre svoje okolie, alebo sa len t'azSie

prisposobuji. Majii nezvycajné spdsoby spravania a zvlastne prejavy, ktorym nerozumie
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ani ich blizke, ani vzdialené okolie. Typickymi akcentovanymi jednotlivcami su l'udia
s poruchami osobnosti. S tymito T'udmi je komunikacia a spolupraca velmi zlozita.
Prejavuja sa vel'mi nevhodnym az nepriaznivym spravanim. Je pre nich typickd vybusnost’,
nezvladatel'nost’, nespol'ahlivost,, a preto vSade tam, kde sa dostani do kontaktu s 'ud’mi,

vytvaraju problémovu socialnu atmosféru.
B. Specifické okolnosti alebo situacie

Za takéto okolnosti mézeme povazovat napriklad tlacenie sa v dopravnych
prostriedkoch, ¢akanie v dlhom rade v obchode, vyznamnejsie Sportové zapasy a pod. Su
to také socialne situacie, ktoré s bezprostrednou pri¢inou nasej zvysenej zataze viac ako
iné situdcie. Tyka sa to aj masovych akeii, vV ktorych l'udia stracaju svoju identitu a stavaju
sa sucastou davu. Za dav mdézeme povazovat ndhodné, nezorganizované zoskupenie l'udi,
ktori sa stretli v rovnakom ¢ase na rovnakom mieste. Nepoznaju sa, a preto nemaju dévod
spolu vychadzat. V situacii, Vktorej sa citia ohrozeni alebo maju pocit isté¢ho
emociondlneho vypétia, reaguju panicky alebo skratovo, ¢asto st v ich spravani zretel'né
prvky agresivity. Priamou pri¢inou vzniku zataze sa tak moéze stat’ situacia objektivneho
ohrozenia, napriklad, ked” v obchodnom dome vypukne poziar alebo silné emocionalne
vypétie alebo napr. stretnutie skupiny fantsikov na futbalovom zapase.

Predist’ zatazi, ktord vyplyva zo Specifickych okolnosti, je mozné iba za
predpokladu, ze ¢lovek je schopny dobre poznat' a vzdy spravne odhadnut’ zakonitosti,
ktoré tam pdsobia. Ak sme v§imavi a zaoberame sa dianim okolo seba, m6zeme sa Casto
vyhnit' zapcham na cestach, velkému poctu I'udi v supermarketoch alebo problémovym

osobam.
C. Exponované profesie

Zarad’'ujeme sem profesie, pri ktorych si zvySené naroky na fyzické a psychické
predpoklady. PredovSetkym st to vSetko profesie, ktoré¢ su vykonavané v extrémnych
fyzickych podmienkach, ale aj tie profesie, kde je velmi podstatny kontakt s inymi 'ud’'mi
(napr. ucitel, lekér, riadiaci pracovnik, zdravotnik ¢i pracovnik v oblasti sluzieb). Ak
Vv tychto profesidch nie je sulad medzi narokmi a predpokladmi l'udi, ktori v tychto
profesidch maji posobit’, stdvaju sa priamou pri¢inou zvySenej zat'aze jednotlivcov, ktori
profesiu vykonavajl, ale aj tych, na ktorych je ich ¢innost’ zamerand. Je vel'mi dodlezité,
aby boli 'ud'om naroky exponovanych profesii dobre zndme. Tak mo6Zzeme predist’ tomu,

11



aby tieto profesie vykonavali l'udia, ktori na to nie su vhodni, pretoze nemaji na to
pracovné ¢i osobnostné predpoklady. To, Zze nebudu vykonavat’ profesiu, ktord nie je pre
nich vhodna, uchrani ich samych, ale aj l'udi, ktori by snimi prisli do styku, pred

nadmernou zat'azou (Bedrnova a kol., 2009).

1.1.2 Stupne psychickej zat’aze

Velkost’ psychického stavu zataze, ktory bol vyvolany, zavisi od toho, aky je
velky rozpor medzi sthrmom réznych poziadaviek z vonkajSieho prostredia a naSou
pripravenost'ou sa s nimi vyrovnat. Tento rozpor moze skutocne existovat’ alebo si ho
moézeme len namysl'at. Prezivanie tejto nezhody medzi poziadavkami, ktoré na nas kladie
okolie a nasimi danost'ami tieto poziadavky zvladnut, méze mat’ réznu velkost a odlisni
kvalitativhu podobu. Kvalitu a kvantitu prezivanej nezhody vyjadruji stupne psychicke;j
zataze (Bratska, 2001).

Miksik (1969 podla in: Bratska, 2001, s.72-73) uviedol tieto stupne psychickej

zat'aze :

1. stupen - beZzna zataz nevznikd na zdklade rozporu medzi tlakom z vonkajSieho
prostredia a nasimi eventualnymi moznostami vytvarat’ protitlak. Mame k dispozicii
vacsie predpoklady, ako si vyzaduju ulohy a povinnosti, ktoré mame v takychto
situaciach plnit, nemusime preto siahnut az na dno naSich rezerv, aby sme
vyburcovali vlastni psychiku k zvySenej Cinnosti. VicSina z nds uz naroky pozna,

maju povod v tlohéch, ktoré sme neraz dokazali bez problémov vyriesit.

2. stupen - zvySena zataZz sa spdja stakymi Zivotnymi a pracovnymi situdciami,
v ktorych nam uz nestacia bezné, zauzivané spdsoby rieSenia a konania. Na ich
zvladnutie musime vynalozit’ zvySené usilie, pretoze sa s nimi stretavame po prvy-
krat. Tym, Ze vyburcujeme naSe psychické sily, sme schopni najst’ také moZnosti
rieSenia, ktorymi uvedieme vonkajSie podmienky do povodného stavu alebo zmenime
seba tak, aby sme rozsirili rozsah nasich predpokladov riesit’ takéto situdcie. ZvySena
zataz negativne nevplyva na naSe zdravie, prave naopak je pre nas nevyhnutna,

pretoZe posuva nas vyvin dopredu.

12



3. stupen — hrani¢na zataz vznikd vtedy, ked su vyrazné nezhody medzi nasou
pripravenost'ou riesit’ zatazové situdcie a narokmi, ktoré na nas kladie vonkajSie
prostredie. Riesit’ takéto situacie sme schopni len vtedy, ak vynalozime vel'ké usilie
a zmobilizujeme vSetky psychicke sily. Pre zvladnutie hrani¢nej zdtaze musime Casto
siahnut’ az na dno svojich psychickych rezerv. Objavuji sa vyrazné fyziologické
zmeny organizmu, konc¢ia kladné ucinky zataze a zvySuje sa pocet nasledkov na
psychiku a na celkovy zdravotny stav ¢loveka. Ale prave hrani¢né zat'aze nam dokazu

odhalit’ skuto¢nu kvalitu osobnosti a skupin, ktoré ich zvladaju.

4. stupen — extrémna zat’az vznika vtedy, ked’ medzi nasSimi predpokladmi zvladnut’
zataz a poziadavkami vonkajSieho prostredia je ohromny rozdiel. Rozpor je taky
velky, ze nedokdzeme vyvinut' primerany protitlak a aktivne vzdorovat’. Situdcia sa
nam hned’ na zaciatku zd4 nerieSite'na. Psychické zlyhanie je sprevadzané zna¢nymi
poruchami sprévania, zmenami vo fyziologickych a psychickych procesoch

v organizme s ¢astymi nasledkami na zdravi ¢loveka.

Spravne ur€it’ stupen zat'azenia nie je jednoduché. Je potrebné mysliet’ na to, Ze ide
o0 individualne prezivany psychicky stav, ktory moze pri tych istych vonkajSich
podmienkach nadobudnut’ nielen odli$nt podobu, ale aj rozny stupen zataze. U toho istého
¢loveka sa moze stupeil zdtaze aj menit. Mdze dojst’ aj k vystupiiovaniu zat'aze, ak urcity

stupen zat'aze pretrvava dlhsie (Miksik, 1969 podrla in: Bratska, 2001, s. 73-74).
1.1.3 Zmeny v psychike ¢loveka pri zat’azi

,Aj ked' konflikt, frustracia, deprivacia, stres sa v urcitych osobitostiach svojimi
prejavmi odlisuju (hovorime o Specifickych zmendch), cely proces obnovovania psychickej
rovnovahy pri vsetkych druhoch psychickej zataze sa vyznacuje vseobecne platnymi
(nespecifickymi) zmenami psychickej ¢innosti. “* (Bratska, 2001)

O. Miksik (1985 podla in: Bratska, 2001, s. 64) uviedol, Ze aktivita psychicke;j

¢innosti sa postupne meni v troch fazach, ktoré na seba nadvézuju :

e podstatou prvej fazy je mobilizacia psychickych sil,

! Bratska, M. Zisky a straty v zafazovych situdcidch, s. 63.

13



e Vv druhej faze je podstatou rieSenie zat'azovej situacie,

e Vtretej faze sa Clovek bud’ vyrovna so psychickou zatazou alebo zlyha a podlahne

zatazovym vplyvom.

Prva mobilizacna faza psychickych sil sa prejavuje tak, ze sa zvysi psychické
napditie, vzrastie vSeobecna hladina aktivacie psychiky a premietne sa do citovych
prejavov. V takych pripadoch, v ktorych dokazeme predvidat’ vznik zatazovej situacie,
nam prave mobilizatnd faza umozni nastavit organizmus na pohotové reagovanie
v zmenenych podmienkach, ktoré ocakavame. Mo6Zeme pritom pocitovat’ uzkost, trému,
bojové vzrusenie a pod. Ak zvySené psychické napitie a dynamika emoécii neprevysuju pre
nas optimalnu dUroven, vyustuji vo vicsine pripadov do racionalneho rieSenia zétazovej
situacie (Bratska, 2001).

Podl'a Miksika (1985 podrla in: Bratska, 2001, s. 67) nato, aby prvli mobiliza¢nt
fazu mohla vystriedat druhd faza, v ktorej dochddza k aktivnemu rieSeniu zéataZzovej
situacie, je potrebné, aby sa u ¢loveka vzbudila potreba poznat’ a riesit’ zat’azovu situaciu, a
zamerat' jeho aktivnu ¢innost’ na vyrieSenie zatazovej situacie tak, aby to viedlo
Kk psychickému uspokojeniu, K utvoreniu vnutornej rovnovahy a k celkovému usmerneniu
energie na vopred premyslené rieSenie zataze.

Podstatou tejto fazy je rieSenie zdtazovej situdcie, vtomto Stddiu sa branime
pretrvavaniu psychického napdtia. Snazime robit’ rézne aktivity, pretoZe nahromadené
napdtie uvolniuje prave nejakd cinnost. Ak dok4dZeme pomocou motivacie a volového
usilia ovladnut' neziaduce napitie, smerujeme k aktivnemu a racionalnemu rieSeniu.
Narastanie rusivého vplyvu psychického napétia zapri€ifiuje, Ze nasa motivacia a vol'ové
usilie postupne slabnu, nedari sa nam vyuzivat G¢inn kapacitu naSho rozumu, citime sa
vel'mi vyCerpane a hrozi ndm psychické zlyhanie (Bratska, 2001).

Tretiu fazu charakterizujeme tym, Ze ¢lovek sa bud’ vyrovna so psychickou zatazou
alebo zlyha pri rieSeni zataZovej situdcie a podl'ahne jej u¢inkom. V obidvoch pripadoch je
to proces, skladajuci sa z jednotlivych krokov, ktoré na seba nadvazuju (Bratska, 2001).

