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Anotacia

Diplomova praca sa zaobera syndromom vyhorenia acopnikov
v poméahajlcich profesiach. V Uvodn&gsti analyzuje rézne pdédy odbornikov na
tuto zvolenu problematiku, venuje sa historii syimdu vyhorenia a jeho jednotlivym
etapam. Diplomova praca popisuje a hodnoti prigisebesu ochorenia a jeho gniy.
Sag’ou diplomovej prace je aj kapitola oitel'skej profesii, ktora pojednava
0 osobnosti pedagdga, jeho charakterovych viasaubst vyvoji ditel'skej profesie.
PodrobnejSie su rozobraté aj rizika povolania pédagkedy péiatotné nadSenie modze
vystrieda syndrom burnout. Posledna kapitola teoreticka$ti rozoberd moznosti
prevencie bornout. Zaobera sa modlitbou, duchovngwitieniami a meditaciou ako
moznosami starostlivosti o dusu.

Prakticka ¢ag’ je venovana dvom pripadovym Studiam, ktoré pojedjia
o syndréme vyhorenia. Pripadové Studie su dokladm, Ze syndromom ochorenia su
ohrozeniludia zamestnani v poméahajicich profesiach beadh na vekei dizku

praxe.

KTPuéové pojmy

Burnout, depresia, etika, meditacia, modlitba, péda pomahajuce profesie,
prevencia syndromu vyhorenia , stres, syndrom \gihiar terapia.



Abstract

The diploma thesis focuses on burnout among supgogrofessionals. The
introduction analyzes different views of professilsnon this problem, elaborating the
history of burnout and its roots. There then fokosvdescription and evaluation of the
disease process and its causes. This part of #mstlalso deals with the teaching
profession, emphasizing the personality of thehegcher/his character attributes and
the development of the profession. The details goriesl concern the risks of the
teaching profession, where initial enthusiasm mayréplaced by burnout. The last
chapter focuses on the possibilities of preventibnere is a description of prayer,
retreat and meditation as possibilities of souécar

The practical section refers to two case studiebwhout. The case studies
demonstrate that burnout endangers supporting gsiofeals without regard to age or
experience.

Key words

Burnout, burnout prevention, depression, educadligtmaethics, meditation,

prayer, stress, supporting professions, therapy.
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UvoD

Vorl'ba povolania predstavuje jedno z najddlezitejSiehtaych rozhodnuti. Dava
novy smer naSmu Zivotu a preto by sme nemali tkiibo8nog’ bra® nalahku vahu. Pre
vyber povolania existuje mnozstvo kritérii, ktorysal'udia riadia. Niekto viac r@va
svojim citom, ini sa naopak nechaju ovplyrsvojim vzorom,¢i spolatenskou
situaciou. To, nato by sme vSak nemali zabiddge kladny vZah k budicemu
povolaniuci profesii. Vykonavana profesia by malathyre nas nielen zdrojom obZivy,
ale mala by nam prina8aj uspokojenie a radfisRovnako by to malo byaj v pripade
vykonu pomahajucich profesii.

Pomahajlce profesie sulwei narainé nielen po stranke fyzickej a psychickej, ale
zé&rove si vyZzaduju véku mieru zodpovednostip byva pre mnoho pracovnikovlvei
stresujuce. Nadmerné mnozZstv@aze a stresu posobi negativne nielen na samotného
¢loveka, ale aj na jeho blizke okolie. V suavislostpomahajucimi profesiami sa
v poslednych rokoch ¥eni ¢asto hovori o syndréme vyhorenia.

Syndrém vyhorenia je stav totalnej straty &eanpania fyzickych, psychickych a
duchovnych zdrojov, ktoréloveka udrziavali vinnosti. Straty tychto zdrojowize
.vyhorenie* sprevadzaju vleklé depresie a mnozgelesnych problémov. Za tychto
podmienok, Wase trvalému stresu, nAmahy a Unavy, sa tietgezdyderpaju atlovek
zostane akoby bez paliva, navySe s poSkodenym pmoto Palivo, ktoré dodavalo
celému peoinaniu energiu, vyhorelo a&oveka zostal len popol, neschopny Ziadneho
¢inu.

Vyhorenie spésobilo hiboké poranenia celej osobridsteka. Strom uz nie je v
silnom vetre len ohybany, ale nadobro sa zlomihdiaahovana struna sa pretrhla.

Syndréom vyhorenia méze postihthlkazdého, predovSetkym vsdkidi, ktori
nemajucas na odp&inok, su navyse pod tlakom a citia, Ze Ulohy a kyasu vé&sie, nez
su schopni unig¢s Je dblezité nait’ sa zodpovedne zaobchadzo silami a vedig
odpasivat. Castokréatludia ignoruju svoje telo, ktoré vysiela signaly, s& ni¢o deje
a je potrebna zmena.

Vyhorenie znamena vzdy zlom v Zivotoveka. VSetko,co predtym davalo

zmysel,¢o sa osvedlo, sa rozpadne a prestava’dynkené.



Diplomova praca s ndzvonSyndrém vyhorenia v pomahajicich profesiada’
zaoberad problematikou vyhorenia v poméhajucich gwmiéth. V teoretickejcasti
detailne popisuje syndrém vyhorenia.

V Gvodnejcasti prvej kapitoly sa zaobera historiou a vymednepojmu burnout.
Dalej rozobera z rdznych aspektov priznaky vyhorejelao prejavy a popisuje etapy
vyhorenia.

Druha kapitola prace sa venuje nielen syndromu rgiia, ale aj inym
psychickym stavom, rozobera gy a rizikove faktory syndrému burnout.

Tretia kapitola sa zaobera profesiou pedagdga, gsbbnosou a charakterovymi
vlastnogami.

Posledna kapitola sa venuje prevencii syndromu rgriia z etického lladiska,
meditacii a modlitbe.

Empirickacad’ rozobera dve konkrétne pripadové Studie, ktortglsgu witeliek
v materskej Skblke, gatocné priznaky, ligbu a odpordania k zlepSeniu zdravotného
stavu. Poukazuje na to, Ze syndromom vyhoreniastieohrozeni ler’udia, ktori
posobia v pomahajucich profesiach dlhé roky, alesapy, ktoré v tomto povolani len

zainaju.
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»Ak zapalime sviéku na oboch koncoch, dostaneme
sice dvakrat viac svetla, vyhori vSak za paiotri
dobu.”

(Myron D. Rush.)

TEORETICKA CAST

1 SYNDROM VYHORENIA

V sasnosti pribudd&udi, ktori podiuju, Zze uz nedokdzu zvladaituacie, ktoré
ich stretavaju nielen v sukromnom Zivote, ale puSeétkym v pracovnej oblasti. Suzuje
ich strach atonajma ztoho, Ze mozu tpriszamestnanie, Unavaasto pocit
menejcennosti a celkové &grpanie nielen tela ale aj ducha. TaKitdia su frustrovani
a vystavovani situaciam, ktoré ichéeypavaju, s pre nich neprijemné a nevedia alebo
nedokazu imcelit. Postupoméasu sa u nich moéze prejéwtav, ktory pozname pod
nazvom syndrom vyhorenia, alebo znamy je aj pojaumnout. NajastejSie sa syndrom
vyhorenia prejavuje v profesiach, v ktorych sa destretdvame Bud'mi a pracujeme
S nimi.

V Biblii, ktora je pram#&om duchovnej mudrosti pre Zidovsky a Kiassky svet,
sa nachadza myslienka: ,mardasad marnag vsetko je marnas, ktora priblizuje
postoj, ktory je blizkyludom s tymto syndromom. V biblii sa stretavame s piivy
opismi syndrému vyhorenia, kde sa opisuje stavtykie va’'mi podobny priznakom
burnout tak, ako ho pozname dnes. Prikladom jeaednajvyraznejSich biblickych
osobnosti - Job. Situaciu, kedy Job siahol na upime& svojich sil, popisal slovami:
»Oborili sa na ma hrézy, ako vichor zmizlo moj&stie, ako oblak utieklo moje blaho.
A teraz sa vo mne rozplyva moja duSa, zmocnil s@andiedy. Bolgsprenika v noci
do kosti, hlodaju ma utrapy, nemam pokoj. Celcausiha chyta Boh za Saty, drzi ma za
okraj spodného racha. Hodil ma do blata, podobanpssechu a popolu.“(Job 30,15-
20).
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V antickom svete bola zndma poves Syzifovi, ktory je odsudeny, aby naveky
kotural kamei na vrchol hory a vZdy kidosiahne jej vrchol, kamiesa zosunie dole a
moze zaat od za&iatku. Aj tento pribeh poukazuje na to, aké podaitgju l'udia so
syndrobmom vyhorenia.

Aj Goethe bol ohrozeny tym, Ze by mohol ,,basnieigchnid™. Opu¥a svoj
domov a cestuje do Talianska. Méhstie, Ze jeho zamestnavaiéojvoda Karl-August
von Weimar mu povolil si oddychduaby sa mu vratila cliupisa. Goethe vyuzil
svoju krizu &as straveny v Taliansku pre seba a skalgi vyvoj a zanechal za sebou
tarchu predchadzajuceho Zivota ,,ako v§elel hadiu kozu“ (Harrer, 2013 s. 16).

Svaty Bernhard z Clairvaux piSe papeZovi Eugenibyiktory bol predtym jeho
radovym bratom, aby sacasu naias venoval len sebe , aby sa nedostal az do bodu pr
ktorom ,, zatvrdne srdce“(Harrer, 2013).

Pri syndréme vyhoreniglovek straca zaujem nielen o svoju pracu, &stokrat
straca aj zmysel Zivota. Nie je schopny sa uz wzotdited a jeho Zivot pripomina
plamer svietky. Ak zapalime svigku a podmienky su priaznivé, teda ak nefuka vietor,
neprsi, nt nebrani plami&u svigky sa rozhorié ale stéi nejaka nepriazniva situacia
a plamé sa zmenSi alebo dokonca zhasne. Tak podobneggstélovekom, ktory sa
pri vstupe do zamestania zapdli pre vec, pre gyoyelanie. Je plny nadSenia a ideélov.
Neustale premy&, ¢o by eSte mohol zlepSiako svoju pracu vykonavao najlepSie
a svojej praci venuje Veni vela energie. Ale postupomiasu méze pod vplyvom
prostredia, pracovnych podmienok alebo aj neulspectodo nadSenie opadtid
Horlivost’ v praci sa zmenSujélovek mdéze by az znechuteny z toho, Ze ¢ngie inak,
ako si to predstavoval. Vnatorné zapélenie sa preuhasinaClovek nema chiia ani
silu nie€o s tymto stavom robia ak v tomto stave dlhodobo preZiva a nedostasalje
zmena a zlepSenie, dochadza k syndromu vyhoretaa. Ifirnout sa ale neprejavi len
v pracovnom Zivote, ale ovplyvni aj sukromny Ziabpisne povedané, Zivot straca
farby a nastupujéierno-biely svetClovek sa uz nedokaze té% malikosti, nevie sa
smi& a radova. Jeho Zivot pozostava len z rutiny.