Podl'a Miksika (1969 podl'a in: Bratska, 2001, s. 69) vyrieSenie psychickej zataze
prebieha tromi krokmi :

e najprv sa objavuje euforia a uspokojenie,

14



e potom nasleduje vycCerpanie sposobené vynakladanim velkého usilia a stratou

energie,

e nakoniec dochadza Ktomu, ze clovek sa zotavi aprekond psychicku zataz.
Dochadza k posilneniu alebo oslabeniu psychickej vyrovnanosti cloveka vzh'adom

na nasledujicu zat'az .
Takisto podl'ahnutie tlaku zatazovej situacie pozostava z troch krokov :

e najprv je podlahnutim signalizované naruSenie psychickej cinnosti, ktoré je
docasné a taktiez spravanie s prejavmi zvySenej impulzivnosti, popripade apatie

a rezignacie, ktoré vystrieda

e docasné zotavenie, ktor¢ moze skoncit’ vyrieSenim vztahov s novymi okolnost’ami,
atak moze nastat’ pripad, ked’ zlyhanie bude len prechodnym ¢lankom procesu
vyrovnavania sa so zatazou. Toto zotavenie modze predist’ aj tretiemu kroku,

ktorym je

e nastup konecéného efektu zlyhania, ktoré sa prejavuje tym, Ze psychickd odolnost’
cloveka voci zat'azi sa oslabuje. Ponechava nasledky hlavne v emocionélnej sfére

osobnosti ¢loveka.

V prvej adruhej faze mozno poukézat’ na primeranost’ a Gc¢elnost’ psychického napitia,
aSpiracii, sebadovery a sebaistoty, ale aj na vel'kost’ vynaloZeného usilia. Tretia etapa ndm

dava moznost’ posudit’ vel'kost” a kvalitu prezivanej zataze.

1.2 Psychicka zataz uditel’ov

Vseobecne je zname, ze ucitel'stvo nepatri prave k tym jednoduchym profesiam.
Vel'a I'udi priznava, ze by ucit’ nemohli, i ked’ ¢asto ucitel'ov vo svojom okoli podpichujt
S tym, Ze maju dva mesiac prazdnin a Vv podstate kratSiu pracovni dobu. Tak moézeme
usudit’, Ze verejnost’ priznava, ze toto povolanie je mimoriadne namahavé, hlavne na
psychiku ucitel'ov a nepriaznivo pdsobi na ich zdravotny stav. Prave preto, je zardZajuce,
ze pedagogicka teoria a vyskum sa skoro vdObec nezaujimaji o zdravie ucitelov, ich
spokojnost’, ani o rizikové faktory ich prace (Pricha, 2002).

Zdravotné problémy uéitefov majui mnoZstvo aspektov. Podla Rehulku a
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Rehulkovej (1998 podra in: Priicha, 2002, s. 66) je ddlezité vykon ugitelov posudzovat’ na
zaklade studia telesnej a psychickej zataze. Pokial’ ide o fyzicka zataz, podla autorov je
prekvapujuce, Ze ucitelia svoju pracu nepovazuju za fyzicky narocnu. Na druhej strane
vela ucitelov sa po vyuCovani zvykne stazovat na fyzickGi inavu, Casto spominaju
napriklad bolesti noh alebo chrbtice. Za Specificky problém tohto povolania tzv. ,,chorobu
Z povolania“ moézeme povazovat hlasovl zataz. Vela ucitelov poskodzuje svoje hlasivky
tym, ze sa snazia prevysit kapacitu svojho hlavu, casté najmi u uciteliek, ktoré sa snazia
prekricat’ Ziakov, ¢o ma Casto opa¢ny ucinok. Nedostato¢na je aj hygiena hlasu (Prucha,
2002).

Velka rolu pri negativnych doésledkoch na zdravi uditel'ov zohrdva aj psychicka
zataz. Rehulka a Rehulkova (1998 podla in: Pricha, 2002, s. 66) tu uvadzaju tri zlozky

zat'aze :

e senzoricka zataz je v ulitel'skej profesii pomerne znacna, pretoze ucitelia pri

svojej praci kladu vel’ké naroky na svoj zrak a sluch,

e mentalna zat’aZ nie je vytvarand obsahom uciva alebo odbornostou ucitel'skej
profesie, ale psychologickymi problémami, ktoré vznikaju pri praci so ziakmi,

nadriadenymi, s rodi¢émi ziakov a pod.,

e emocionalna zat’az je u ucitelov najvyraznejSia, pretoze v praci ucitela vznika

vel'mi vel'a socialnych vztahov, Vv ktorych je ucitel’ emociondlne zaangazovany.

Mozeme skonStatovat, ze v ucitel'skej profesii vznikd mnoZstvo zatazi, ktoré su
nebezpecné jednak pre udrzanie fyzického a psychického zdravia uditel’a a jednak mozu
u niektorych jedincov narusit’ profesijna tispesSnost’, co mdze viest’ az k tomu, Ze tym budu
poznaceni ziaci. Nie kazdy ucitel’ je fyzicky a psychicky na tom tak, aby tieto zataze
zvladol (Prucha, 2002).

So zat'azou nemaju problém len ucitelia, ale zdtaz mdze postretnut’ kohokol'vek
z nas. Dolezité je snazit’ sa najst’ cestu k spominanému racionalnemu rieSeniu a nielen sa

nechat’ utapat’ v situacii, ktortt ndm zéat'az spdsobila.
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2 KAZDODENNY STRES V ZIVOTE LUDI

2.1 Co je stres?

Pre dneSni dobu je charakteristick¢é zvySené pracovné tempo, tlak novych
informadcii a prudky technicky pokrok. Toto vSetko vedie cloveka k celkovej vyCerpanosti
astresu (Dobrikova, 2007). Vel'mi radi spominame, ze mame vela prace, ktort nestihame,
ze toho mame celkovo vela alebo, ze naS Zivot je jeden velky stres. Tymto chceme
poukazat’ na nieCo vnutorné, s ¢im musime bojovat. Chceme tym tak trochu ukézat’, aki
sme stato¢ni. Ale naopak velmi tazké je pre nas priznat' si dosledky stresu, preto
nezvykneme spominat’, Ze sme nervozni, ze si nevieme dat’ rady s naplanovanim casu
alebo, ze trpime telesnymi problémami, ba dokonca psychickymi dosledkami stresu. Aj
ked’ sa o strese vel'a hovori a piSe, vdc¢Sina l'udi si nie je uplne isté, ¢o to slovo stres vlastne
znamena. Nevedia Ci stres je oznacenie pre nieco neprijemné, ¢o prezivame vo vnutri alebo
je to reakcia na to prezivané (Prasko, Praskova, 2001).

Hans Selye, kanadsky fyziopatolog, uviedol pojem stres do mediciny a psychologie
(Sieradzki, 2004). Podl'a jeho nazoru (in: Ktivohlavy, 1994, s.10): , Stres je vysledkom
interakcie (vzdjomnej cinnosti) medzi urcitou silou posobiacou na cloveka a schopnostou
organizmu odolat’ tomuto tlaku. “2

Slovo ,stres* knam preniklo z anglického vyrazu ,stress®, ktoré vzniklo
Z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®, ¢o znamena utahovat, stahovat,
zatiahnut’ — slu¢ku povrazu na krku odstdeného na Sibenici. V prenesenom slova zmysle
mozZeme vyroku ,,byt’ v strese* chapat’ ako ,,byt’ vystaveny réznym tlakom®, a preto ,,byt’
v tiesni“ (Kfivohlavy, 1994). V modernej medicine sa pre stresujucu udalost’, ktoru
prezivame vo vnutri, pouZiva pojem stresor. Za stresor mozeme povazovat' zapchu na
dial'nici, ked’ ma niekto vypnuty telefon a my sa mu potrebujeme dovolat’ alebo pokazeni
pracku. A pre psychicku a telesnl reakciu organizmu na stresor sa pouZiva pojem stresova
reakcia, moézu to byt negativne myslienky, bezciel'ne pobehovanie, busenie srdca, potenie
ruk a pod. (Prasko, Praskova, 2001). Cudia reaguju na ten isty stresor rozne. Niektori 'udia
sa do stresu dostavaju vel'mi rychlo al'ahko za kazdych okolnosti, ini st voci stresu

odolne;jsi a st aj taki, pri ktorych mame pocit, Ze st voci stresu imtnni. Pri pojme stres sa

2 K¥ivohlavy, J. Jak zviddat stres, s. 10.
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mdzeme stretnut’ aj s d’alSimi terminmi vzt'ahujicimi sa prave ku stresu. Ak hovorime
Ootom ¢i sa vztahuju k malej alebo velkej intenzite stresovej reakcie, tak hovorime
0 hyperstrese — ¢o je stres, ktory prekracuje hranicu adaptability alebo o hypostrese —
o strese, ktory je niz8i ako je hranica tolerancie nan (Kiivohlavy, 1994). Stres moézu
vyvolat’ neprijemné situacie, ale aj situacie, ktoré st pre nas prijemné ako napriklad
narodenie dietata, svadba. Prijemné stresové situacie, Cize pozitivne posobiaci stres
nazyvame eustres a najneprijemnejsie, najt’azsie stresové situacie, ¢ize negativne pdsobiaci

stres distres (VereSova a kol., 2007).

2.1.1 Stresor

Termin ,,stresor mdézeme chapat ako vplyv, ktory posobi na Cloveka negativne.
Stresorom moze byt aj nedostatok potravy alebo tekutiny — ¢ize materialny faktor alebo
napriklad stretnutie s agresivinym protivnym ¢lovekom — ¢ize socidlny faktor (Kiivohlavy,
1994).

Pri situaciach, ktoré vnimame stresovo, je velmi dolezité, aby sme danu situaciu
spravne zvazili. Atkinsonova (2003 podla in: Kasna, 2011) tvrdi, ze ¢lovek vnima viac
stresovo tie situacie, ktoré nemdze nijako ovplyvnit. Medzi takéto situdcie zarad’ujeme
napriklad smrt’ milovaného ¢loveka, strata zamestnania alebo znizenie mzdy. Je zname, ze
viac ¢loveka ohrozuju situacie, na ktoré nie je pripraveny ako tie, na ktoré je pripraveny,
pripadne ma potrebné informéacie alebo skusenosti so situdciou.

Pre Cloveka st vel'mi zatazujlce tie Ulohy, resp. situdcie, ktoré stvisia s velkou
osobnou zodpovednostou. Vel'ka naroc¢nost’ sa prejavuje v takych ulohach, ktoré nezavisia
len na vykone jedinca, ktory ulohu zodpoveda, ale aj na jeho spolupréci s ostatnymi I'ud'mi
ana ich ochote spolupracovat. Obzvlast narocné su tie Ulohy, ktoré su pre nas nové,
doposial’ nezname.

Dalsim faktorom, ktory moze vyvolat u ¢&loveka pocit stresu, je nedostatok
oddychu a citového uspokojenia z prace. Clovek sa stale usilovne venuje svojej praci
anedockd sa Zziadneho zadostucinenia. Nie je vhodné, aby sme aj v myslienkach
neprestajne pracovali, pretoze pretazenie, moze byt zapriinené aj tym, Ze sa nevieme

uvolnit’, ani vtedy, ked’ uz mame vsetko porobené (Micek, 1984).
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Delenie stresorov

Selye (podla in: Kfivohlavy, 1994, s. 12) rozdeluje stresory na fyzikalne
a emocionalne. Podl'a neho medzi tzv. fyzikdlne stresory patria jedy a skoro jedy, cize
alkohol, nikotin, kofein a iné drogy, ale zarad’'uje sem napriklad aj nizky obsah kyslika,
zmeny ro¢nych obdobi a rozne prirodné katastrofy. V druhej skupine za tzv. emocionalne
stresory povazuje uzkost’ (anxiozitu), strach, nenavist’, oCakavanie, zZe sa stane nieco zI¢.

Pri stresoroch sa mozeme stretnut’ aj so Specidlnymi terminmi pre tzv. malé a vel'ké
stresory. Ministresory — popripade az mikrostresory vyjadruji mierne az velmi mierne
okolnosti, ktoré vyvolavaju stres. Prikladom moze byt, ked” ¢lovek dlhodobo nepocituje
lasku, trpi nedostatkom lasky, ktory sa kumuluje, az dosiahne hranicu stresu a ¢lovek
pocituje vnutornu tiesefi. Makrostresory st deptajice vplyvy, ktoré podsobia desivo
(Ktivohlavy, 1994).

Lazarus (podla in: Kftivohlavy, 1994, s.25) rozdeluje stresory, ktoré posobia
kratkodobo a dlhodobo. Medzi krdtkodobo posobiace zarad'uje napriklad, ked’ nas niekto
vyrusi pri nejakej Cinnosti, ked neuspejeme pri rieSeni problému alebo bolest. Za
dlhodobo podsobiace povazuje dlhodobu obranu proti réznym utokom, zverenie velmi
zodpovednych uloh alebo nasadenie vojakov do dlhodobej akcie.

Rule a Nesdale (podla in: K¥ivohlavy, 1994, s. 26) rozliSuju primdrne a sekunddrne
stresory. Do prvej skupiny zarad'uji stresory, ktoré priamo vplyvaju na organizmus, a to
napriklad vplyv hluku, teploty a chemickych latok. Do druhej skupiny patria stresory, ktoré
nam pri roznych ¢innostiach kladl prekazky do cesty, ako rozne zdkazy, narusenie osobne;j

zOny a pod.

2.1.2 VSeobecny adapta¢ny syndrom

Selye (podl'a in: Dobrikova, 2007, s. 14) sa venoval vyskumu stresu. Najprv
pracoval iba so zvieratami, uvadzal ich do r6znych tazkych situacii @ potom skiimal zmeny
v ¢innosti v ich fyziologickych funkciach. Najviac sa zameriaval na ¢innost’ endokrinného
systému. Casom zistil, Ze subor zmien fyziologickych funkcii, vypoveda uréita stalost.
Dojde vzdy k tomu istému suboru fyziologickych reakcii bez ohl'adu na druh zataze. Tento
nemenny vzor odpovedi organizmu na ohrozenie pomenoval GAS — General Adaptation
Syndrome, vSeobecny adaptacny syndrom. Rozdel'uje ho na tri fazy :
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1. faza stresovej reakcie — poplachova reakcia

Nepokoj vyvolava podnet, ktory organizmus rozozné ako stresovy. Dalej dochadza

Kk vyliatiu adrenalinu a noradrenalinu — je aktivovany sympatikus. To vedie k uvolneniu
energie, vyplavia sa cukry, tuky a Skroby zo zasob do krvi. Energia je spolu s kyslikom
krvnym rie¢istom zasielana do tkaniv, ktoré st pre utok alebo nik najdélezitejsie, ¢ize ku
kostrovym svalom, k mozgu, srdcu a pl'aicam. Aktivacia sympatika sa prejavuje tak, ze sa
nam :

- zuzia cievy v kozi,

- zrychli tep srdca, dychanie,

- zvysi sa napitie kostrového svalstva,

- znizi napétie hladkého svalstva traviaceho traktu,

- rozSiria zornice,

- odkrvia prsty,

- nabehne husia koza (Prasko, Praskova, 2006 podla in: Dobrikova, 2007, s. 14-15).

2. faza stresovej reakcie — v§eobecny adaptacny syndrom

Tato reakcia je dlhodobejsia, jej cielom je, aby sa organizmus upokojil. Ked’ sa
poplachova reakcia vyCerpa, prichadza na rad adaptacna reakcia. Moze k tomu dojst, aj
ked’ sa nam nepodarilo prekézku alebo problém vyriesit. Organizmus si potom vytvara
ochranu, kym prestane neprijemna situacia. Aj ked organizmus pracuje Vv Gtlmovom
rezime, vynaklad4d vela energie. Vtedy je aktivovany parasympatikus a z hypofyzy je
uvolnovany adrenokortikotropny hormoén. Adrenokortikotropny hormon — stimuluje
nadoblickova koru kvoli produkcii kortizolu a kortizonu, ktoré sluzia na mobilizaciu
energie. DalSou tlohou ktort plni kortizol a kortizon je spitna vizba pre hypotalamus. Pri
dostato¢nej hladine tychto horménov moze stresova reakcia dozniet, pretoZze mozog
prestane davat’ d’alSie impulzy pre udrzovanie stresovej reakcie. Ak spitny signal nie je
dostato¢ny, dochadza k d’alSiemu stupfiovaniu stresovej reakcie.

Stresova reakcia sa sptista v mozgu. Ked’ nas nieco ohrozi, nastartuje sa behom
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sekundy. Hned’ nam zac¢ne busit’ srdce, potime sa, pretoze nase telo zareaguje skor, ako si
to uvedomime. Naopak, ak ohrozenie o¢akavame, najprv si uvedomime nase myslienky,
uvedomime si ohrozenie a az potom je spustena stresova reakcia (Prasko, Praskova, 2006

podrla in: Dobrikova, 2007, s.17).
3. faza stresovej reakcie — faza vycerpania

Podl'a Selyeho modelu je tato faza charakterizovana aktivaciou parasympatického
systému. MozZeme povedat’, ze organizmus V tejto faze so stresorom bojuje arica sa.
Pretoze organizmus nie je schopny efektivnej reakcie, stresor nad’alej pretrvava. Prejavuje
sa to hlavne priznakmi depresie a za istych okolnosti aj exitusom (Kftivohlavy, 2001;

Bastecka, Goldman, 2001 podl’a in: Dobrikova , 2007, s . 18).
2.2 Aké priznaky stresu sa objavuju u ¢loveka
Kfiivohlavy vo svojej knihe popisuje fyziologické, emociondlne a behavioralne
priznaky stresu :
A. Fyziologickeé priznaky stresu
1. Busenie srdca, Casto sa objavuje aj nepravidelna, silnejsia ¢innost’ srdca.
2. Bolest’ a zvieranie za hrudnou kostou.
3. Nechut’ do jedla a Casta plynatost’.
4. Kifce v dolnej Casti brucha, ktoré st ¢asto spojené s hnackou.
5. Casty nutkavy pocit na moenie.
6. Nedostatok sexudlnej tizby, popripade u muZov sexudlna impotencia a U Zien frigidita.
7. Nepravidelnost’ menstrua¢ného cyklu.
8. V rukéch a nohach bodavé az rezavé bolesti.

9. Pocit svalového napétia v krénej oblasti a v dolnej ¢asti chrbtice, ¢asto sa objavuju aj

bolesti v tychto miestach.
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10.

11.

12.

13.

14.

Vel'mi silné bolesti hlavy, ktoré zacinaju v krénej oblasti a smeruji vpred od temena

hlavy az k celu.

Casta migréna, ¢o je zachvatova bolest’ jednej polovice hlavy alebo bolest’ na jednom

mieste v hlave.
Vyrazka na tvari — exantém.
Vel'mi neprijemny pocit v krku (hréa v krku).

Problém sustredit’ sa na jeden bod, popripade dvojité videnie.
Emocionalne — citové priznaky stresu

Rychle zmeny nalad.

Prehnané zat’aZovanie sa s vecami, ktoré nie s tak dolezité.

Neschopnost’ prejavit’ emocionalnu nédklonnost’ k druhym, popripade nesympatiu.
Nadmerné zaoberanie sa vlastnym zdravotnym stavom alebo fyzickym zjavom.
Uzavretie sa do vlastného sveta, nadmerné snivanie.

Casté pocity tinavy, tazké sustredenie pozornosti.

Prchkost’, podrazdenost’ a stavy uzkosti (anxiozita) je na zvysenej Grovni.
Behaviordlne priznaky stresu — ako sa spravaju ludia v strese

Nezmyselné nareky, nerozhodnost’.
V praci zvySena absencia, po uraze a chorobe sa ¢lovek dlhsie uzdravuje.

Nepozorné riadenie auta, zvySend nehodovost.

Kvalita prace je zhorSend, snaha vyhnat sa dolezitym ulohdm, zbavovanie

zodpovednosti, Casté pouzivanie vyhovoriek.

Vicsie mnozstvo vyfajcenych cigariet za den.
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6. Zvysena konzumacia alkoholu.

7. Zvysena zavislost’ na r6znych druhoch drog (pozivanie vac¢Sieho mnozstva tabletiek na

spanie a na dobrt naladu).
8. Prejedanie alebo naopak strata chuti k jedlu.

9. Zmeneny denny zivotny rytmus — no¢né bdenie a potom neskoré vstavanie s pocitom

vel'kej unavy hned’ po prebudeni.

10. Nizsie mnozstvo vykonanej prace, znizend kvalita prace.

2.3 Ucitel’ v strese

Ucitel'stvo ma povahu stresového zamestnania (Fontana, 2010). Ak stres
zadefinujeme ako psychicku zataz ¢loveka, tak mdzeme povedat, ze ucitel’ preziva stres
skoro stale, a to najmi, ak vSetko preziva vel'mi intenzivne (Zelinova, 2004). Na ucitel'ov
kladu rozne naroky deti, kolegovia, rodi¢ia a riadiaci pracovnici, pricom ucitel nie je
schopny vyhoviet’ kazdému a vo vSetkom. Ucitelia musia neustale udrzovat’ rezim triedy,
nemaju presne vymedzené hodiny svojej prace, pretoze si €asto musia nosit’ pracu aj
domov a tym st ukrateni o svoj volny ¢as a oddych. St neustale sledovani a kontrolovani
z r6znych kutov, ¢i uz rodi¢mi deti, riaditelom alebo inSpektormi. Nemaji dostatocné
prostriedky na dalSie vzdelavanie. Ocakava sa od nich, Ze udrZzia krok s inovaciami
v Skolstve a pod. Ucitelov vel'mi citovo ovplyviiuji aj uspechy alebo naopak zlyhania

ziakov (Fontana, 2010).
Zelinova (2004) rozdel'uje ucitel'ov do dvoch typov :

- ucitelia, ktori podnety zvonku (napriklad preradenie na int Skolu) alebo podnety
zvnutra (napriklad ¢o robit’ so ziakom, ktory na hodine stale vyrusuje) prezivaja

vel'mi intenzivne a dlht dobu;

- ucitelia, ktori si nerobia z ni¢oho tazku hlavu, nepocituju Ziadnu zat'az, trapi ich tak

maximélne, ¢o budu robit’ po praci a pod. Ziaci a celkovo §kola sa ich vobec netyka.