Termin burnout ako odborny termin pouzil po prvy msychoanalytik Herbert
Freudenberger v roku 1974. O#ianim jav, ktory bol uz v tej dobe dobre zndmy a

pomenoval ho. Jeho definicia uvadza, Ze vyhoremdgpavuje,stav Unavy a frustracie
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navodeny Uplnym oddanim sa veci, spésobu Ziviotat'ahu, ktory vSak nesplinil svoje
ocakavania“ (http://www.pomocpsychologa.sk/syndroniengnia ).

V 70. rokoch mohlo b/ postihnutych syndrémom vyhorenia okolo 15I'udi
v strednej Eurdpe, dnes nxtidku 21. stortia sa odhaduje, Ze postihnutych je okolo
20 az 25% (Kypta, 2011).

Syndrém burnout saa p@iatku spajal prevaznelsidmi zavislymi na alkohole,
neskor sa tento pojem rozSiril aj medzi drogovoistgeh. LCudia zavisli na alkohole
alebo drogéach stracali zaujem o vSetko a ich zmydlivota sa stala len droga. Bolo to
to jediné, ¢o ich zaujimalo. Neskér sa tento pojem rozSiril dglej medzi
workoholikov,tedaludi, ktori boli tak zamestnani svojou pracou, Z& imé ich
nezaujimalo. Aj tu dochadzalo k apatii a pri exisietazkosti, nedspechov a prekazok
aj k straneniu sa druhydhudi, depresiamiahostajnosti, celkovej Unave ac¢eypanosti
(Ktivohlavy in Sagmeisterova, 2013).

Vzhradom k zameraniu diplomovej prace na pomahajuoéegie sa nam javi
ako najvhodnejSia definicia, ktoru uviedli Maslacldackson (Kvohlavy, 1998, s.50):
.burnout je syndrdbmom emocionalnehocerpania, depersonalizacie a znizeného
osobného vykoriu Syndromom vyhorenia trpidudia, ktori denne pracuju s inymi
'udmi a kde sa venuju ich potrebdm. Ide o emocionayterpanie, kedylovek uz nie
je schopny Ziadnych vyraznych pocitov a odcudzsge svojim kolegom v praci
a i vlastnej rodine. Nechce o svojich pocitoch htydebo sicastokrat mysli, Ze aj tak
ho nikto nevie pochopi Staca zaujem o pracu ale aj o svojeub§. Nema na ne silu
a energiu. aupada do stavu deprestastokrat sam seba ohuje, Ze svoju pracu
nezvlada. Trpi pocitom viny a samoty.

V roku 1982 bol pojem Burnout ako psychosomatickpdmén po prvy raz
zapisany do lexikénu. DoSlo k vyraznému narastynzaw tuto problematiku zo strany
vedcov a psychoterapeutov.O niéko rokov neskér bolo napisanych k tejto téme viac
ako 10 000 viac alebo menej vedeckych publikadiig¢H, Marwitz, 2006, S. 14).

L.Kalvodova uvadza, ZeNMyhorenie je chorobou duSe, pretoZze pi#l&lobodnu
volu. Schopnosti a vedomosti pritom zostavaju nedtdkale chd podava vykony tzv.
Lvnuatorny naboj* klesa. Motivacia, ta zdhadnd silatora Zenie/udi dopredu, je
postupne poskodena alebo ajcema“. (Kalvodova L. ,2006, s.13).
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Burisch (2014) udava, ze o syndrome vyhorenia Howowtedy, kd su splnené
tri kritéria.

1. Jedna sa o0 nespravnu’aa

2. PotiaZze pretrvavaju viac ako semesiacov

3. Pocity Unavy a §erpania stoja vyrazne v popredi

V ceskej izahrane] literatire najdeme Viké mnoZstvo opisov a definicii
syndromu vyhorenia. Neexistuje Ziadna vSeobecnm®ldefinicia,ktora by platila pre
cely svet, ale kazda z uz existujacich definicipigaje priznaky, ktoré sa pri syndréme
burnout vyskytuju. Kacovym znakom je celkova Unava aeypanie nielen tela ale aj
duse. Clovek nema energiu ani na bezné deritosti, najradsej by ani nevstal
z postele.Castokrat sa vyhybéudom, nechce ich pgiva’ a nechce s nimi nianié
spolané. Vyhadava vyhovorky, aby nemusel prichatizi kontaktu $ud'mi. Ked
uz v kontakte $ud’'mi byt musi, nezaujimaju ho. Budi celkovy dojem nezaujntiudi
aich problemy. Ké& tento ¢lovek pracuje vtzv. pomahajucich profesiach, kde |
v neustalom kontaktelsidmi, ktori potrebuju jeho pomoc, nastava probléndinkx so
syndromom burnout ma problémy vo vSetkych rovinatéda je postihnutd socialna,
fyzickd iemocionalna oblds Ide o psychicky stav, ktory vyZaduje zmenuov
najkratSom moznongase. Je totiz vSeobecne zname, Ze ak nie je tpkychickej
pohode, prejavi sa to ska@i neskér aj v oblasti telesnej a mdze dbéjsvaznym
ochoreniam.

Kiivohlavy (1998, s.50) popisuje spote charakteristiky jednotlivych definicii
syndromu burnout, ktorymi su:

1. Rada negativnych emocionalnych priznakov, ktet#® charakteristické

napriklad pre stav emocionalnehaegpania, Unavy, depresie a pod.

2. Doraz je kladeny na priznaky a spravdiidi, viac nez na fyzické priznaky

burnout.

3. Burnout je uvadzany vzdy v savislosti s vykonartitého povolania.

4. Priznaky burnout sa vyskytuju u inak psychickiné zdravychudi.

5. ZniZzen& vykonna'spri burnout syndréme Uzko savisi s negativnymigjos a

z nich vyplyvajuceho spravania sa a nie s nizSaugeienciou alebo z nizSich

pracovnych schopnosti a Znosti.
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Dalsim pojmom, s ktorym sa mdZeme strétpri Studovani literat(ry o syndrome
vyhorenia je tzv. ,, Syndrdm pomocnika“. Doktor RMerkle uvadza, Ze'udia
s vyrazne vyvinutym syndrdbmom pomocnika su tu vady inych, kazdého vygaju
acastokrat si beru na svoje plecia viac, ako ich ddyd’uju. Cudi s tymto syndrdmom
pomocnika nachadzame najma v socialnej oblastizdravotnictve. Toto ich
sebaobetovanie sa pre druhych vedie k tomu, Ze lpgiihdgnym a tym sa zvySuje ich
sebaddvera, pocit potrebnosti a dblezitosti (H#tpviv.palverlag.de/Burnout.html).

Bergner (2011) udava, Z&di so syndromom pomocnika spoznamelpddho,
Ze sU sustredeni na ziskanie uznania. UznanieighrendZe znamemianielen pochvalu,
ale aj lepSiu poziciu alebo lepsi plat. Kadttyvek sa teSi z pochvaly, ale tifodia su
na nej zavisli. Nezvladaju kritikudsto sa urazia. Ziju pre to, aby ich ostatni millova
ale nie pre to, aki v skutnosti su, ale pre t@&o robia. Neveria tomu, Ze by ich mohol
ma’ niekto rad len pre to, aki su. Maja problémy va@ahoch ato zvySuje aj riziko
vzniku burnout.

Alselm Griun hovori, Ze praca je pekna, ale je fwoiyeaj vnutorny odstup k praci.
Clovek by mal vedig ¢o je skuténym cidom jeho Zivota ato by nemalatbiizba
dokaza ¢o najviac, ale chciezanechéiv tomto svete nejaku svoju stopu. K tomu je ale
potrebnycas a pokoj (http://frauellie.wordpress.com).

1.1 Priebeh vzniku burnout

Syndrém burnout je v gasnosti uz pomerne dobre preskimany. Popisalo ho uz
vel'mi vel'a psychologov, lekarov a psychiatrov. So zmienkarmyndréme vyhorenia
sa stretdvame v odbornyatasopisoch ale aj v kaZzdodennej¢itlaJeho vyskyt sa
v sltasnej dobe zvysSuje. V pracovnom Zivote narastarttakamestnancov, v désledku
nezamestnanosti $adia boja, Ze pridu o pracu a snaZia sa svoje poi®hykonava
¢o najlepSie avenuju mu ke casu. Problém vidime aj v narastani administrativy
v poméahajacich profesiach, kedy je potrebné vypilenne mnoZzstvo réznych papierov
a na pracu Budmi neostava dostatalasu. Aby to zamestnanci vSetko stihali, nosia si
pracu aj domov alebo robia rasy. Dosledkom je nedostatd&su na seba, nalzdy,

na rodinu.Clovek sa dostava do bludného kruhu z ktorého newjidhodisko. Ziguje,
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Ze polovicu¢asu mu zabera administrativa , ktora ale nie jeptadistatna ako praca
slud'mi a venovanie sa im.

Burnout nie je staticky ale dynamicky proces, ktorg svoj zéiatok, priebeh a
vysledny stav. Autori sa zhoduju, Ze nejde o Royestav, ale pozostava z viacerych
faz. Vo vSeobecnosti hovorimepovej - iniciacnej fazeprvotného zapalenia sa pre vec.
Po nej pride tzv. vytriezvenie, teda o zistenie, idedly sa nedaju v plnej miere
zrealizova. Nasleduje faza prvédjustracie Clovek zaina vnima osoby, s ktorymi je
v kontakte a pracuje s nimi, negativne. Nastu@patia voci vSetkémuco suavisi s
vykonavanouwinnog’ou ¢i profesiou. Poslednou fazou jelné vyhorenigsprevadzané
cynizmom, odosobnenim sa a stratadskosti (Kebza, Solcova, 2003).

Profesor Hansa Selye, ktory je zakladlate suborného Studia stresu, nazyvaného
GASB6, popisuje burnout syndrom dcitej miery ako koneéné Stadium tohto procesu.
GAS pozostava z troch faz:

1. Prvu fazu tvori pésobenie stresoru,

2. Druhé faza pozostava zo zvySenej obranyschopmgsinizmu,

3. Tretia faza méa za nasledokéeypanie silovych rezerv a moznosti obrany. Tu

sa zard'uje syndrom burnout (#vohlavy, 1998).

U niektorych autorov sa stretdvame s modelmi phiabezniku burnout, ktoré
maju ové&a viac faz a popisuju vznik syndrébmu vyhorenidmiepodrobne. James (in
Kiivohlavy, 2012, s.84) popisuje az dvanasstadii aide pravdepodobne
0 najpodrobnejSi popis aky v literatire mozemethajs

» Snaha osvaiit’ sa v préaci kladne.

» Snaha urobivsetko sdm bez cudzej pomoci.

» Zabudanie na seba a vlastné potreby.

» Praca, projekty, plany, navrhy, ulohy, ciele suingdc, ¢o danéhocloveka

zaujima.

» Zmatenos v rebrtku hodnbt (nevieo je podstatné & nepodstatné).

» Nutkavé popieranie vSetkych priznakov rodiaceharszorného napéatia ako

prejav obrany v& tomu,¢o sa deje.

» Dezorientacia, strata nadeje, miznutie angazovarastd cynizmu, Utek od

vSetkého aFadanie Utechy v alkohole alebo drogach, v liekozhikiudnenie,

v prejedani sa hromadeninaei.
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» Radikélne, pozorovafeé zmeny v spravani — odpor ku kritike, odmietanie
rozhovorov a spolmosti inychr'udi.

» Depersonalizacia — strata kontaktu samého so sal®wulastnymi Zivotnymi
cielmi a hodnotami.

» Prazdnota — pocity zufalstva zo zlyhania a dopadd na dno“, potreba
zmysluplnosti Zivota je neuspokojovana (frustracia)

» Stiesnenas— depresia, zufalstvo z poznania, & mefunguje. Sebaocenenie,
sebahodnotenie a vazenie si seba samého je nulové.

» Totalne vyerpanie - fyzické, emocionalne a mentalne, stréitkych zasob
energie a zdrojov motivacie, pocit nezmyselnostitkho i marnasdalSieho

Zivota.

Diplomova praca sa zameriava na pomahajuce profasi@jma profesiu
pedagoga a preto uvadzame proces, ktory popisuidriddennig a Keller (1996, s.17).
Tito autori sa zaoberali syndromom burnout diteliov. Poda nich je to proces
vyhorenia ako dbsledok dlhodobo pésobiaceho stresevhodného vysporiadania sa s
psychickou a telesnou ta¥ou. Ide o dlhodoby jav, ktory trva nidko rokov.
Hovorime o procese tzv. vyhorievania a prebiehghtb fazach.

1. NadSenie— pedagdég ma Vké idealy a vBmi sa angazuje pre Skolu a pre

svojich Ziakov.

2. Stagnacia— witel’ zis'uje, Ze sa mu nedari realizo\avoje idealy. PoZiadavky
rodi¢ov, Ziakov a vedenia Skoly ho t#Zuju a uz nepofiije rados z prace.

3. Frustracia — pedagdg Zziakov vnima negativne, skola je phe s&lamanim.

4. Apatia — medzi pedagdégmi a kolektivom Ziakov vznika reggistvo. (Eitel
vykonava len pracu, ktord je nevyhnutna a akyiwkk akivitam sa zdna
vyhyba'.

5. Syndrém vyhorenia— je to uz Stadium celkovéhodgrpania.

Muller- Timmermann (2008) rozliSuje 5 faz, ktoréppsuju vznik syndromu
vyhorenia.
1. Horenie/ Honeymoon

idealizmus/ entuziasmus
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NadSenie k plneniu uloh
2. Zdrava praca
realizmus/ pragmatizmus

Efektivne zvladanie pracovnéhoal
3. Varovné signély/ Awakening

stagnacia/presytenie

Prvé signaly krizy a nebezfmnstvo vzniku vyhorenia
4. Frustracia/ Brownout

sklamanie/ depresia

Zriedkavy pocit energie je pouZity len na to nagitejSie
5. Burnout/ Blackout

zufalstvo/ zrutenie

Konezné Stadium pravej zivotnej krizy je dosiahnuté

Henning a Keller uvadzaju, Ze ide o dlhodoby jaxajiici niekdko rokov, ale
Z praxe mozeme povegjaze existuju pripady, kedy je proces zrychlenysghdromu
vyhorenia dochadza uz v diee kratSom¢ase. Uz v priebehu jedného roka je mozné
pozorovd vSetkych 5 faz, ktoré tito autori popisuju.

VysSie uvedeny etapovy vyvoj mdézZzeme priro/ka krize vo vFahu. Na z&atku
stoji zamilovanie a pocit, Ze vSetko je idedlng @#oatak ostane. Postuporfasu
dochéadza k prvym rozporom s typ sme si vysnivali. Nastupuje pocit sklamania,
kedy si uvedomime, Ze skdtwg’ je ind. UZ nemame silu a ahinvestovd do tohto
vztahu svoju energiu a rezignujem@zko sa nam udrzuje pocit, Ze vietko bude dobré.
Postupontasu sa stava tentottah nelanosny a dochadza k rozchodu.

Cech(2008) popisuje tzv. dyadickd interakciu, tewtariakciu dvojic. Winna je
vtedy, kel ide o vzdjomna vymenu hodndét. ¥&hy k dydde mo6zu Wyharmonické,
kedy sa obaja pokuSaju orieSenie problémov a distaické, kedy su nazory
partnerov rozdielne a vyskytuju sa tu spory a riapdtym chceme poukagana to, Ze
rovnako ako vo wahu je potrebné aj pri syndrome vyhorenia, aby didhd medzi
vnutornymi hodnotami a hodnotami v pracovnom Zivate potrebné o problémoch

hovorit’ a rieSt’ ich. Ak to nie je mozné, vznika napéatie a syndrorghorenia uz ri
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nestoji v ceste. Teda dobré tahy vpraci ¢i uz so spolupracovnikmi alebo
nadriadenymi su \feni dolezité.

Kebza a Solcova (2003) uvadzajl, zed’kea ¢lovek vrati do pdvodnych
podmienok, nasleduje aj navrat k povodnému stavestiivan a Eden (in Kebza,
Solcova, 2003) udavaju, 7e po dvojtibetej dovolenke sa priznaky vyhorenia
obnovujuciastaine uz po trochitbch v praci. Ak sa v praci podmienky nezmenilik ta
po troch tyZzdoch sa ukazovatele burnout dostavaju na rovnakuetiyana akej boli
pred dovolenkou. Prostrednictvom tohto vyskumu m@&@oukazéna to,Ze syndrom
vyhorenia vplyva vEmi silno na psychicku aj fyzicku stranku jedinca.

Zistenia Westmana a Edena moézeme pofvedpraxe, kedy titel’ka materskej
Skolky po 6 tyzdovom liegeni odpordenom psychiatrom po mesiaci pamrala
rovnaké priznaky , aké mala predcéaim. Popisovala, Ze v dobrom psychickom stave
sa citila priblizne 2 tyZzdne.

Rizikovym faktorom v pracovnej oblasti je stratiealov.Clovek prichadza do
zamestnania s nadSenim, teSi sa na svoje zamestemo#uje sa s novymi ulohami,
s timom spolupracovnikov. Praca je pleveka zadbavou. Postupne narastaju potiaze,
ciele sa odaluju, su takmer nedosiahniite. Narasta neddvera vo vlastné schopnosti
a straca sa aj zmysel samotnej pracdlaZé&loveka stale viac aviac vgrpava az
nakoniec vedie k vyhoreniu (Farkova,M.,2008,s.291).

Existuje mnoho pristupov k vymedzeniu Stadii synurovyhorenia. Niektoré su
zlozitejSie, iné su jednoduclitenené. Jednotlivé fazy na seba nadvéazuju talediegc
si uvedomi svoju situécidastokrat aZ k& je neskoro.Clovek by si mal vsima
priznaky na sebe a pozhariznaky syndrému burnout. Bolo by vhodné informtbv
najma tych starSich zamestnancov z pomahajuciciegtroo tejto problematike.
Vyskumy poukazuju na to, Ze mladSi jedinci uz sgnadrvyhorenia poznaju,cia sa
onom Vv Skolach, pripadne rmm ¢itali. Ale informovano$ starSichrudi je slabSia.
Informovanos je dblezitd hlavne z doévodu, Ze wmiocnej faze burnout je mozné
robit rézne preventivhe opatrenia. Medzi takéto opadrepatri napriklad rozbor
sitasnej situacie: rozlozenie sil a narokovivgebe aj inym, predstavy ofahoch a o
zamestnani. Nasleduju potrebné zmeny v starostiieoseba formou psychohygieny,
obnovenim spokenskych kontaktov, znovu objavovanim tobonas v Zivote zaujima

a bavi a nachadzanim zmyslu Zivota.
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Prevenciou syndrému vyhorenia je¢pga’ svoje telo, vSimasi priznaky, ktoré
pocitujeme. Hovori sa, Ze vyhorenie je Strajk tela adypseto je potrebné nét sa
povedd nie, kel’ nieco nedokdzeme alebo nechceme vyloraje potrebné vedieto
nie povedd bez pocitu viny. Telo neustale vysiela signalyd lsa neciti dobre, len sme
zabudli svoje telo paiva’. Nie je dobré za kazdu cenu vSetko dakbimkamzite. Stres
a vnutorna nepohoddoveku nielen Ze neprospieva, ale doslova mu Skéaltdy chce
byt zdravy, ale zdravie nie je samozrejmaale musime pre to, aby sme boli zdravi aj
nieco urobt’. A tym zakladnym prvkom je vediesi uvedomt, kedy uz st&i a vedi si
poved& dog’.

Rovnako by sme mali vedig¢o néas najia energiou a dodava chik Zivotu.
Kazdy jedinec vie¢o ho bavi, aké su jeho kaky. Niekto mbéze potrebovaspol@nog’
priate’ov, iny méa rad hudbu, dihé prechadzky lesom alelerata. Dal3i potrebuje
adrenalinovy Sport alebo kontakt s blizkou osobtei.to individualne, lebo kazdy
¢lovek je iny, kazdy je jedirmy a kazdy je osobnos

. S ohnutym chrbatom, cami upretymi k zemi, so stiahnutou Hau mi
prichadzaju na rozum iné veci akodkg@pozeram na svet vzpriamene so vetou
hlavou “ (Harrer, 2013).

1.2 Priznaky vyhorenia

Burnout moéZe postihnmitkazdéha:loveka bez ofadu na pohlavie, vek, vzdelanie.
NerozliSuje,¢i ma ¢lovek veduce pracovné postaventeje bohaty alebo chudobny.
Z v&Sejcasti postihuje’udi, ktori chcu v Zivote né® dokazd, byt Uspesni a uznavani
ale hlavne tych, ktori chct pomahdruhym atastokrat zabudaju na seba.

Medzi hlavné priznaky syndrému burnout patrierpanie, Unava, odcudzenie
a celkovy pokles vykonnosti. Unavetipvek citi, Ze je na pokraji svojich sil. Ptagje
svalové napétie, poruchy spanku, bolesti, nedastahergie, slabds nachylnos k
ochoreniam. Jedinec dgrpany eméne ma zasa pocit beznadeje, bezmocnosti,
skl'¢enosti a trpi pocitom strachu, prazdnoty a sam®éty. odcudzeni méze ma
jedinec rahostajny postoj nielen k svojej praci, ale tiesuojej rodine a k okoliu.
Jedinec straca zaujem o pracu aio svoj pracoeayoj a to sa odraza aj na jeho

vykone a vfahom k spolupracovnikom, ku klientom a aj k svojpmvolaniu. Jedinec
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ma neustaly pocit, Ze je menejcenny a neschopnyiésiedku toho straca sebadctu.
Pokles vykonnosti nastava uz v dosledku pocitu ddenia (Stock, 2010).