Medzi tymito krajnymi pdélmi jestvuje vela medzistupiiov, v ktorych su l'udia, ktori
prezivaju zat'az primerane. Ucitel’, ktory vSetko vel'mi intenzivne preZiva, sa nachadza bud’

23



v stave velkej spokojnosti, ked’ sa mu nieco dari alebo naopak v stave velkého sklamania,
ak mu veci nevychadzaju tak, ako by chcel. Méze sa nachadzat’ v stave permanentného
negativneho psychického rozpolozenia. PretoZze negativny stres poOsobi na zdravie,
psychiku a celkovo na ¢loveka vel'mi zni¢ujico, skima sa, ¢o treba robit” aby sme mali v

zivote ¢o najmenej negativnych stresov.
Zelinova (2004) rozdelila boj so stresom do nasledujticich stupiiov, stratégii :

1. defenzivna stratégia — ¢lovek sa tu vzdava akejkol'vek nadeje na zlepSenie svojho
psychického alebo fyzického stavu. Ni¢ nerobi, sleduje a ¢aka, ¢o sa bude diat’ s jeho
psychikou a zdravim. Na vSetko zI¢, Co sa mu stane v Zivote, Si povie, Ze to tak asi
malo byt alebo, ze on s tym ni¢ aj tak nezmoéze. Ucitelia tohto typu prestali verit, ze
nieco na $kole dokazu zmenit. Snazia sa vyhybat’ stresovym situaciam, ale v triede ich
Casto rozculia neporiadni Ziaci, ich rodi¢ia, pretoZze nemaji zaujem o spolupracu,
nahnevaju ich aj zmeny v Skolstve a dokonca aj zIé spravy V televizii, tak s neustale

podrazdeni, nespokojni a napéti.

2. Kkognitivna stratégia je zaloZend na tom, Ze Cloveku nie je I'ahostajné, ¢o sa s nim
deje, premysla, zhana a prijima informacie o jeho probléme a rozmysla nad tym, ¢o
by mal urobit’, aby zmiernil jeho stres. Tieto stratégie moézu mat’ podobu ,,rozhovoru
so sebou” - clovek uvazuje, ¢i si dané stresové situacie dolezité, ¢i vie spravne
reagovat’ na stresové podnety a pod. Na zaklade tohto uvazovania si sdm da prikazy na
zmenu vnimania, spracovania stresovych podnetov, ale predovSetkym na zmenu
spravania v zataZzovych situaciach. Napriklad ucitel’, ktory nie je spokojny so svojim
ohodnotenim, platom, pri pouziti tejto stratégie sa informuje o platoch ucitel'ov
Vv inych Statoch, piSe rozne staznosti na kompetentné miesta, zvykne protestovat’ proti
tomuto ohodnoteniu, ¢im sa aspon snazi vyriesit’ nejako svoj problém a zmiernit’ stres

tak, ze nie je len pasivnou obet'ou systému.

3. experiencionalna stratégia by sa dala vyjadrit' ako stratégia zmeny negativneho
vhimania sveta, skuto¢nosti, 'udi, seba. Ide o to, aby sa vSetko negativne zmenilo na
nieCo pozitivne, Z Coho ¢lovek bude mat radost’. Ucitel' by sa nemal pozerat’ na ziaka
ako na mozné zlo, ale mal by ho vnimat ako potencidlne dobro. NajlepSie metody
asposoby na zmenu negativneho vnimania sveta je zvySovanie sebaistoty,

sebavedomia, sebakontroly a sebaregulacie. Velmi dolezité je si najst Zzivotnu

24



filozofiu - mat’ preco zit. Clovek, ktory nevie, o v Zivote chce dosiahnut’ a nema
vymedzeny zmysel Zivota, sa ovel'a I'ahSie dostane do stresov ako ¢lovek, ktory vie, o

chce.

¢innostna, akéna stratégia — podstatou tejto stratégie je, ze Clovek sa snazi stresu
svojim spravanim vyhnut alebo eliminovat stresové podnety. Patria sem rdzne
techniky na relax, aktivne vyuZzivanie volného Casu — napriklad Sportovanie, resp.
zaujem o zaluby. Dolezité je organizovanie si Casu, vypracovanie nejakého rezimu
dna, tyzdna, zivota. Tieto stratégie podporuji sebariadenie a sebakontrolu, ¢o su

nevyhnutné psychické predpoklady pre tspech v boji so stresom.

25



3 MOZNOSTI ZVLADANIA PSYCHICKEJ ZATAZE

3.1 Zvladanie

Pri definovani pojmu zvladanie zataze nenajdeme v odbornej literatire uplne
zhodné definicie (Cap, Mare§, 2001). Najcastejsie sa stretneme s definiciou Lazarusa,
Folkmana (1984 podla in: Bratska, 2001, $.109-110), ktori vo vSeobecnosti definuju
zvladanie ako: ,,subor kognitivnych a behavioralnych snazeni zameranych zviadnut,
redukovat’ alebo tolerovat vnutorné a vonkajsie poziadavky, ktoré ohrozuju alebo
prevysujii zdroje individua.

Medzi novsie definicie zvladania mdzeme zaradit’ definiciu Kohna, ktora hovori
0 tom, Ze zvladanie mézeme definovat ako uvedomené adaptovanie sa na stresor. Tym sa
odliSuje od reakcie obrannej, ktora byva neuvedomovana. Zvladanie obsahuje bud’ reakciu
na bezprostredny stresor (ide o reakciu zvladania) alebo konzistentny sposob, ktorym sa
jedinec vyrovnava so stresormi v roznom case a V roznych situdciach (Cize styl zvladania).
Medzi stresory zahriiujeme kazdodenné problémy, rdzne traumy, ale aj vel'mi zdvazné
negativne udalosti (Kohn, 1996 podla in: Cap, Mares, 2001, s. 533). Bezne slovom
zvladnut' oznacujeme Vvlastnymi silami a schopnostami dokazat zvladnut' urita pracu,
vediet’ si poradit’ s ulohami alebo poziadavkami, ktoré st na nas kladené v nejakej situdcii.
Ked’ od niekoho pocCujeme, ze dokédzal zvladnut urcité tazkosti, myslel tym, Ze bol
schopny premdct’ svoju lenivost’, prekonat’ bolest’ a pod. Zo zahrani¢nej psychologickej
literatury sa u nds objavuje pojem zvladanie v r6znych slovnych spojeniach, ako napriklad:
z angli¢tiny ,,coping with stress* — zvladanie stresu a z rustiny ,,preodolet trudnosti —
zvladnut' tazkosti (Bratska, 2001). Z angliétiny slovo ,,coping“ znamena vediet” si poradit’
a zaroven sa vyrovnat' s neobvykle tazkou takmer nezvladnutelnou situaciou, zvladnut
mimoriadne tazki wlohu. Etymologicky pdovod slova ,.coping® je z Grécka, zo slova
,»colaphos* — priamy uder — direct na ucho. Inak povedané bojovat’ s nickym, doslovne
mozZeme povedat’ az ,bit’ sa®, snazit’ sa premdct’ niekoho, zvladnut’, skrotit’ a podrobit’
vlastnej voli, vV tom zmysle aj zvladnut' Zivotnl krizu, neprijemny konflikt (Kfivohlavy,
1994).

3 Bratska, M. Zisky a straty v zdfazovych situdcidch, $.109-110.
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Zvladdanie sa nepovazuje za stabilni osobnostnii vlastnost, aj ked v istych
vyvinovych obdobiach jednotlivca mdze u jedinca dochadzat’ k tomu, Ze bude preferovat’
a CastejSie vyuzivat’ ur€ity subor snazeni zvladnut rozne situdcie. To, ako Clovek vnima,
preziva arieSi zatazové situdcie, zavisi od zloziek tychto situdcii a vztahov medzi nimi

(Bratska, 2001).

3.1.1 Zdroje rieSenia a zvladania psychickej zat’aze

V odbornej literature sa stretdvame s troma skupinami salutorov, ¢ize zvladacich
zdrojov :
e vnutorné zdroje zvladania, ktoré mézeme oznacit’ aj ako osobné psychické zdroje

zvladania;

¢ vonkajsie zdroje zvladania, u niektorych autorov oznacované ako socidlne zdroje

zvladania;

e situacné charakteristiky, ktoré zavisia rovnako od premennych prostredia, ako aj

od premennych jednotlivca.

Medzi vnatorné zdroje zvlddania zaradujeme také zdroje, ktorymi disponuje
jednotlivec, ¢ize st to zdedené predpoklady a vrodené predispozicie, ktoré ziskava od
svojich predkov, ktoré si osvojuje, utvara a prehlbuje pocas celého zivota. Zarad’'ujeme sem
biologické premenné (napr. vek, pohlavie, genetickd vybava) a osobnostné premenné
(napr. psychickd odolnost, tolerancia na zataz, vzdelanie, prax). VonkajSie zdroje
zvladania moZeme v literatre najst aj pod oznaCenim paliativne (podporné) zdroje
copingu, mediatory (sprostredkovatelia) zvlddania zataze, moderatory (zmieriiovace)
zataze. Tieto zdroje zmieriiuju dosah zatazovych situacii na cloveka, neodstrafiuji
zat'azové situdcie ani ich dosledky. V podstate predstavuju vonkaj$iu pomoc pri zvladani
zatazovych situdcii. Medzi situané charakteristiky moézeme zaradit' kvalitu Zivota
a socidlno-ekonomicky status. VSetky tieto tri skupiny salutorov su doélezitymi
podmienkami pre U¢inné procesy zvladdania, pretoze vylucia stresory alebo pomozu
adaptovat’ sa na tieto Cinitele, konStruktivne riesit situacie psychickej zat'aze a vyrovnavat’

sa s ich dosledkami (Bratska, 2001).
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3.1.2 Proces zvladania zat’aze

Ako fazy procesu zvladania zataze mdézeme charakterizovat’ :
Poplachovi reakciu — stretivame sa sfou hned’ na zaciatku procesu zvladania
zataze. V ramci tejto reakcie si viac ¢i menej Clovek zacne uvedomovat vzniknuta
situdciu. Na jej zdklade potom postupne dochddza k mobilizacii psychickych sil
jedinca. Poplachova reakcia zasahuje u ¢loveka ako fyzickua stranku organizmu (bolest’
hlavy, zvySeny tlak a pod.), tak aj jeho psychiku (pocit napitia, pocit nedostatku ¢asu
a pod.). M6zeme povedat, ze je to nejaky signal, Ze sa v naSej situacii nie¢o zmenilo a

je potrebné s tym nieco robit’.

VyvaZovanie emocii a hPadanie raciondlneho pristupu k zatazi — u odolnejSich
jedincov dochddza po =zisteni uréitych zmien vo vlastnom prezivani a spravani
K vyvazeniu nepriaznivého preZivania racionalnym pristupom. Druha faza procesu
zvladania predstavuje pripravu aktivnej reakcie na nova situdciu. Hlavnym
predpokladom k tomu je najdenie rovnovahy medzi prezivanim a rozumom. Hl'adanie
racionélneho pristupu a vyvazovanie emocii je zvyc€ajne l'ahSie tam, kde sa mdzeme so

svojim problémom niekomu zverit’.

Analyza zataZovej situacie — podstatnou stcastou rozumového pristupu je snaha
zistit, Co tie zmeny v naSom spravani, pocitovani a Vv Zivote znamenaji. MdZeme to
zistit’” prostrednictvom S$tudia odbornej literatry, rozhovorov s priatel'mi a blizkymi
I'ud’'mi, popripade s odbornikmi. Na tomto zaklade potom zac¢iname hl'adat’” vhodné

spdsoby ako si so zmenami poradit’.

Ziskanie motivacie k rieSeniu danej situacie alebo problému — podstatou tejto fazy
je potreba poznat® a riesit’ problém. Clovek sa zagne v situdcii orientovat’ a postupne
prichadza na to, ze bude schopny situdciu zvladnut. K rieSeniu situdcie je nejako
motivovany, treba vSak vystihnat’ spravnu davku motivacie, aby viac neublizila, ako

prilepsila.