Podobné priznaky popisuje tieZi¥ohlavy (1998). Deli ich do dvoch skupin:

a) Subjektivne priznaky —vysoka Unava, nizka sebadbévera a sebahodnotenie,
ktoré je dosledkom pocitu, Ze profesionalna kompeéesa zniZzuje, problémy
SO sUstredenim sa, podrazdenie, negativizmus, vaopsiznakov stresu, ale
bez pritomnosti organického ochorenia.

b) Objektivne priznaky - niekd’ko mesiacov trvajuca znizena vykontiolstora
sa si m6ézu vSimntinielen kolegovia v praci ale vnimaju ju aj prijiteiza
sluzieb

Zo syndromu burnout su vylané pripady, kedy su niektoré z uvedenych
priznakov sp6sobené psychiatrickou chorobou, slati@alifikaciou pre pracu, ktoru
vykonava alebo sa do pracovného vykonu premietajiinné problémy. Nezataje
sem ani Unavu, ktora vznika v désledku jednotvjguréce.

Kebza a Solcova (2003) uvadzaju, Ze priznaky syndréyhorenia je mozné
rozlisit na zaklade urovni, teda tak ako sa prejavuju.alédé@ priznaky sa objavuju vo
vSetkych troch oblastiach, teda vo fyzickej, psgkbj a aj sociélne;.

Christian Angele popisuje syndromy burnout podrolngeli ich na niekio
skupin. Popisuje psychické symptémy burnout na @ndéinej Urovni. Tu sa mdzZu
vyskytnt’ pocity viny, nezaujem, frustracia, kolisanie nalaédbvera a paranoidné
predstavy, pocity zlyhania a hnevu d&ké nechd chodt’ kazdy dé do prace.

Psychické syndromy vyhorenia na kognitivnej Urovmaruchy koncentécie,
nech k akymkdvek zmendm a jednotvarrtios mysleni. Na motorickej Urovni sa
moZu objaw rézne tiky, obhryzanie nechtov.

Burnout sa prejavuje aj vo forme psychosomatickgbtiazi. Tu sa véni casto
vyskytuju poruchy spanku, chronicky uUnavovy syndréwe’kd Unava po praci,
kazdodenné pocity Unavy adgrpania a problémy v sexualnej oblasti.

Symptomy burnout vo forme fyziologickych obtiazi sgprejavuju najma
zvySenym srd&nym tepom, zvySenym pulzom a zvySenou hladinouestetolu.

Symptémy vo forme ochorenia:

- ¢asté prechladnutia a chripky

- bolesti chrbtice
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- bolesti hlavy

- pocity nevdnosti

- traviace problémy

Symptémy na urovni konania:

- zvySend agresivita

- nepravidelny prijem potravy alebo prejedanie sa

- zvySena konzuméacia kavy, alkoholu, cigariet aletuy

Problémy sa prejavuju aj na pracovisku, kedy jedif@sto na pracovisku chyba
alebo si robi dIhé prestavky. ¥ai casté su neskoré prichody do prace a meSkanie na
vopred dohodnuté terminy. Doch&dza Kk prestvaniumitev, neschopnds
koncentrovd sa na klientov a goiva’ ich. Vyrazny je odpor k navstevam a telefonatom
od klientov. Clovek postihnuty syndrémom vyhorenia stratil poaif pocity vd@i
klientom a p6sobi Jeni chladne. Od kolegov sa izoluje avyhyba sa pmagm
diskusidm s kolegami.

Problémy sa presuvaju aj do rodinného Zivota, kdehddza k problémom vo
vzt'ahoch, jedinec chce by najradSej sam (http://www.hilfe-bei-
burnout.de/allgemeines/burnout-symptome).

Hennig a Keller (1996, s.18), sa venovali syndréuynorenia u pedagdgov
a rozliSuju Styri roviny vyhorenia.

1. DuSevna rovina negativny obraz vlastnych schopnosti, negativostqp vai
Ziakom a rodiom, unik od reality, negativne hodnotenie Skolyplbémy
sustredf sa.

2. Citova rovina: sk’i¢enos, nervozita, sedatos’, pocit nedostatku uznania
pocit bezmocnosti.

3. Telesna rovina rychla unaviténog’, zvySena nachylnésk ochoreniam,
vegetativnetazkosti, bolesti hlavy, poruchy spanku, vysoky Krvtiak,
svalové napaétie.

4. Socialna rovina pokles vychovnej angazovanosti, obmedzenie koowak
kolegami a ziakmi a ich rog&ni, problémy v sukromnom Zivote, nedostaié

priprava na vy&ovanie, snaha pomahproblémovym Ziakom je zniZzena.
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Predpokladdme, Ze vyznamny faktor, ktory vplyvarmaik vyhorenia je ocenenie
prace. Ak m&lovek poci, Ze je spotmog’ou nedoceneny, mbze upadndo stavu
vyhorenia. Kazdy jedinec potrebuje zagocit Uspechu a Isypochvaleny. Ale ak nema
pocit, Ze spolénog’, v ktorej pracuje, su jeho pracu vazi, mozénvierychlo nasté
apatia, kedy mu je utahostajné¢o sa okolo neho v praci deje. Syndrém vyhorenia je
zradny najma v tom, Ze nastupuje postupne a plazdastokrat si jedinec svoj stav ani
neuvedomuje. M6Ze piisk situacii, ke’ ¢lovek nie je vbGbec schopny vendvaa
svojmu povolaniu a potrebuje zmenu. Problém nastakamziku ak je uz vo vysSom
veku a moznosti zamestnania sa na trhu prace sada#ané.

.,Lekari zistili, Ze sme biologicky zavisli na podn uznani a pochvale. Kesme
dosiahli nas ci8a sme pochvaleni alebo ziskame uznanie¢ivgls mozog Dopamin,
takzvany ,,hormonr&stia“. Tym sa aktivuje ndS motiéray systém a my sa teSime
z dobrého vykonu. NaSe vnatorné batérie sa nakil) ke mame zasa /@enovej
energie” (Fiedler, Goldschmid, 2010 s.110).

DalSou oblagou, ktort syndrém vyhorenia ovpliuije je duchovny Zivotloveka.
Tieto priznaky nie su na prvy pdd viditd'né, lebo sa odohravaju vo vnutri jedinca.
Ale duchovny Zivot je pre plnohodnotné preZitieatey vémi délezity. Dava ndSmu
Zivotu zmysel, obohacuje ho a robi krajSim.

M.D.Rush sa venuje problematike vplyvu vyhoreniadnahovny Zivotloveka a
z&ina svoje dieldsyndrom vyhoreniaiblickym citatom :,Budte triezvi a bdeli, lebo
vas protivnik diabol obchadza akocraci lev a ada, koho by zozral“Rush rozvija
myslienku, Ze hladny lev vyhdava slabé, choré alebo poranené zvierata, ktoré
predstavuju jednoduchd a bezbrannu koidemusi sa teda vgrpavad Stvanim koristi
a Setri si svoje sily. Rozvija paralelu medzi levandiablom pokusSajucim JeziSa na
pusti. Rovnako ako lev, aj diaboldda slabi a werpant obg Caka na vhodn( chidi
pre svoj utok. Prichadza za JeziSom nat'plkde prezil Styridsadni péstu a samoty,
aby na neho zaltd a pokuSal ho. Skuska &aa az na konci tohto obdobia, v okamihu,
ked je JeziS vyhladovany, unaveny, zoslabnuty a wygildPrave v tejto chvili mu
diabol ponuka ziskanie hmatbej moci, schopn@dszment’ prirodné zakony, ovliada
Pudi, moznos vynutit' si Boziu ochranu. Hladnému je gdiidbena sytas slabému a
bezmocnému sila a moc, opustenému a ohrozenénanjikané bezgge. Priazlivog’

pokuSenia k ziskaniu moci rastie tym vigan viac nacloveka dolieha jeho vlastna

23



slabos, bezmocnag beznadej, pocit bezcennosti, rastie tym &, viac rastie tizba
¢loveka sa z tohto stavu dostalieto pocity s jednym z typickych symptémov
syndromu burnout. Z uvedeného vyplyva, Ze &ptuz vyhoreli (fyzicky, psychicky aj
emocionalne §erpaniludia), sulahkou korigou, pretoZze maju malo sil vzdorava
pokuseniu. Chybaju im opornéimt, motivacia, zmysluplndgsich Zivota aginnosti,
sebadbvera, dovera v Zivot,l'udi at’. Maju che# vzda sa a rezignovta Zo svojich
neuspechov obiuju okolie. Su presveéeni, Zze ich vSetci opustili, aj Boh. D. Heczko
hovori o: ,rozbiti osobného vnutorného sveta, v ktorom kazZthwek premya,
rozhoduje sa a hodnoti svoj vlastny zivot.“dosledku poSkodenia tohto beZpého
osobného priestoru sdovek zruti, nechape;o sa deje. Boji sa, Zze uz nikdy nebude
normalny, Ze v nep¥étnosti urobi nejaku ,zIU" vec. Boji sa, Ze stmatdjpravnos.

Clovek prestava kiyschopny emocionéalne prezfvskutanog’, Ze ho Boh miluje.
Hoci to rozumom vie alebo pript& nie je schopny tuto lasku vnutorne pregiva
spd’ahn® sa na BoZiu pomoc, optiesa 0 neho, déverovanu. Naopak je zaplaveny
neustale sa vracajucimi pocitmi, Ze ho Boh presial rad, nechce s nim uzénma’
alebo ho chce dokoncani¢it*. Boha vnima ako sudcu a tyrana a nie ako milosind
otca.

V ¢ase vyhorenia si duchovn#énnosti, ako su napr. modlitby aleligtanie
Biblie, vyZaduju zvyajne ovéa viac energie a Usilia, ako ho médme. Modlitbu uz
nevnima ako rozhovor s Bohom. Swedenborg (1999,24{r uvadza, Zze modlitba sa
prejavuje akq,vnutorna intuicia, do ktorej v dobe modlitby précizaju isté odpovede*”
ale jedinec, ktory trpi syndrémom burnout uz tietipovede nevnima. Ma pocit, Ze Boh
s nim nechce hovati Swedenborglalej uvadza (str. 28), Ze ani najmenSia nepafrnos
nie je Panom dovolena, bez toho aby nemala Zadubro, ktoré z toho méze vEis
Ciel'om je, aby pravda a dobro u tych, ktori st v pokyd®oli formované a posilnené.