Vlastné rieSenie zat’aZovej situacie — byva najcastejSie dvojaké ato :
e trpezlivy odolavanim alebo pasivnou rezistenciou,

e aktivnym jednanim smerujucim k vyrieSeniu (Bedrnova a kol., 2009).
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3.1.3 Stratégia zvladania

Pri definovani stratégie (z gr. stratos - armada, agein - viest) sa Casto zdoraziuje, Ze
ide o0umenie ziskat' pre seba vyhody apre nepriatela, prave naopak, vytvorit' ¢o
najnevyhodnejsie podmienky boja. V SirSom slova zmysle sa termin ,,stratégia“ rozumie
ako dokladne prepracovany plan na dosiahnutie vytyc¢eného ciel'a (Ktivohlavy, 1994).

Tomu ako zvladat’ krizové situacie, bolo venované uz vel'a pozornosti. Lazarus

(podrla in: Kiivohlavy, 1994, s. 44) uvadza ticto Styri stratégie zvladania stresu :

1. stratégia Pahostajnosti (apatie): ¢loveku, ktory sa dostava do tazkej stresovej
situacie, Je jedno, Co sa deje, sprava sa ku vSetkému uplne apaticky, upada do

depresie, ma pocit bezmocnosti a beznadeje

2. stratégia vyhnut’ sa pésobeniu noxy (Skodliviny) - tito stratégiu mézeme prirovnat’
K tomu, Ze sa na nas rati rozzureny byk a my sa mu snazime vyhnut’ tym, ze usko¢ime

na stranu, prejavuje sa to ako pocit obavy a strachu

3. stratégia napadnutia ato¢nika (noxy) — obrazne to mozeme povedat, ze ide o shahu

zabit’ osu, ktora nas chce postipat’

4. stratégia posiliiovania vlastnych zdrojov sil — v podstate ide 0 cvi¢enie sebakontroly

a sebaovladania.

Hartl aHartlova (2000 podla in: Dobrikova, 2007, s. 23) popisuji stress

management / coping ako spdsob, ktorym ¢lovek moze zvladnut’ stres, a to tak :

e 7e sa zameria na isty problém, situaciu, ktora vznikla a snazi sa najst’ spdsob, ako ju

zmenit’, alebo ako sa jej v budicnosti vyhnat

e alebo zameranim sa na upokojenie, znizenie emocii, ktoré sa vyvibili v stresovej

situdcii, aj ked’ sa samotna situicia nezmenila.

Ak chapeme stratégiu zvladania stresu ako boj ,,kto z koho®, potom méZzeme tito
stratégiu delit’ na dva druhy : stratégiu obrany (defenzivnu) a stratégiu utoku (ofenzivnu).
Dalej mozeme utoéné — ofenzivne stratégie delit’ na primdrne a sekunddrne. Za primarne
stratégie sa povazuju tie, v ktorych ide o Utok z vlastnej iniciativy Utociaceho, ked sa
niekto rozhodne zvySovat’ svoju telesni zdatnost’ aj napriek tomu, ze si to dana situacia
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eSte nevyzaduje. Sekundarne stratégie su tie, ktoré reaguji na uz vzniknuty ttok ttokom
z druhej strany, napriklad dam si tmavé okuliare, ked’ zistim, ze mam o¢i citlivé na svetlo

(Ktivohlavy, 1994).

3.2  Zvladanie zataze v profesii ucitel’a

Mozné rieSenia zvladania zataze ucitela podla Daniela (1997, s. 39) mozno
rozdelit’ do Styroch oblasti a to : vyber kandidatov na ucitel'stvo, priprava kandidatov, stres

a jeho zvladanie v podmienkach $koly a mentalna hygiena v zivote a praci uéitel’a.
1. Vyber kandidatov na uéitel’ski profesiu

Pri vybere by sa malo vychédzat’ z profesiografickej analyzy, z ktorej sa vychadza
aj pri vybere inych profesii. VysSie naroky sa kladi na reCovy prejav, distribuovanii
pozornost, nizsie a vys$ie kognitivne procesy, ale aj na volové vlastnosti trpezlivost
a aktivnost. Z osobnostnych vlastnosti by nemala kandiditom chybat emocionéalna
stabilita, sebaddvera, ctiziadostivost, dominancia, adaptacia a mierna extroverzia. Tiez
nesmieme zabudat na to, ze dOlezitd je primerana miera emotivnosti, objektivity,
socialnych postojov a dolezity je aj zaujem o pracu s l'ud'mi. Za negativum povazujeme

zvyseny stupeil alexithymie.
2. Priprava kandidatov uditel’stva

Priprava sa sklada z dvoch zloziek : z pedagogicko—psychologickej pripravy a zo
Studia odbornych predmetov. Priprava tkvie najmé v §tadiu pedagogiky, ale aj psychologie.
Délezité je, aby sa pozornost’ nesustred’ovala len na odbornti a metodicku pripravu, ale aj
na praktické uplatnenie poznatkov. To by sa dalo zabezpecit formou semindrov, na
ktorych by si ucastnici osvojili metddy poznavania ziakov, rdézne formy komunikacie
a asertivity, budovali by si primerané sebavedomie, zbavili by sa pocitov tzkosti a trémy.
Zo spomenutych pojmov je najvyznamnejsia asertivita, ¢iZze priame, primerané a Uprimné
vyjadrovanie myslienok anazorov. K asertivite sa da dopracovat vhodnym vycvikom.
V priprave Studentov by sme nemali zabudat’ na sebareflexiu, ¢ize zamyslenie sa Studenta
nad sebou samym, spitné obhliadnutie sa za svojimi mySlienkami, pocitmi a spravanim.
Tieto metodické postupy sa overuji pocas pedagogickej praxe Studentov a pri vykone

povolania.
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3. Stres a jeho zvladanie v prostredi $koly

Vseobecne je znadme, ze ucitelia najradsSej volia konfrontacné aktivity pri rieSeni
stresovych situdcii v triede. Ucitel' sa sprava tak, aby zmiernil alebo Uplne odstranil
vonkajsie stresy, €ize zvladanie zamerané na rieSenie problému, napriklad ucitel’ posle
ziaka za dvere, dohovara Zziakovi. Pozname aj zvladanie zamerané na emocie, ked
adaptivne stratégie sluzia na zmenu spravania ucitela. Ucitel je uspesny vtedy, ked’ pri
rieSeni problémov, nemusi zvySovat’ hlas a pouzivat vyhrazky. UCcitel sa stretava
S roznymi stresormi, ktoré vyplyvaji zo spravania ziakov, napr. disciplina, nedostato¢ny
vykon, zaskolactvo, ale aj s d’al§imi stresormi v skole, napr. vztahy medzi kolegami,

status, odmenovanie.
4. Psychohygiena v Zivote a v praci uitela

Pokial’ budeme vychadzat' zo salutogenetickych principov, moéZzeme pre profesiu
ucitela zdoraznit' vyznam zmyslu Zzivota, pre zvladanie osobnych problémov, aj ako
psychohygienicku zasadu vychovy Ziakov. Frankl tvrdi (1998 podl'a in: Daniel, 2002), ze
je dolezité mat’ Zivotny ciel' a vhodni motivaciu. V rdmci psychohygieny je dolezité
sebapoznanie, s ktorym je uzko spété sebaovladanie a sebadisciplina. Po stanoveni si
zivotnych zasad nasleduje etapa realizacie, ¢o je komplikovanejsia Cast’. Predpokladom, Ze
jedinec realizaciu zvladne, je to, Ze je stabilna osobnost’ s vyvazenou hierarchiou potrieb,
najma tych sekundarnych, ako sit motivécia, vykon a tvorivost’.

Relativne casto sa v ucitel'skej profesii objavuju situdcie, ktoré vyvolavaji zlost
a s fou suvisiacu agresivitu. Vhodné formy zvladania pri tomto impulzivhom spravani st
relaxdcia, desenzitizacia a nacvik zvladania agresivnych prejavov. Pri tychto situacidch je
mozné vyuzit protistresovil dychovu reakciu, ktord spo€iva v zmene rytmu dychania.

Doélezita je aj organizacia prace, ucitel by mal vSetky svoje povinnosti spravne
vyvazit' s oddychom, relaxom a hlavne by sa mal vediet’ odputat’ od vsetkého, ¢o suvisi so
Skolou.

Vyber kandidatov, ich priprava a taktiez aj psychohygiena su dolezité nielen
v ulitel'stve, ale aj vinych profesidch. Pretoze stres a zataz casto vznikaju prave na
pracovisku a tym, ze by sa do zamestnania prijimali 'udia, ktori s na ti pracu pripraveni
a maju na fiu vhodné osobnostné predpoklady, sa da l'ahSie zat'azi predist’ ako, ked’ tam

budu prijati 'udia, ktori na ta pracu nie su pripraveni. Ked sa uz ¢lovek dostane do
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situdcie, ktora mu spdsobuje stres a pocit'uje zataz, dolezité je zmobilizovat’ vSetky zdroje

zvladania zataze a snazit’ sa so zatazou bojovat’ a nie jej podl'ahnut’.
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4 AKO NAJLEPSIE SA DA ZVLADNUT UCITELSKA
PROFESIA?

Ucitelia materskej skoly st vystavovani nepretrzitému tlaku okolia. Denne musia
V praci, vyrieSit mnozstvo situacii, ktoré¢ Casto nie su prijemné a zdroven su velmi
stresujuce. Napriklad, ked’ rodi¢ia meSkaji so zaplatenim povinnych poplatkov, ked’ ma
ucitel’ podozrenie, ze niektoré z deti je tyrané rodi¢mi, alebo ak sa pride niekto z rodi¢ov
stazovat, ze jeho dietatu niekto v materskej $kole ublizuje. Ucitel musi mat’ vSetko
nepretrzite pod kontrolou, pretoze deti s eSte vel'mi malé nato, aby mohli robit’ nieco bez
dozoru. To je rozdiel napriklad so zakladnou skolou, kde su deti cez prestavky v triedach
samé. V materskej Skole musi byt ucitel’ s detmi neustdle, ma velk(l zodpovednost’ za
bezpecnost’ deti. Ked’Ze pocas pracovnej doby nestihne urobit’ potrebné veci, ako pisanie
planov alebo chystanie pomocok na d’alSie dni, vela prace si nesie domov a musi sa tomu
venovat’ tam na ukor svojho vol'ného ¢asu a oddychu. A potom sa musi samozrejme este
venovat’ domdacnosti a osobnému zivotu. Nato, aby ucitel’ materskej Skoly mohol zvladnut’
zataz, ktorej je vystavovany, je dolezité, aby si vedel svoje povinnosti dobre naplanovat’,
aby myslel aj na svoje zdravie, volny ¢as, zaujmy a dolezitou je aj opora Vv partnerovi

a rodine.

4.1 Planovanie ako prevencia proti stresu a zat’azi

Problémom l'udi, ktori Ziji v dneSnej dobe je, Ze sa citia byt pod ¢asovym tlakom.
Nevedia si urcit, ¢o je pre nich dolezité¢ a ¢o nie, pracuju chaoticky a Cas si nevedia
naplanovat’. A tak stracaju svoj volny Cas, ktory je dolezity na naCerpanie novej energie
a k celkovému uvolneniu. Velmi ¢asté su u nich obavy zo zlyhania. Pomoct im moze
racionalne planovanie ¢asu. Clovek si d4 dokopy, ¢o vetko ho ¢akd, ¢o musi zvladnut’,
urci si, ktoré ulohy su pre neho prioritné a potom si to vSetko naplanuje (Prasko, 2006
podla in: Dobrikova, 2007, s. 47). Nato, aby sme si mohli svoje aktivity naplanovat,
potrebujeme si stanovit’ ciele. Ak si nestanovime zZiadne ciele, nemdézeme mat’ ani radost’
z eventualneho Uspechu, pretoze bez cielov sami nevieme, ¢o sme chceli dosiahnut’. To
moze viest’ ku sklamaniu a ku klesajucemu sebahodnoteniu (Dobrikova, 2007).

Ak mame stanovené ciele, je vel'mi dolezit¢ uvedomit’ si priority. Ak nds plan nema
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zmysluplny zamer, je pravdepodobné, Ze sa planovanie zvrtne na chaotické pobehovanie
medzi mnozstvom nalichavych veci. V dobrom plane by malo byt jasné, ¢o ¢akame od
zivota, nase dlhodobé smerovanie (Prasko, Praskova, 2006 podla in: Dobrikova, 2007, s.
48).

Mali by sme si vSetky svoje ciele uvedomit’ a vyty¢it’ si ich dosahovanie, ale nie na
ukor inych oblasti nasho zivota. Napriklad, ak je ¢lovek vel'mi zanieteny do svojej prace,
nesmie zabudat’ na to, ze ma rodinu a dolezity je pre neho aj oddych. Vhodné je si na jeden
den naplanovat’ maximalne 3-6 vacSich tloh, pri¢om jedna vécsia tloha trva priblizne 45
minut. Z tychto uloh by mali byt asponi dve aktivity také, ktoré su pre nas emocionélne
prijemné a jedna zamerana na zlepSovanie medzil'udskych vztahov. Tazsie ilohy by sme si
mali planovat’ dopoludnia. Medzi llohami nesmieme zabtdat’ aj ¢as uréeny na odpocinok

(Prasko, 2006 podrla in: Dobrikova, 2007, s. 50).
Naco treba mysliet’ pri planovani ¢asového rozvrhu:

- Neberte svoj rozvrh ako prikaz, ale ako pomocku.

- Stanovte si svoje ciele. Neberte si na seba mnozstvo prace, ktori nebudete moct’

splnit’.
- Plany by mali byt’ konkrétne.
- Vymedzte si svoje priority .
- Dbajte nato, aby pracovné tilohy a prijemné aktivity boli vo vyvazenom pocte.

- Naplanujte si vol'ny ¢as aj do rezervy, potom ho mdzete vyuzit’ na ulohy, ktoré ste

nestihli splnit’.

- Pokial’ je to mozné¢, Cast’ svojej prace prenechajte na inych, nemusite vSetko robit’

len vy.
- Neodchadzajte od nedorobenej veci.

- Skor ako zacnete robit’ d’alSiu tlohu, dajte si ¢as na oddych (Prasko, 2006 podl'a in:

Dobrikova, 2007, s. 53-54).
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4.2  Styl Zivota, zdravie, relax

Mnohi l'udia, ktori pocit'uju stres alebo zvysent zat'az na ich organizmus, zabtudaju

dodrziavat’ spravnu zivotospravu. Pristup k zdravej Zivotosprave je u kazdého vel'mi

individualny. Poc¢iatok moézeme hl'adat’ uz v spésobe zivota v primarnej rodine, kde sme

ziskali

mnohé, Castokrat aj neziaduce navyky. Niektoré z nich mame pevne zafixované

a tahaju sa s nami cely zivot. Nepriaznivé je najmai to, ze spominané neziaduce nevhodné

navyky sa stali sucastou nasich zivotnych stereotypov skor, ako sme si to mohli uvedomit’

a vcas ich zo svojho zivota vylucit.

Zivota.

Za nedostatky v oblasti zdravej vyzivy moze hlavne sucasny uponahlany sposob

Ludia zabudajt popri praci na spanok, odpocinok a relax (Bedrnova a kol., 2009).
Moézeme spomenut’ niekol’ko zésad zdravej zivotospravy :

V prvom rade je vel'mi dolezité si stanovit’ zivotné ciele, je zname, ze 'ud’om, ktori
si v mladom veku stanovia vyssie ciele, ich aj vo vécSine pripadov dosiahnu. Na
rozdiel od tych, ktori si ciele nestanovia, mézeme povedat, ze tito I'udia preziji

svoj zivot skor na dolnej hranici svojich moznosti.

Kazdu ¢innost, ktorti sa rozhodneme vykonavat, by sme mali robit’ s plnym
nasadenim, aby sme dosiahli ¢o najlepSie vysledky. Toto samozrejme lahSie

spifiaju Pudia, ktorych praca, ktort robia bavi a napliia.

Nesmieme neustale len pracovat’, preto je potrebné pracu striedat’ s odpoc¢inkom.
Najvhodnejsi je aktivny odpocinok, ked’ robime nieco, ¢o sa nepodoba tomu, ¢o

robime v ramci vykonu préce.

V ramci zdrave] Zivotospravy je dolezity aj spanok. Mali by sme mu venovat

dostato¢né mnozstvo ¢asu. Spanok ndm umoziuje si hlbsie oddychnut’.

Vel'mi dolezity je vhodny spdsob stravovania, napriklad pri jedle treba mat’ pokoj,
jest’ treba viackrat za den, odporuca sa pétkrat, strava by mala byt bohatd na
ovocie, zeleninu a mlie¢ne vyrobky, mala by byt pestra a v neposlednom rade treba

mysliet’ aj na pitny reZim.
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e Nemali by sme zabudat ani na pobyt na cerstvom vzduchu, ktory je vhodny
kombinovat’ s pohybovymi aktivitami. Tie nAm vhodne kompenzujt sedavy sposob
zivota. Tu mozeme spomenut aj zaujmové aktivity, na ktoré si taktiez treba

vyhradit’ isty Cas.

e V priebehu diia musime mysliet' aj na svoju rodinu, na ktoru si treba bezvyhradne

najst’ Cas, pretoze nielen oni potrebuju nas, ale aj my ich.

e Velmi dolezité je, aby sme si primerane uvedomovali samych seba ako osobnost’.
Zahriiuje to najmd sebadoveru. Mali by sme mat’ pozitivny pristup k Zivotu,

nevidiet’ vSetko negativne a nezabudat’ na zmysel pre humor.

Niektoré spomenuté zasady moézeme oznalit' aj ako zdkladné principy spravnej
zivotospravy. Su v nich do urcitej miery naznacené aj niektoré principy na prevenciu proti

stresu a zat'azi (Bedrnova a kol., 2009).

Ako sme uz spominali, zivot ¢loveka je v tejto modernej dobe charakterizovany
nedostatkom ¢asu, vel'kym zhonom, mnozstvom situdcii, ktoré¢ treba zvladat’. Preto vela
udi pocit'uje zvySené napitie, ktorého zakladom je svalové napitie. Ked’ sme akokol'vek
¢inni, ¢i uz dusevne alebo telesne, namahame niektoré svaly svojho tela. Svalové napitie
pretrvava eSte ur€itt dobu po vykonani nejakej ¢innosti (Micek, 1984).

Ludia hl'adajii r6zne spdsoby na uvolnenie svalové napitia. Medzi najznamejSie
spdsoby uvolnenia a relaxécie patria : Schultzov autogénny tréning, nacvik pokojného
dychania, progresivna svalova relaxacia, joga, prechadzka, meditacia a iné (Bratska, 2001).

Niektoré z nich si aj blizSie popiSeme :
Prechadzka

Prechadzku mézeme povaZovat za zamernu relaxaciu vtedy, ked’ sa nam podari
dostat’ z nasho koloto¢a povinnosti zZ rusného mesta niekam do prirody, kde je pokoj,
pomerne ticho a Cerstvy vzduch. Vel'akrat staci iba pol hodiny prechadzky na nacerpanie
novych sil. Treba vSak vSetky povinnosti vytlacit’ z hlavy, nemysliet na problémy, len

vnimat’ krasy prirody a radovat’ sa (Ktivohlavy, 2010).

Nacvik pokojného dychania
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Mnoho l'udi povazuje dychanie za uplne prirodzené. Pravdou vSak je, ze spravnemu
dychaniu sa treba naucit’ prave tak, ako spravnemu drzaniu tela. Jednou z reakcii na stres je
zrychlené dychanie. Dychame rychlejSie kvoli lepSiemu zdsobeniu svalov kyslikom. Tak sa
naSe telo pripravuje na reagovanie na stres, bud’ na boj, alebo tutek. Trvalou
hyperventilaciou dochadza k nadmernej hladine kyslika v krvi a naopak k znizeniu hladiny
oxidu uhli¢itého (Prasko, 2006 podla in: Dobrikova, 2007).

Prasko (2006 podla in: Dobrikova, 2007) uvadza aj radu ako cviCit' spravne
dychanie :

- Polozime si jednu ruku na oblast’ Zaludka a druhti na hrud’.

- Pri vdychu nosom nechame Zzaludok, aby sa zdvihal, to bude znamenat, ze
dychame celymi pl'icami. Snazime sa uvol'nene dychat, horna Cast’ hrudnika by sa

nam mala hybat’ ¢o najmene;.
- Potom vydychneme nosom pomaly a plynulo.

- Toto vSetko opakujeme. Mali by sme vdychnut' za minatu priblizne dvanastkrat.

Snazime sa, aby sa zachoval plynuly rytmus dychania.

Tento nacvik by sme mali za¢inat’ v I'ahu. Neskor, ked’ uz dokdzeme rozoznat’ povrchné

a hlboké dychanie, moZeme cvicenie skusat’ v sede alebo postojacky (Dobrikova, 2007).
Schultzov autogénny tréning

Schultzov autogénny tréning sa povazuje za jednu z najispesnejSich a najcastejSie
pouzivanych relaxa¢nych cvifeni, najmad v Eurdépe (Micek, 1984). Pomerne l'ahko sa
dokazeme tento tréning naucit (Kallwass, 2007). Toto cviCenie je zaloZzené na
upokojujucich tc¢inkoch svalovej relaxacie, autosugestivnou cestou navodenych predstav
pokoja, na pravidelné dychanie a pod. Sklada sa z dvoch stuptiov, nizSieho a vysSieho
(Micek, 1984). Nizsi stupen pozostava zo Siestich cvieni. Moézeme pri cviceniach
pouzivat’ individualizované autosugestivne formulky. Formulky si m6zeme bud’ v duchu
mechanicky niekol’kokrat opakovat’ alebo si ich predstavime ako skuto¢nost’. Vyssi stupen
je naro¢nejsi pre beznu prax. Pre dosiahnutie urcitych zmien Uplne postaci pravidelné
cvicenie nizsieho stupia (Prasko, 2006 podla in: Dobrikova, 2007).

Pri autogénnom tréningu sa vychadza z toho, ze Clovek je jednotna, celistva bytost’
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a celkové spravanie, ¢i prezivanie mozno ovplyvnit® ako telesnymi cvi¢eniami, tak aj
dusevnymi. Ak budeme cviCenie prevadzat pravidelne a spravne, je mozné odstranenie
priznakov napitia, nervozity, strachu a taktiecz nepokoja (Novak, 2004 podla in:
Dobrikova, 2007).

Osvojujeme si taktiez schopnost’ navodit’ stav, ktory sa od hypnozy lisi len tym, ze
si ho navodzujeme sami tak, ze sa ststred'ujeme na spominané formulky, ato vedie
k preladeniu nasho organizmu. Prejavuje sa to poklesom svalového napitia, pokojnym
busenim srdca, pravidelnym pokojnym dychanim, odputanim sa od okolitého sveta
a vnimanim samého seba a svojho tela. Tento stav preladenia je spojeny s priaznivymi
zmenami vo vyladeni nervového systému (Hasto, 1999 podla in: Dobrikova, 2007).