Z toho vyplyva, Ze aj k& ¢lovek nevidi Ziadnu cestu, ako po&oaa’ v Zivot,
Boh je tu stale s nim a dava mu silu a pogéd ho.

Text, v ktorom Boh vyznava, potvrdzuje a dokazédjgkl k Izraelu a prenesene
lasku k¢loveku, méze by z polfadu depresivnehtioveka videny ako zdroj strachu z
Boha, ako pramepotvrdzujuci jeho krutas s ktorou nii narody a prinasSa obefadi.
Vyhoreny sa nevnima ako milovany a opatrovany lzréext pre neho predstavuje

dokaz, Zze Boh je pfinou jeho utrpenia a problémov, Ze ho obetoval wajich
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~protekne vyvolenych“. Dochadza k zaveru, Zze Boh je vionmk Obvini ho ako
zradcu, zdroj a pkinu vSetkych problémov a utrpenia. A pritom kebyks@ohu viac
obracal a bol si vedomy toho, Ze nikdy nie je s@nohol by sa jeho stav zlepsi

Z4a¥ arozhotenie su u vyhasnutydhudi zamerané tromi smermi: sicsebe, voi
druhym 'udom a v@i Bohu. Na seba s#udia hnevaju a su zatrpknuti, pretoZze sa
povazuju za stroskotancov. Na druhycidi maju zlos, pretoze su presveéehni, Zze za
ich neuspech mézu prave oni, na Boha preto, peetmZ/Setko dopustil. Pred tymito
pocitmi varuje Pismo, pretoze taklpvek je uzavrety do seba a fzdy“ nielen v@i
snahan’udi , ale aj k p6sobeniu Ducha Svatého, ktory bymainol pomo€ op&’ sa
otvorit’.
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2 BURNOUT A PODOBNE PSYCHICKE STAVY

Kiivohlavy (1998, s.52) rozliSuje medzi syndromom amgnia a inymi
negativnymi psychickymi stavmi, medzi ktoré patrés, depresia, Unava a odcudzenie.

Burnout a depresia — Depresia rovnako ako syndrom vyhorenia, patri k
negativnym emocionalnym javom a zaoberéd@apsycholdgia a psychiatria.

Stock(2010) uvadza, Ze i Kevela autorov povazuje vyhorenie za zvlastnu formu
depresie, vyskumy potvrdzuju, Ze burnout predseawuporovnani s depresiou dae
zloZitejSi problém. Burnout sa prejavujec¢eypanim vo viacerych rovinach, ktoré je
potrebné odli$iod stavov skicenosti, ktoré su bezné pri depresiach.

Depresia je ochorenie psychikyoveka, ktoré sa prejavuje poklesom nalady,
Gzkog'ou, pocitom osamelosti a bezmocnosti, Unavou, pinin sa sebavedomim,
neschopnosti sustredisa a neschopntsu udrziavd pozornog. Clovek trpiaci
depresiami sa mbze javako podrazdeny a agresivny. V dpam pripade sa mbze
javit ako zantknuty, tichy a unaveny. Depresia sa élieliekmi nazyvanymi
antidepresivaa tiez navstevou psychologa. V dnesSnej dobe je tmtborenie na
vzostupe.

Pozname Viké mnozstvo depresii, nie kazda depresia je rovnakakazda ma

rovnakeé priznaky a giiny.

« Bipolarna depresia - depresivny stav sa striedatspnou aktivitou

- Dissimulovana depresia - $iesa antidepresivamijovek sa neciti depresivne, aj
ked jeho znaky to nazrtaju

« Endogénna depresia - nevyZog sa vonkajSimi ptinami

« Organicka depresia - ako nasledok choroby

« Depresia z pinohospodarskych pesticidov

+ Reaktivna depresia (tzv. neuroticka depresia)

+ Rekurentnd depresivna porucha - vznika v zavistmksttresovej situacii (napr.
¢lovek pride o pracu, umrie mu niekto blizky)

« Rekurentna kratka depresivna porucha - ide o vz&megepresie, ktora trva raz
mes&ne po dobu 2-3 dni. Rano davek zobudi s pocitom na samovrazdu. Nie
ie je schopny vstaz postele a dojsdo prace. V&inou po troch sloch depresie
uplne ustupi &lovek sa zobudi s normalnou naladou. Chori tatdolidieci
alkoholom.

« Sezobnna depresia - objavuje sa nafi@sia jar v zavislosti na nedostatku
slngnych lov. Lie¢ba prebieha fototerapiou.

+ 'V menopauze - Zena sa boji starnutia, odchodez dktimova.
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+ Pop6rodnéa depresia - Zeny maju po pérode poc#aiedokazu o svojho
novorodenca postaighttp://www.modrykonik.sk/depresia).

Syndrom vyhorenia je oficidlne uvedeny v Medzindejdklasifikacii choréb
Svetovej zdravotnickej organizacie v kategorii Baktovplywiujuce zdravotny stav,
pod zn. Z730-Vyhasnutie (vyhorenie) (Setek,J.,2028).

Pod’a Svetovej zdravotnickej organizécie je ¢asjejSim ochorenim na svete.
Prejavuje sa nielen u intenzivne pracujucich, algedincov, ktori nepracuju. Depresia
je ¢asto vedlajSi priznak syndromu vyhorenia, ale vyskytujejssamostatne.

Vyhorenie ma s depresiou mnozstvo zhodnych aledolmych symptomov ako
napr. smutnd nalada, pocit zbymosti, strata motivacie a energie, pocity bezcetnos
atd. Depresia ma vSak prevazne negativny vplyv rektapm Zivotnych aktivit,
negativne pésobenie a pocity vyhorenia sa obmédaga najma na aktivity tykajuce
sa odborného, profesijného vykonu a jeho désledkgka sa najmé oblasti prace a je
typické citovym a mentalnym verpanim.Casto ide o désledok dlhodobého stresu a
tyka sa najviadudi, ktori pracuju s inymiudmi Od depresie sa syndrom vyhorenia liSi
hlavne tym, Ze sa vahuje vyhradne na krizovu olfas jeho siag’ou su pochybnosti
0 zmysle svojej Depresia predstavuje patologmiyitok. K&’ ¢lovek strati niekoho
blizkeho, je smutok pochopltey. Pri depresii vSak pochopitey dévod pre stiesnenu
naladu bd’ dplne chyba alebo nie je az taky silny, aby mahbh nalady sam o sebe
sposoli. Depresia byva sprevadzana stratou sebadéverygnpooenejcennosti a viny,
réznymi obavami a Gzkésu, pesimistickymi vyfadmi do budicnosti a podlovek
trpiaci depresiou nevidi okolo seba¢ ren zufalstvo, beznédej,casto mysli na
sebaposSkodenie alebo samovrazdu (asi 10 % jedimp@cich depresiami sa pokusi
0 samovrazdu), straca schopntsst’ sa, je ne&astny, plélivy, pasivny, straca zaujem
0 okolie, ma zniZzenu schopmdsoncentracie, trpi poruchami spanku, ma znizeelcal
zvySenu chtl do jedla (dochadza teda aj k zmene jeho hmodnastikovo straca
energiuahko sa unavi, nema zaujem vyvigadne aktivity a pod.

Burnout a odcudzenie —Odcudzenie patri taktiez k negativnym emocionalnym
zazitkom.. Dochadza k nemu tam, kdledia zaZivaju nedostatok pripadne stratu
socialnych noriem, ktoré by riadili ich konanie @itby meradlom ich hodnét v Zivote.

Pri syndrome vyhorenia su pocity odcudzenia pri®®nwmjeho poslednom Stédiu.
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Odcudzenie sa vyskytuje u jedincov, pre ktorychahelzmyslom Zivota to¢o robili,
na rozdiel od vyhorenia.

Burnout a Unava — Unava je negativny psychologicky zazitok, ktory pri
syndrome vyhorenia nachadzamémecasto. Je jednym z hlavnych symptémov. Ma
Gzku spojitos s telesnou namahou a Unavy sa zbavime ddam, spankom alebo
relaxaciou. Pri syndrome vyhorenia je ale Unavatjpeana neustale a ani dlhodoby
oddychg¢i spanok ju nezazenie. Unava z intelektualnej pjacojovana s radtsu z
toho, ¢o sa ndm ni& podarilo, ale pri syndrdme vyhorenia je vnimaegativne a je
sprevadzana pocitom zlyhania.

Burnout a stres —Syndrom vyhoreniama Gzku suvisfoso stresom, ale nejadna
sa oto isté. Stres aeSte presnejSie @ma je distres (nerieSliea, vémi tazka
stresova situacia), je tak isto ako syndrom vyheremegativny psychicky stav.
Syndrom vyhorenia odliSuje od stresduwbhlavy (1998, s.52) tak, Ze do stresu moze
prig’ kazdy jedinec, burnout sa prejavi len u oséb,é&mr intenzivne zaujaté svojou
pracou, maju vysoké ciele, ke atakavaju a zameriavaju sa na vykon. Kto nema
motivaciu, sa moze dostalo stavu stresu, ale nie do stavu vyhoreni@sStrbze sice
prechadzé do stavu vyhorenia, ale nie kazda stresova saudochadza do fazy
celkového vyerpania.

Existuje mnoZstvo pristupov k ZivotnytiaZzkostiam a ich rieSeniu. Jednotlivci,
ktori danu prekazku vidia zavaznejSiu nez je v @kudsti sa k problémom stavaju so
strachom pred zlyhanim a mnohokrat je vysledkoneéhato boja prehra. Na druhej
strane sludia, ktori prekazky #azkosti vnimaju ako vyzvy, ktoré treba prekna
zdola” a tym si posilni viastné sebavedomie.

Stock (2010, str. 15) uvazda, Z8yndrém vyhorenia byva spésobeny zasadne len
chronickym stresom a dlhodobou disbalanciou medZazou a fazou pokoja, teda
medzi aktivitou a odpinkom. Rovnovaha medzi tymito dvoma pdlmi byvaipape
syndromu vyhorenia narusena.”

Suhlasime s autorom, Ze dlhodoby stres ma vysokijepaa vzniku vyhorenia
a kazdy jedinec by mal vediedpaivat a ma svoje z&uby.

Magnusson a Gooding (1997) popisuju hranice metigsem a burnoutom. Pre
stres je typicka Unava, UzkHsnespokojnad zviazanos, naladovos, pocity viny,

neschopnas sustredenia, fyziologické poruchy. Pre vyhorenie szasa typické
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symptémy ako chronické vgrpanie, nenaplnend potreba speltského uznania,
odcudzenie, znudensalebo cynizmus, netrpezliispodrazdenas zabudlivos d¢i

psychosomatické problémy.

2.1 Pri¢iny vzniku vyhorenia

V tejto kapitole sa budeme zaobegicinami, ktoré podnecuju vznik syndromu
vyhorenia.. Priiny vyhorenia méZeme rozdgélnha rizikové faktory, ktoré zasahuju do
osobnostnej roviny a do roviny, ktora je ovplyvneaastredim v ktorom jednotlivec
Zije.

Za rizikovy faktor je mozné povazavaz aj Zivot v stasnej spolénosti,ktory je
sprevadzany s Veni rychlo rasticim tempom Zivota a zvySujacimi sarakmi na
¢loveka, castokrat vysoké pozZiadavky na pracovny vykon, jeédimmos v préci,
Vysoky pracovny entuziazmus, angazovanie sa, Zayjaé vec, vedie celit' stresu,
prislunos k profesii, ktor4 pozostava z pracéw’mi (Kebza, Solcova, 2003). Na
Pudi su kladené vysoké naroky a jedinec travi vipvéta ¢asu,¢o sa prejavuje na
nedostatku vinéhocasu a sukromidiud’'om dochadzaju psychické i fyzické sily a skor
¢i neskor sa prejavi uplné ggrpanie.

Jednou z vyraznych charakteristikcasnéhocloveka je pocitéasovej tiesne.
Dalsim novodobym javom je tzv. ,teror prileZitostRopiiva, 1997, s.102). Niektorym
'udom praca neustéale pribada nie z dévodu pomalasioaheschopnosti ju plhiale s
kazdou ulohou prijmu niekK&o d’alSich uloh, ktoré predstavuju prilezitosti, ktoré je
mozné premrha A ¢lovek postupontasu zisuje, Ze plnenie prijatych tloh ho obera o
vSetok jehatas a energiu. Tu ide mnohokrat o nedostatok paniadkivotecloveka, o
horSi kontakt s realitou (nevie odhadnkiolko ¢asu bude dana praca vyZzaddyalebo
aj neschopnaspovedd nie.

Je dblezité pozmezmysel pre mieru a vedi@dhadné svoje moznosti. Masvoje
z&8uby a venové sa im. Nenosi si pracu domov, ale néif sa vypnii a venové sa
niecomu inému. DOlezity je aj kontakt s rodinou, s falimi. A v pripade potreby sa
neb& poziadd o pomoc. Véaludi ma problém priznasa, Ze ni& nezvlada. Za kazdu
cenu chce vzbudzovalojem, Zze méa vSetko pod kontrolou a bohiiZastokrat aj za

cenu vlastného zdravia. Ale zdravie je to najddgZie co mame. A je potrebné sa o

29



stara. Nielen o to zdravie telesné, ale aj to duSevné&ubnevidime a jej ochorenie sa
neprejavuje krvacanim alebo balasi, ale ak je chord duSa, Zivot uz nie je
pestrofarebny ale lesiernobiely. Zivot prestava niazmysel aioskoro ochorie i telo.
No ak je choré telo a duSa je v poriadku, Zivot gehynestraca. Ako priklad mézeme
uvieg’ telesne postihnutycliudi, ktori ak maju zdravd duSu, aj napriek postthnu
dokazu preiiplnohodnotny Zivot, lebo sa vedia tegimalickosti, maju zmysel Zivota.

2.2 Povolanie ako jeden z rizikovych faktorov

Syndrém vyhorenia jecastokrat spajany s tzv. ,syndromom pomahajlcej
profesie” (Banowinova a Levicka, 2010, s.6). V ditych profesiach sdudia na
vyhorenie ovéa viac nachylnejsiCrtou, ktora dominuje u tychto rizikovych profegs
praca slud'mi, rovnako aj vysoké naroky a zodpovedhas dlhodobo negativha
bilancia (Banovinova a Levicka, 2010). Medzi najrizikovejSie ohiagatri
predovSetkym Skolstvo, zdravotnictvo, niektoré esté v hospodarstve, socialna
starostlivog a sluzby, ale taktieZz aj plnenie roli v rodine ¢farova, 2006). Teda aj
Zena v doméacnosti méze ochdriea syndrom burnout.

Na za&iatku vyskumu syndrému burnout boli skimani akmjebbete” socialni
pracovnici pomahajuacich profesii. V Ziadnom pripadée nejde iba o problém
socialnych pracovnikov, zdravotného persondlu, hpsggov, pedagdégov a pod.
Rovnako tak mb6ze syndrom postilingravnika, kd napr. vstupuje do pridruzenej
profesie socialneho pracovnika (Specializacia aaady, zadenie klientovdalej tzv.
advokati chudobnych a pod). Déslednym Stadiom pedsrych Statistik sa zistilo, ze
nejde vSak vyhradne o povolania slvisiace s otapkmoocici starostlivosti o druhych
udi. V poslednom obdobi pribudaraz viac diagnostikovanych pripadov syndromom
vyhorenia u profesii, v ktorych v ramci ich vykomwsia pracovnici stale s niekym
komunikova. Ide napr. o operatorov v telefénnych centraclordimatorov prepravyi
pilotov lietadiel, poisovacich agentov. Spadaju sem aj pozicie vyZadujiareazérske
schopnosti, zamestnanci marketingu, publicistig¢gt,2011,s.21).

»Niekedy sa burnout syndrom prejavuje i u nezamestaich kategorii, vzdy vSak
u 0sob, ktoré su v akomkek kontakte s druhyrfiidmi, su zavislé na ich hodnoteni a

moézu by vystavené poésobeniu chronického sttesiapriklad u vykonnych
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(Spickovych) umelcov, Sportovcov, ale tiez u os6b saatast zarobkovadinnych
(Kebza, Solcova, 2003, s.8).

Diplomova praca sa zameriava predovsSetkym ¢itellov a preto tuto profesiu
blizSie rozoberieme v tretej kapitole.

Na zaklade doteraz znamych vysledkov Studii, pobbkych k problematike
burnout syndrému, moZzno zostéwiasledujuci pretad hlavnych profesijnych skupin, u
ktorych je mozné za titych okolnosti predpokladavznik a rozvoj syndromu
vyhorenia. SU to hlavne pomahajuce profesi@icha, ktori denne prichadzaju do
kontaktu s mnoZstvortiudi. TieZ tu ale patria nezamestnani, ktori saianadjs’ Si
pracu, ale ich usilie nie je korunované UspechomdiaVsvoju buddcnasyv ¢iernych

farbach a upadaju do depresie.

@ lekari (najma klinicki lekari napr.v odboroch onkoldgia, chirurgia, JIS, LDCH, psychiatria,
gynekoldgia, rizikové odbory pediatrie)

zdravotné sestry

d'alsi zdravotnicki pracovnici (oSetrovatel’ky, laborantky, technici a pod)

psycholdgovia a psychoterapeuti

socialni pracovnici vo vSetkych odboroch

ucitelia na vSetkych stuprioch skol

pracovnici post vsetkého druhu, najma pracovnici pri priehradkach a postari

dispeceri (zachrannej sluzby, dopravy atd’)

policajti, predovsetkym v priamom vykone sluzby, kriminalisti a ¢lenovia posadok
motorizovanych hliadok

pravnici, najma advokati

pracovnici vaznic (dozorcovia, ale aj dalsi zamestnanci)

profesionalny funkcionari (v oblasti Statnej spravy, ale aj v oblasti Sportu ¢i umenia),
politici, manazéri

poradcovia a informatori

Uradnici v bankach a Gradoch, organoch statnej spravy

prislusnici ozbrojenych sil (arméada, letectvo)

duchovné a radové sestry

Spickovi umelci a Sportovci, ;
samostatne zarobkovo ¢inné osoby (dealeri, predajcovia, poistovaci a reklamni agenti atd)
nezamestnani (Kebza,Solcova,2003,s.8).

Ucitel'sk& profesia je v talilke zaradena na 6. miesto, ale myslime si, Ze bg mal
byt na prvych poziciach, lebmraz viac pedagdgov svoje povolanie nezvladéaalge
sa na zhorSovanie pracovnych podmienok. Nie jeeto tym, Ze deti s(taZzSie
zvladaténe, ale narasta aj papierova praca, vypisovanigyobzdokumentov, konflikty
s rodemi, neistota v zamestnani, lebo kedikek mbze ¢lovek o pracu pris A pre

starSich pedagogov je aj problém drkaok s technickym pokrokom, ktory nastupuje
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rychlym tempom a technika sa zdokbmjg zavratnou rychla®u a starSilovek ma
problémy sa jej tak rychlo prisp6sobdv@vysuju sa naroky na pedagégov, na pripravu
na vywovanie. Kazdylovek ma inl vykonnasa nevie si uroliviastny realnyasovy
rozvrh a na vinocasové aktivity, kedy by mal vyptitmu uz neostavaas. Je unaveny
a v strese.
= Zdravotnicke profesie
Zdravotnictvo ako prvé upozornilo na vyskyt syndudwyhorenia. Bola to
predovSetkym situacia zdravotnych sestier pradchicyv hospicoch
(zariadeniach poskytujucich umierajucim pacientoafigbivnu starostlivay,
na onkologickych, psychiatrickych oddelenia¢h jednotkach intenzivnej
starostlivosti. No nejednalo sa iba o zdravotnérgegistilo sa, Zze syndrém
vyhorenia sa tyka prakticky vSetkyckudi pracujucich v zdravotnictve
(vratane lekérov). Zdravotnicky pracovnik sa staggativnym, necitlivym az
bezcitnym svojim sprdvanim Rudom, o ktorych sa ma zlddiska svojej
profesie stana Straca doveru v osobnu vykontipsychadza pritom z pocitu
vlastnej neschopnosti a neschopnosti préZpacit uspokojenia z vykonanej
prace. Pacient sa pre neho stava iba pripadisiom, objektom starostlivosti
a nie trpiacintlovekom, o ktorého zdravie sa treba stara
U lekarov prameni vyhorenie najma z pocitu bezrostina frustracie,
pretoze nedokazu vzdy zmietnitrpenie a pomdcchorémucloveku ¢asto
potom obviuju seba alebo inych)(Setek,J.,2011,s.22).
Lekar by mal by mudry, by nad vecou a udrziavasi odstup. Mal by
vedig’ suciti’, ale neupadado beznadeje. Pomaha,dkge veriaci ¢lovek
a pestuje v sebe kr&nské cnosti, vieru , nadej a lasku. Musi sa chavelo,
byt odolny a vedi¢ sa zmieti s okolnogami, ktoré nedokaze zmeni
Pod’a dostupnych Statistik mozno konStati\ae zdravotnici s kréanskou
vierou vykazuju pomerne vysoku odoldosci syndromu vyhorenia. Z tohto
doévodu bol v 90. rokoch v niektorych nemagmich zariadeniach (najma
zriadovanych cirkevnymi institiciami) zaznamenany arwtaavrat radovych
sestier na pozicie zdravotného personalu.
Autorka diplomovej prace mdze uviesvoju vlastni skisentbs praxe

v nemochnici, kde su radoveé sestry vitané. Radost&ysslu ukotvené vo viere
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adaleko lepSie a vyrovnanejSie pracujifagko chorymi a umierajacimi
pacientmi. Maju v sebe vnuatorny pokoj, kto¥foveku prinasa viera. Tento
vnutorny pokoj prenasaju aj na pacientov. Chaottkoektorych neveriacich
sestier silno kontrastuje s vnutornym pokojom aséol radovych sestier,
ktoré do tejto prace vkladaju lasku k bliznemu.