Zacat’ s autogénnym tréningom sa odporuca zdravym 'ud’om, ako sposob prevencie
pred ochorenim alebo spOsob posiliiovania duSevného zdravia a dusevnej rovnovéhy.
Najvacsi vyznam ma autogénny tréning pre I'udi, ktori sa ocitaju na hranici medzi zdravim
achorobou, c¢ize u T'udi, uktorych sa v savislosti s vonkajSou zatazou objavuju isté

priznaky duSevnej nerovnovahy (Novak, 2004 podla in: Dobrikova, 2007).
Meditacia

Bratska (2001, s.168) tvrdi, Ze ,, Meditdcia je sposob, ako nechat’ plynit mimo nas
vSetky tlaky a napdtia kazZdodenného Zivota tym, Ze sa uplne sustredime na hlbsie

Ve . v . 4
myslienky, pocity a preZivanie.

Pri meditovani si vyvoldvame rézne pozitivne predstavy (napr. morské pobreZie,
jarna zahradu, nadherny letny den), a to byva dobrym predvstupom meditativneho procesu.
Meditaciu vela I'udi vnima ako vhodny sposob na dosiahnutie pokoja, lepSie spoznanie
samého seba, objavovania vnutornej pravdy a duchovnej blaZenosti (Bratska, 2001).

Davidson (1998 podrla in: Bratska, 2001) tvrdi, Ze pre I'udi, ktori este len zacinaju
meditovat’ je vhodné najst’ si miesto, kde ich nikto nebude rusit’ a meditovat’ v sede. Treba
zamerat’ sustredenost’ na nejaky zvuk alebo slovo. Niektorym 'udom pomaha dostat’ sa do
meditativneho stavu, ked’ sa pozeraji do plamena svieCky, mandalu, obraz, alebo ak sa
zameraju na svoje dychanie. Cudia, ktori st uz v meditécii zbehlejsi, dokdzu meditovat’ aj

V pohybe, pri roznych Sportoch alebo pri pomalej chodzi.

* Bratska, M. Zisky a straty v zatazovych situdcidch, s. 168.
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Podstatou meditacie je dosiahnutie vnutornej rovnovahy a harmonie (Bratska,

2001).

4.3  Socidlna podpora

Pre ¢loveka je podpora, ¢i uz od partnera, rodiny alebo priatelov, vel'mi dolezita
a dopomaha cloveku pri zvladani stresu. Keby ucitel'ka materskej Skoly priSla po préci
domov a tam by ju ¢akal partner, ktory nema pre naro¢nost’ jej prace pochopenie, uréite by
to na jej psychiku vplyvalo vel'mi zle. Partner by mal tolerovat’ to, Ze si po naronom dni
potrebuje chvilu odpocinit, kym bude modct d’alej fungovat a aj to, ze praca ulitelky
spociva taktiez na domacej priprave. Vel'mi déleziti su v zivote aj priatelia, pretoze také
odreagovanie sa s priatelmi v mimopracovnom case vplyva na ¢loveka vel'mi pozitivne,

asponl na nejaky ¢as dokaze zabudnit na vSetky starosti a povinnosti.

Téma socidlnej podpory sa do pozornosti odbornikov dostala priblizne
v sedemdesiatych rokoch 20. storocia, vtedy sa taktiez zacali viac skumat’ faktory, ktoré
ovplyviuju odolnost’ pracovnikov naro¢nych profesii. M6Zeme uviest’ dve koncepcie tohto

javu:

e naraznikovy efekt — za efekt socidlnej podpory sa povazuje to, ze désledky najma

chronického stresu budi mierne;jsie;

e model priameho u¢inku — predpoklada, ze socialna podpora posobi vzdy, neberie

ohl'ad na aroven stresu.

Vyhl'adat' odbornii pomoc je pre mnohych vel'mi problematické. Pritom nam je
dobre zname, Ze nemdzeme pomoOct’ niekomu, kto o to nepoziada. Ak vieme konkrétne
pomenovat’ s ¢im potrebujeme pomoct a dokazeme to dat’ dostatocne najavo, relativne
Casto sa zokolia dockame odozvy aj profesionidlnej pomoci. Ak vSak o pomoc
nepoziadame mdZze si nase okolie zle vysvetl'ovat’ to ako sa spravame (Mertin, Gillernova

za kol., 2003).

Mertin, Gillernovd (2003) uvadzaji niekolko pri¢in, preCo sa ucitelia brania

poziadat’ o pomoc :
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- Pocit profesijného zlyhania. Ucitelov povaZzujeme za reprezentantov
pomahajucich profesii. Predstavuji vyrazna autoritu, preto je pre nich tazké ukazat

slabost’, povedat’, Ze nie¢o nevedia, poziadat’ nieckoho o pomoc.

- Pocit nedostatku ¢asu. Ucitelia vo svojom rebricku hodnot postivaju starostlivost’

0 vlastna osobu na nizSie urovne.

- Obava inStitacii. Niekto eSte neberie navstevu u psychologa alebo psychiatra za
normalnu. Preto aj ucitelia radSej chodia k obvodnému lekarovi ako by mali
navstivit’ Specializovaného lekara, pretoze maju pocit, ze keby navstivili psychiatria

klesli by v o¢iach verejnosti aj svojich blizkych.

- Zla skusenost’ s predchadzajucim pokusom o pomoc. Pokial’ sa nam v minulosti
stalo, Ze po poZziadani o pomoc, sme dostali negativhu odpoved’ uz sa len vel'mi

tazko zbavime toho pocitu odmietnutia.

Ak ucitel' dokaze poziadat' niekoho o pomoc, povazujeme to za jeho profesijni
kvalitu. Poziadanim o pomoc mézeme predist tomu, Zze nedopatrenim prenesieme svoje

problémy na inych (Mertin, Gillernova za kol., 2003).

Ak si ucitel’ nendjde Cas na svojich priatelov, zaluby, nebude dbat’ o spravnu
zivotospravu, oddych a bude sa venovat’ len svojej praci, ni¢ iné ho nebude zaujimat, je
vel'mi pravdepodobné, ze ¢asom bude trpiet’ syndromom vyhorenia. Ovela l'ahSie je snazit’

sa predist mu, ako nechat’ to z4jst’ pridaleko a potom bojovat’ so syndromom vyhorenia.
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5 SYNDROM VYHORENIA U UCITELOV

5.1 Syndrém vyhorenia a pri¢iny jeho vzniku

Syndrém vyhorenia (z angl. burnout syndrome) ako prvy zadefinoval Herbert
Freudenberger v roku 1974 (Hornikova, 2008). Povazuje sa za jeden z kone¢nych stavov
chronického stresu (Durdiak, Durdiakova, 2006). Je to stav uplného psychického
a fyzického vycerpania (Dobrikova, 2007). Vacsinou nim trpia l'udia, ktorych zakladnym
poslanim je praca s Pud'mi (napr. lekari, uéitelia, Gradnici) (Durdiak, Durdiakova, 2006).
Paradoxom je, ze vyCerpanie postihuje I'udi, ktori st najproduktivnejsi, su to 'udia vel'mi
cielavedomi a vykonni (Dobrikova, 2007).

., Ak zapalite obidva konce sviecky, ziskate tym dvakrdt viac svetla. Sviecka vsak aj
dvakrat rychlejsie vyhori “.> Takto opisal proces smerujici k vyhoreniu Rush (2004 podl'a
in: Dobrikova, 2007, s. 56). Ludia, u ktorych sa prejavuje syndrom vyhorenia, maja pocit,
ze cela energia, ¢i uz duSevnd, emocionalna alebo fyzicka, je uplne spotrebovana. K stavu
vyCerpania a frustracie dochddza v dosledku toho, Ze urcité udalosti, ktoré sa tykajiu bud’
vzt'ahov, zamestnania, zivotného §tylu, nevychadzaju podla planu.

Kfivohlavy (1998, 2001 podla in: Dobrikova, 2007, s. 61-62) uvadza, ze priznaky

syndromu vyhorenia sa objavuju predovsetkym :
- U c¢loveka, ktory mé na svoju osobu vysoké poziadavky,
- U ¢loveka, ktory bol zo zaciatku vel'mi zodpovedny a starostlivy,

- U Tludi, ktorych oznacujeme ako workoholikov, ¢ize T'udia, ktori maju svoju pracu

ako drogu,
- U c¢loveka, ktory si nevie oddychnut’,
- U cloveka, ktory mé s inymi 'ud’'mi neustale konflikty,
- U l'udi, ktori za vSetkym vidia peniaze a moc,

- U l'udi, ktori st upondhl'ani, nedokazu sa zastavit’,

5 Dobrikova, P. Zviladanie zatazovych situacii, S. 56.
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- uT'udi, ktori robia vel'a veci za inych a pod.

5.2 Fazy procesu vyhorievania

Onderc¢ova (2001, s. 12) tvrdi, Ze: , vyhorenie, vycerpanie psychickych sil
a nadsenie nie je javom statickym, ale procesom, ktory ma svoj zaciatok, priebeh
avysledny stav.“® Pozname rozne delenia, v ktorych podet faz je rozliény. My si viak
priblizime ako fazy procesu vyhorievania popisali Edelwiche a Brodsky (Stock, 2010),

ktori definuju 4 fazy procesu vyhorievania:
1. faza — Idealistické nadSenie

Idealistické nadSenie je typické pre tych jedincov, ktori zo zaciatku pracuju
S nadpriemernym nasadenim, beri na seba privelké mnozstvo prace, ktora ak chcl
zvladnut', musia vynalozit’ vel'mi vela energie (Stock, 2010). Napriklad ucitel’ v materskej
Skole sa do novej prace vel'mi tesi, ako bude moct’ utvarat’ novl generaciu, snazi sa, aby
vSetko bolo dokonal¢, aby kazdé jedno dieta malo dokonalé spravanie a aby ziskalo co
najviac vedomosti. Novy ucitel' sa taktiez snazi zapdjat do vSetkych aktivit materskej
Skoly, Casto zostava v praci dlhSie, akoby mal. Pritom vSak zabuda na svoju rodinu,

priatel'ov a povinnosti mimo svoje prace.
2. faza — Stagnacia

V tejto faze sa ucitel’ uz oboznamil s prostredim, ako to v materskej Skole funguje,
a zist'uje, ze vSetko nie je také idealne, ako si predstavoval, €ize zaziva isté sklamanie. Jeho
préaca uz pre neho nie je tak vzruSujuca ako na zafiatku. V rodine sa zacali objavovat’ isté
problémy. Nikto z jeho rodiny, najblizsich, ani on sam, si eSte v tejto fdze neuvedomuje, Ze

trpi syndromom vyhorenia (Stock, 2010).
3. faza — Frustracia

Ucitel’ si v tejto faze uvedomuje ako velmi ma vo svojej praci zviazané ruky.

Uvazuje nad tym, ¢i jeho snazenie ma vobec nejaky vyznam. Zacina spochybiiovat’ svoju

6 Ondercova, V. Ucitel’ a riziko ,,vyhorenia“, s. 12.
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pracu. Zo strany riaditel’'a a kolegov ma nedostatok uznania. Sklamanie nastava z rozdielu

medzi tym, ¢o by chcel vo svojej praci dosiahnut, a tym, ¢o redlne moze urobit’.
4, faza — Apatia

Clovek v poslednej faze procesu vnitorne rezignuje, ¢o je obranna reakcia proti
frustracii. Ucitel’ robi len pracu, ktora sa od neho vyzaduje, neztcastiuje sa aktivit, ktorych
nemusi a vyhyba sa svojim kolegom a taktiez nadriadenému. Prvotné nadSenie z jeho prace

uplne pominulo a objavuji sa pocity rezignacie, pripadne zafalstva (Stock, 2010).