= Socialni pracovnici

Do prace s klientom sazkou zivotnou situaciou (napr. v stave hmotnej
alebo socialnej nadze) je potrebné zapgrofesionalitu, vBu, prekond
Uskalia. Po eminej stranke je tato praca pomerne tidé&o Zvlag seniorici
nedobrovéni klienti (napr. rudia absolvujdci protidrogovu alebo
protialkoholicki  terapiu, chovanci diagnostickychstavov socialnej
starostlivosti, osoby vo vykone trestu, po prepuistevéznice a pod.) siasto
odmietavi a vybudovanie dévery so socialnymi pvadkmi trva vémi diho,
pretoZe sa boja sklamania alebasto krat aj dakavaju, Zze socialny pracovnik
vyrieSi ich problémy za nich. V suvislosti s prajavparanoidity a vplyvom
rozlicnych psychickych poruch sa javi pre socialneh@gmika, ako takmer
nemozné, nadviafaa udrZz& vztah s nimi. Ten byva niekedy aj preruseny
(napr. déasnym premiestnenim do Ustavov zdravotnej stavostl) alebo
ukorteny premiestnenim klienta do iného zariadenia gepn umrtim.

Pri vykone svojho profesionalneho poslania su tedeialni pracovnici
mnohokrat vystaveni stresujucim situaci@mmoze vies ku konfliktu medzi
profesionalitou pracovnika a poZiadavkami klietitaeho rodiny. Socialny
pracovnik okrem iného z4pasi aj s mnozstvom rizikbwaktorov. Mozno ich
rozdelt na faktory vnutorné a vonkajSie. Medzi vonkajta&tory patria
rodina (napr. partnerské konflikty), zamestnani®rganizacia prace (napr.
nedostatokéasu, odbornych skldsenosti), sgolot’ (napr. stanovenie stale
vySSieho cia). Medzi vnutorné faktory patri nepravidelny bionys,
sirazivog’, neuspech, vnutorné sebahodnotenie, neschomusxinku atf’.
Cim viac rizikovych faktorov sa u socialneho pratia nahromadi, tym
pravdepodobnejSie ddjde u neho k vzniku vyhorgiNmtousek a kol.,
2003,s.59).

» Pedagogovia
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Ucitel'ské povolanie ma vyrazne stresogénny charakter.udii@la je
kladené mnozstvo uloh a narokdvuz zo strany Ziakov, ich roghv, ale aj
nadriadenych pracovnikov. Niektoré z nich su pc&lgtnesplniténé.

Spomedzi pedagdégov su syndrdmom vyhorenia najumozeni Specialni
pedagogovia (praca s postihnutymt’inid a gerontopedagoégovia (vzdelanie a
vychova seniorov). Uvedené pedagogické profesie sivnakej pozicii ako
socialni pracovnici. Pri vSetkych ostatnych pedaghg vyplyva riziko
syndrdbmu z ich profesijnej zaangaZzovanosti, sa strieda so stale dlhSimi
obdobiami vyerpanosti. Unava sa moze tsehronickou a viesaz k uplnej
strate sil. Za hlavnu gihu je povaZzovany chronicky stres, prevazne pragovn
Objavuje sa v suvislosti s dlhodobo neuspeSnym vakion, poniZovanim,
ohovéaranim, superenim na pracovisku. S najvazneféimami vyhorenia sa
mozno stretnfl u najnadanejSich pedagdgov. Takévaju, Zze praca naplni
zmysel ich Zivota, ¢éakavaju spoléenské uznanie, potrebuju vedlige robia
nieco zmysluplné. Pocit marnosti vedie k znizeniu Ryadj kvantity ich prace.
Vyhoreny itel’ prestava by kreativny atasto krat straca autoritu. M6zetby
prehnane tvrdy a natoy, alebo naopak rezignuje.

Manazérske profesie

Kazdarludskacinnog’, od podnikania zadlom zisku az po manazment
neziskovych organizacii, nesie so sebou rizika iaoke situacie, a to od
poSkodenia dobrého mena firmy (organizéacie), cezno® nedodrzania
zékonov, az po ohrozenie Zivota, zdravia alebotéi&wo prostredia. Z tohto
dévodu zaina vytvaranie systému krizovej komunikacie najmonitoringom
tych najv&Sich hrozieb. M6Zze to Iy konkurencia, napl podnikania,
zamestnanci, dokonca aj manazment. S manazmentto tnnosti vémi
Gzko suvisi syndrém vyhorenia. Jeho podstata ipage socidlnych skupin
manazérov spva najma v krizovej medaidskej komunikacii, kedy (najma v
krizovom obdobi) su nuteni riéSproblematiku jednak na strarf@dskych
zdrojov, jednak na strane finarych a vecnych rezerv.

Kazda kriza ma zliadiska posobnosti managementu dve neblahé vlastnost
- mdze prig kedykd'vek a odki&kolvek (vnutri aj mimo manazérsky systém).
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Ani najlepSi manazér nie je schopny presne predimyekedy a s akou
intenzitou kriza udrie.

Désledkom krizovej medhidskej komunikacie su najviac ohrozeni prave
manaZzéri v obdobi gas prepu&nia podriadenych v doésledku uspornych
opatreni. Dostavaju sa do nezavideniahodnej prajowsituacie kedy
rozhoduju nielen v ekonomickej, ale aj etickej dimnié Okrem toho, Ze su
v tomto obdobi ohrozeni syndromom vyhorenia oniisagtvara prepu&nie
podmienky pre vznik syndromu burnout aj u podrigabin
Policajti

Vyklad podstaty syndromu vyhorenia typického prdigagné profesie
mozno zdat s odpove’ou na otazku ;; Co je to skutenos’ ?* Odpove znie:
»Je to situacia, kedy sa rozplynu idealy.”

Pre policajnu sluzbu u mladydhudi je typicka tzv. ,profesijna mytologia.
Predstavy tychtoludi vychadzajucasto z aknych filmov a televiznych
serialov, v ktorych su hlavni hrdinovia 2¥mne Uspesni policajti niekedy az s
zhadludskymi“ schopna@mi, ktori si v kazdej situacii poradia a vSetko
vyriesSia.

Na za&iatku vykonu policajnej sluzby maju mladi policajtielké az
nerealistické dakavania a nowskovsky entuziazmus. Profesiu policajtaiza
vykonava s nadSenim, zau si najat svoje idealy.Casto zanedbavajl
svoje vd@no-<¢asoveé aktivity ako dbélezity faktor regeneracie. Mapmedzene
sukromie, musia sliZiv kolektive a pracovas l'udmi réznych povéah,
podriafova’ sa rozkazom, povinnostiam a zaujmom, ktoré neldyvdpy v
zhode s ich zaujmami. Chcu si tiez zaberpbyvanie, venovasa rodine, svoj
volny cas efektivne vyuzivapre konéky a rekreané zaujmy. Z hadiska
ekonomickych a socialnych aspektov to vSak nejde rfehlo, poda ich
predstav. Radwo'sz prace sa straca a moze piegg do Uplnej apatie, kedy
¢lovek vyhori.

Ohrozeno$ policajtov  syndrdmom vyhorenia spea Vv neustalej
pripravenosti poskytova ochranu a pomocg¢o na nich kladie znalds
naranych postupov a ztmosti. Policajti sa pri vykone svojho povolania

pomernetasto stretavaju s jedincami (najma s padmaitgavaznych trestnych
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¢inov),v ktorych pritomnosti sa v praci necitia beape. Obdobne je to aj pri
kontakte s agresivnymi jedincami pod vplyvom alldaha drog. Policajti
musia rozhodowa pod ¢asovym tlakom. Niekedy sa stava, Ze nemaju ani
patricny dostatok informacii a musi kahaychlo v zaujme ochrany Zivota,
zdravia a majetku. Zlladiska manazérskych tedrii nie je v ich profesizméo
predvid& dobu trvania sluzobnych Uloh. Rovnhako nemoznoqgedane ugit’
algoritmus - postupndsnstrukcii a schéma postupu pre rieSenie Spegitick
sluzobnych uloh.
* Hasici
Praca hagbv je v naSej spolmosti vémi cenena a dblezita. Zachrau
majetok a Zivotl'udi pri poziaroch, pomahaju pri autonehodach, zcii
domécich mildikoch. Castokrat riskuju vliastné zdravie a dokonca aj zivot
Syndrém vyhorenia n&ustejSie postihuje tych, ktori sa £kfm nasadenim
,, obetuju druhym“ a k sebe sU neprimerane tvrdiaesni. Tito l'udia sa
v duchu hnevaju sami na seba, Ze nie su schopidrayl viastné, nerealistické
oc¢akavania a postupne prepadaju cynizmu a zufalgiNytrova, Pikalkova,
2011, s.269).
Haski pri svojom povolani zazivaju Va traumatickych skusenosti, ktoré
mo&zu vies k syndrému vyhorenia.
Existuja typy I'udi, ktori su viac ohrozeni syndromom vyhoreniatriRau najma
perfekcionisti.
Findeisen a Hockling (2012) rozliSuju dva typy pé&dionistov.
Typ 1- pedant majuci neustéle strach, Ze uroksiorude
Typ 2- pokuSa sa cedastokrat natlidské a perfektné vykony dok#iz&e je niekto
viac. Nema strach, Ze by mohol urdhieto zIé, ale ma strach, Ze nebude ten najlepsi.

Oba tieto typy Ziju v neustalom strese a rizikoargnia je u nich Vami vysoké.

2.3 ldedly, ofakavanie a predstava o zamestnani

O syndrome vyhorenia sa hovori aj ako o ,fenomémggh rokov v zamestnani*.
Po vysokych sakavaniach, entuziazme a idealizovani si praceaeopnej pozicie sa
casto dostavi skutoa realita, ktora sa prejavi Wwitela frustraciou a sklamanim

(Banowinové a Levick4, 2010, s.5).
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Toto paiatoéné nadSenie,ktoré sa neskoér vystrieda so sklamangality, moze
byt jednou z pgin, ktoré ovplywuju zvySenu pravdepodobnoszniku burnout. K
tomuto javu dochadza najma u absolventov, ktoritupés do svojho prvého
zamestnania a stretnl sa so s&otw realitou, ktora sa liSi od tohdo ocakavali.
Sklamanie z nenaplnenych idealov méze vikggmiere prispié k vyhoreniu. Burnout
je teda proces, pri ktorom jedinci stratia svojequné nadSenie a idealy. Dochadza uz
k prvej faze procesu vyhorievania. Je to faza eaidS p@diatocného zapalenia sa pre
vec. Ztychto skuténosti vyplyva, Ze owva pravdepodobnejSie je vyhorenie u

z&inajucich zamestnancov, u ktorych je v rozporé&acsi predstavovali a skutnog’.