5.3 Moznosti ako zvladnut’ syndrom vyhorenia

Ak sa clovek rozhodne bojovat s vyhorenim, musi si uvedomit, Ze cez
prekonavanie vyhorenia neexistuje ziadna skratka. Pri zotavovani je vel'mi podstatné, aby

¢lovek ponechal tomu ¢as a bol trpezlivy (Rush, 2004 podrl'a in: Dobrikova, 2007).
Rush (2004 podl’a in: Dobrikova, 2007) uvadza 5 krokov ako prekonat’ vyhorenie:
1. oddelit’ sa od zdroja vyhorenia

Sprvoti sa ndm moéZe tento krok javit' ako samozrejmy a jednoduchy. Mnohym

Pud’om to vSak robi vel’ky problém, kladu si r6zne otazky typu :
- Na ako dlho sa musim niecoho vzdat™?
- Kto ma nahradi v mojej praci?
- Je vobec mozné, aby som sa toho vzdal?

Casto sa stava, Ze Clovek si z roznych dovodov nemdze dovolit’ nieCoho sa vzdat’ a vzdialit’

sa od zdroja vyhorenia.
2. vymedzit’ si ¢as na oddych

Clovek by si mal najst miesto, kde bude moct’ v pokoji relaxovat’, kde ho nikto
nebude vyruSovat, nebude mu vyzvénat’ telefon a bude sa moct’ venovat’ tomu, ¢o ho bavi
anapina. Clovek by mal skasat’ nové nepoznané veci, napriklad vyskusat nejaky novy

druh $portu.
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3. pokisit’ sa znovu si vybudovat’ sebadoveru

Na toto budovanie va¢sinou poméha, ak si ¢lovek stanovi kratkodobé ciele a podari

sa mu ich uspesne splnit’, z kratkodobych ciel'ov sa ¢asom stavaju dlhodobé ciele.
4. venovat’ sa pravidelne cvi¢eniu

Jeden z dévodov, preco sa Clovek citi po fyzickej stranke vycCerpane je, ze sa

cviceniu nevenuje alebo venuje sa mu len vel'mi malo.
5. najst novy zmysel Zivota

Clovek by si mal stanovit' taky zmysel Zivota, ktory ho bude predovietkym
motivovat’ a povzbudzovat’ k ¢innosti. Treba vSak dbat’ na to, aby sa nim nedal uplne

pohltit’ a opét’ neskoncil na pokraji vyhorenia.

NajpouzivanejSie formy lieCby vyhorenia st existenciondlna psychoterapia,

logoterapia a daseinsanalyza (Dobrikova, 2007).

Ak by sme zalovili v pamiti, mnohi z nas by si urCite spomenuli na ucitel'a, na
ktorého nemame najlepSie spomienky, pretoze ucitel’ na nas posobil neprijemne, Castokrat
az agresivne. Vtedy by nas ani nenapadlo, ze by mohol trpiet syndrémom vyhorenia.
Nikde nie je dané, koho syndrom vyhorenia postihne, a koho nie. Délezité je, ze sa s nim

da nieco robit’ a d4 sa mu aj predist’.
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6 VYSKUMY K DANEJ PROBLEMATIKE

Skumanim stresu a taktiez aj syndromu vyhorenia u ucitel'ov sa venovalo uz vela
vedcov. Je dokazané, ze pre ucitelov materskej Skoly je jednym z najvacSich stresorov
dokumentacia mimo pracovnej doby, pretoze toho maji vela v praci a eSte musia cas,
ktory maju stravit’ oddychom vypisovat’ rdzne dokumenty. Pre ucitel'ov zakladnej Skoly je
vel'mi stresujuce, ked’ musia riesit’ konflikty so ziakmi, ale aj zI¢ vztahy medzi kolegami.
Taktiez z vyskumov mozeme povedat, ze ucitelia gymnazii maji najvacsi problém
s nedostatocnym financnym ohodnotenim, mnohi maju vysSie vzdelanie ako ucitelia na
zakladnej skole, preto sa od nich aj viac vyzaduje, ale ich praca nie je ocenend. Vyskumom
syndromu vyhorenia ucitelov je dokdzané, Ze nim trpia menej taki ucitelia, ktori pracuju
v dobrom kolektive.

Na Slovenku urobil rozsiahly vyskum v roku 1969 Duri¢, ktory skiimal pracovné
zat'azenie a unavu ucitelov. Langova a Kodym vydali v roku 1985 pracu Psychologie
cinnosti a osobnosti ucitele, V ktorej sa uvadzaji niektoré nepriaznivé charakteristiky
zdravia ucitelov, ku ktorym autori pri§li na zéklade vyskumov (DobeSova, 2010).

Daniel sa zaoberal zatazou ucitelov podla druhu Skoly, na ktorej ucéia. Svojim
vyskumom zistil, ze ucitelia na zékladnej Skole mali vysSie hodnoty neuropsychickej
zataze a emocionalnej vycerpanosti ako ucitelia na strednych Skolach. Paulik sa vo svojom
vyskume zaoberal zdrojmi pracovnej zataze ucitelov taktiez zréznych druhov §kol.
U ucitelov vSetkych druhov $kol bol na prvom mieste spoloc¢ensky status. Ucitelia na
zakladnej skole neboli spokojni s platom a taktiez stym, ze sa museli podriadovat
administrativnym rozhodnutiam, ktoré vSak boli v rozpore s nazormi ucitel'ov. Ucitelia na
strednych Skolach mali navySe problémy so zlym spravanim Ziakov. VysokoSkolskych
pedagogov trapilo okrem platu aj nedostatok oddychu a relaxacie. Dalej mozeme
spomenut’ vyskum Blahutovej, Vackovej a Cacku, podla ktorych najvicsi problém
ucitelov je Casova tiesen, ktord vyplyvala z toho, Ze nemaju dostatony Cas nato, aby sa
pripravili na d’alSiu hodinu, pretoZze musia robit’ dozor na chodbach alebo komunikovat’ so
ziakmi aj cez prestavku. Okrem casovej tiesni je pre ucitelov stresujuce aj to, ze necitia
podporu od vedenia, rodiny a taktiez nedostato¢na spolupraca s kolegami (Hornova, 2010).
Zdravim a duSevnym stavom ucitelov sa zaoberal Pricha, ale aj Rehulka a Rehulkové,

ktori svoje vyskumy publikovali v zborniku Ucitelé a zdravi (DobeSova, 2010).
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Praca ucitel'ov je vel'mi ndro¢nd, vplyva na nich vel'a stresorov, S ktorymi musia
bojovat’ denne. Preto je dolezité, aby sa na narocnost’ tejto profesie nezabudalo a bola

venovana tejto problematike dostatocnéa pozornost’.
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ZAVER

Pozname ucitelov, ktori maju svoju pracu radi, ale neberu ju prili§ vazne, maju
okrem nej aj iné priority, a naopak takych ucitel'ov, ktori su do svojej prace az privel'mi
zanieteni. V praci by boli najradSej od rana do veCera anemajii zaujem o ziadne iné
aktivity a casto zabudaju na svoju rodinu, priatel'ov a predovsetkym na oddych. Tyka sa to
najmd novych mladych ucitelov, ktori eSte nezistili, akd je praca uclitela narocnd po
psychickej a casto aj po fyzickej stranke. Nemusi to byt vSak pravidlom, Ze vel'mi
zanieteni do svojej prace musia byt’ iba mladi ucitelia. Vela l'udi, ktori maja vo svojom
okoli niekoho, kto u¢i v materskej skole, vam urcite potvrdi, Ze z nich ta zanietenost’ az
sr$i. Neustadle vymyslaju nové cinnosti, zbieraju pomocky asnazia sa detom pobyt
v materskej Skole ¢o najviac ozivit. Ked'Ze po€as pracovnej doby je tam ucitel’ s detmi
sam, musi na nich neustale dohliadat’, venovat’ sa im a taktiez sa snazi im predat’ ¢o
najviac svojich vedomosti. Je nemyslitelné, aby si stihol popri tom pripravit pomocky
k d’al$im c¢innostiam, alebo aby sa venoval administrativnym zalezitostiam. Preto vsetko,
¢o nestihne spravit’ pocas pracovnej doby, musi ucitel’ robit’” doma pocas svojho voI'né¢ho
¢asu, ktory by mal stravit’ oddychom a nacerpavanim novej energie.

To, ze ucitel ma naro¢nu pracu po psychickej stranke, ¢o je vel'mi vyCerpavajuce,
nema dostatok asu na oddych, musi splat’ prikazy nadriadenych a moze sa ocitnit’ v
kolektive, v ktorom nie st vel'mi dobré vztahy, ¢asto sposobuje, Ze sa dostdva do stavu,
kedy pocituje psychicku zataz. Vel'a ucitel'ov nevie, ako sa so zataZou vyrovnat,, resp. ako
jej predist’. Cielom mojej prace bolo navrhnut’ rézne moznosti ako so psychickou zatazou
bojovat’ alebo ako sa jej vyhnut'.

V tejto praci sme taktiez chceli priblizit’ problematiku stresu a zataZe z teoretického
hl'adiska. Venovali sme sa urceniu psychickej zataze, jej stupiiom, ale aj tomu ako zataz
vplyva na psychiku ¢loveka a konkrétne na ucitelov. Znacna Cast’ prace je venovana
problematike stresu, jeho priznakom, stratégiam boja so stresom, prave preto, ze v dnesnej
dobe sa stres u I'udi prejavuje ovela Castejsie ako kedysi.

NajpodstatnejSia ¢ast’ mojej prace vypoveda vSeobecne o zvladani a 0 moznych
sposoboch ako zvladnut’ psychicka zataz, ked’ uz cloveka postihne. Ak si niekto zacne
uvedomovat, Ze nieo s nim nie je v poriadku, dolezité je zaCat’ s tym nieco robit’ a nie to
ignorovat’ a pokracovat v zivote d’alej s tym, ze ved’ sa to samo vyriesi a prejde to. Pretoze

vacsinou sa to samo nevyriesi. Bud’ clovek v takejto situacii zostane apaticky, je mu jedno
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¢o sa s nim deje, alebo sa k tomu postavi tvarou a zacne so zatazou bojovat. Vtedy je
prvoradé najst’ v sebe potrebnl energiu a taktiez ur€enie spravne;j stratégie boja so zatazou.

Dolezité je zamerat’ sa aj na prevenciu proti psychickej zat'azi. Ucitelia by si mali
vyhradit’ ¢as na oddych, venovat’ sa pohybu, svojim zalubam a v neposlednom rade aj
rodine, ktord ich potrebuje. Stanovit’ si priority a polozit’ si otazku, ¢i sa vSetko neda
naplanovat’ tak, aby ¢lovek nezostal tiplne psychicky vycerpany.

Psychickému vycerpaniu, resp. syndromu vyhorenia sme sa v tejto praci taktiez
venovali ako moznému nasledku nerieSenia psychickej zataze. Aby ucitelov ich zly
psychicky stav nedoviedol az k vyhoreniu, je dblezité nie len o moznostiach zvladania
zataze vediet’, ale taktiez sa nimi riadit. Predsa len tym, ze ucitel’ nie je v poriadku po

psychickej stranke neublizuje len sebe, ale najmé tym trpia jeho Ziaci.
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