2.4 Vplyv socialnych faktorov na syndrom vyhorenia

Ako uvadzaju Pines a Aronson (infitohlavy, 1998, s.89,socialne faktory
hraju prvoradu délezitu rolu ako v subore ¢in, tak i v subore terapeutickych faktorov
burnout.”

Clovek je obklopenyudmi, rodi sa do witej spola&enskej skupiny a vyrasta v
nej. Tuto skupinu tvori rodina, kamarati, spolugiaeskor aj kolegovia v praci, ktori
vytvaraju socialnu ste Socialna si¢slizi ako vyznamna pomoc v boji so stresom, ale
aj pri predchadzani emocionalneho vyhoregim viac sa¢loveku dostava socialnej
opory, tym menej priznakov burnoutu sa u neho pugga Socidlnu oporu mbézeme
charakterizové ako trvajuce medbiudské vrZahy ¢loveka v skupinefudi, ktori mu
poskytnl emocionalnu podporu a asistenciu a t&loteek sa na nich méze sfghnd’
(Caplan, in Kivohlavy, 1998).

Z vysledkov vyskumu, ktory robili Pines a Aronsan Krivohlavy, 1998, s.92)
vyplyva Zel'udia, ktori maju v Zivote silnt socialnu oporu,jimave’a vyssiu Sancu, Ze
sa im syndrom vyhorenia vyhne.

Pines a Aronsotleniafunkcie socialnej oporyna:

» Paiuvanie - funkcia, ktora je najdélezitejSia

» Funkcia emocionalnej opory — empatia

» Uznanie

» Povzbudzovanie

» Spolupraca
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» Del'ba prace
» Potreba socialneho zrkadla

» Nezistna pomoc a pod.

Pomocc¢loveku, ktory trpi syndromom burnout je mozna, zalena niekdkych
podmienkach. V prvom rade je dbélezité, abyleivek, ktory sa dostane do stavu
vyhorenia, bol vedomy toho, Ze ttenie je v poriadku, aby bol vyrozumeny s tym, Ze
trpi syndromom vyhorenia, a Ze sa jedna o vazny. lalSou podmienkou je, aby
trpiaci ¢lovek sam chcel so svojim stavom dueurobi’, aby sa chcel ,li&t*, aby mal
dostat@énu osobnu motivaciu k uzdraveniu, ku zmene. S tyngtoddeliténe suvisi aj
prevzatie osobnej zodpovednosti za ozdravny prokéskedy je priliStazké pre
trpiaceho jedinca priztia Ze situaciu nezvlada, nie to uz prevzmodpovednas za
zmenu svojho stavu.

Doélezité st aj podmienky, v ktorych ozdravny propesbieha ako aj taii ma
postihnuty jedinec dostatol podporu doma a ako je tato podpokana v jeho
osobnom Zivote.

Moznosti pomoci mézeme rozdéha pomoc sdm sebe a pomoc zvonku.

Pomoc sam sebe

V prvom rade je potrebné si uvedaiie za zazitky, ktoré prezivame, ktoré v nas
vyvolavaju druhiludia, nemdzu titdudia, ale naSe vlastné vnimanie sveta (i<@p
1997,s.59). Pokiateda prezivame zlésbezmocnaos Uzkog, je len na nas, aby sme to
zmenili. Pri vyhoreni sa meni naSe vnimanie okiatitéveta, nemeni sa svet sam.

Dalsim podnetom pre Uspedné zvladnutie vyhoreniageit zmysluplnosti
vlastného Zivota a praceJe to javcisto subjektivny, zavisly na tom, ako vnimame
zmysluplnog vlastného konania predovSetkym my sami. ZaZitokystaplnosti je
z&kladnym prvkom celkovej Zivotnej spokojnosti amako tak jednou zo zakladnych

zloziek zmysluplnosti bytia vébec {kohlavy, 1998,s.97).
Pomoc z vonku

NajdolezitejSiu pomoc pri vyhoreni predstavagialna opora v naSom okoli

teda podpora 'udi v naSom blizSom, ale aj vzdialenejSom okotimpc rodiny,
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priate’ov, spolupracovnikov a pod. Ukazuje sa, che ma ¢lovek lepSie véahy s
ostatnymilud'mi v okoli, tym je drové jeho psychického vyhorenia Zigjne nizSia
(Ktivohlavy, 1998).

UZ Aristételes si bol vedomy toho, aki dbéleziti sdivote dobri priatelia, ki
povedal, Ze priatstvo je v Zivote zo vSetkého najpotrebnejSie, lblea priatéskej
radosti by nikdo nedokazaltZaj keby mu patrilo vSetko bohatstvo sveta. (Inrbiyé,
Pikalkové, 2011,s. 102).

Pravy priat€ ma ma prirodzenu autoritu zaloZzenu na znalostiach a waigrjeho
rady a napomenutia berieme vazne. A naopak onwzdsaa a reSpektuje nase uprimné
rady a pripomienky k jeho rozhodnutiam a hodnotovgostojom. Bez priatev je
Zivot ni¢im. Ziadnyclovek by si neprial Zivot bez pridisv, aj keby mal inak v3etky
dary Zivota. (Nytrova, Pikalkova, 2011, s. 102).

2.5 Pracovné podmienky ako rizikovy faktor

Kiivohlavy (1998) uvadza, Ze Studie burnout sa robitbznych organizéciach,
kde sa ukazali rozdielne Urovne psychického vyharento aj medzi jednotlivymi
organizaciami a jednotlivymi oddeleniami. Vyznammglyv ma v tejto suvislosti
vedenie organizacie, ktoré by malo svojich prackewidostaténe motivovd a zaisti
im také pracovné podmienky, aby mali mozhds najlepSie pracova Teda by mali
brant’ tomu,¢o méze ich Gsilie a nadSenie stfmi

Aby sa mohlo psychickému vgrpaniu dinne predis, je potrebné pre to aj riie
vykona'. Délezité je vedie si pracu spravne zorganizav&em by sme mohli zaradi
flexibilitu, ktora by sa mala prejavowav pracovnych postupoch, pri reSpektovani
Specifickych potrielfudi a v rotacii pracovnikov. Podstatna je i kortipéeia. Ukazuje
sa, zeclovek je nespokojny, k& robi lenciasta@nu pracu, lebo vzdy chce vidie
koneny vysledok prace, ktoru urobil. Pracovné ulohypgrebné stanovis oiadom
na moznosti realizacie, aby nedochadzalo k nercdmewnedzi z&Zou a mozna@ami
vhodné zmerii, ak chceme predis/zniku burnout: Ide o zjednoduSenie prilis zloclty
pracovnych postupov, spestrenie jednotvarnej prapelupraca, uMimenie z centra
napatia, ale taktiez Uprava pracoviska, privatnpsostredia, hluk, svetlo, tepelna

pohoda, Kud a individuélna Uprava pracoviska.
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Polak (2005) tiez pojednava o tom, ochtgmedagdgov pred vyhoreniméa by
mal zamestnavate Stat a spoknog’ pre to uroki. Mali by zlepS¥ pracovné
podmienky pedagogov a to:

» zaistt’ odpovedajuce finamé ohodnotenie,

» zavedenie tzv. sabatiklu - ieého roku pre ditel'ov,

» zaistt’ asistentskl prax do Skél na pomocné prace (doopmgvy, pomoc v

triedach),

» znizit pocty Ziakov v triedach,

» vo vzdelavani &itel'ov klag’ déraz na didaktiku a psycholégiut@nov,

> znizova Uvazky imerne sizkou praxe,

» zaistt’ v&sSiu autonomiu Skol,

» zaistt d’alSie vzdelavaniditel'ov,

» zaistt’ kvalitnu zdravotnu starostlivépre witel'ov.

2.6 Charakterové vlastnosti ako rizikovy faktor

Je niekdko vlastnosti osobnosti, ktotgoveka predisponuju k syndrému burnout.
Kebza a Solcova (2003) uvadzaju, ze u o0sdb nacblylrky vyhoreniu previadaju
vlastnosti ako empatia, senzitivita, obetayoglealizmus, zamerandsha druhych,
Uzkos’, pedantstvo, entuziazmus, tendencia vyrazne ahnpne sa identifikova
s inymi Pudmi. Autori sa zmi#guju o rizikovych faktoroch, medzi ktoré zdhau
osobnos spravania typu A a naopak medzi protektivne faktar vza’ahu k syndrému
vyhorenia uvadzaju spravanie typu B. O tychto dvdgpoch osobnosti piSu aj
Friedman a Roseman (infikohlavy, 1998, s.80)Cudia s typom spravania A sulvei
vykonni, sidiazivi, saperivi a vo vSetkom chcutbyajlepsi. V praci su ¥eni usilovni,
pracu si berd aj domov arobial@enadasov. Pri jednani $ud'mi budia dojem
asertivnosticastokrat az agresivnosti a nepifatea. Pri ajco najmenSom uspechu
firmy, zasluhu davaju len sebe a pri neuspechodiup¥ vinu na inych. Za svojimi
vysokymi cié’mi idu tvrdo a bez dladu na druhych. Iné je to s typom spravania B. Tito
Iudia su sice rovnako vykonni, ale Uspech nechd@tzima kazdu cenu. Tiez dokazu
pracovd s vysokym nasadenim, ale vedia aj adypa’. Maju ovda viac zaujmov

a kontkov ako druhy typ osobnosti. Vedia si nagas nielen na pracu, ale aj na rodinu
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a vedia si planovasvoj¢as.. Suhlasime s autormi, Ze na zaklade tejto ktesistiky sa
vyhoreniecastejSie vyskytuje tudi s A spravanim, akoludi sp spravanim B.

Miskolciova (2004) pri svojom vyskume, ktory bolmarany na zi¥vanie
arovne vyhorenia a zisvanie suavislosti medzi vyhorenim acitymi vybranymi
osobnostnymi charakteristikami zistila, Ze Urowghorenia stupa s klesajucou Giiou
hardiness. Osoby s vysokou Giiow hardiness sa hodnotia ako kompetentnejSie v
zvladani kazdodennych néarokov a tiez hodnotia svmggchické i fyzické sily
priaznivejSie (Kebza a Solcova, 2003). Mozno tededpokladd, Ze hardiness je
vyznamnou osobnostnou charakteristikou ovjljucou proces vyhorenia.

Hardiness je takou charakteristikou osobnosti,&tmmoZuje zmierni az time
negativny vplyv nepriaznivych Zivotnych udalosterimin ,hardiness” je odvodeny z
anglického slova ,hard” a rozumie sa pod tynt lhyrdy, pevny, tuhy, neoblomny,
vytrénovany, odolny, otuzily, hulzevnaty, zdatnyalwt neunavny, sustredeny.
Koncepcia hardiness vychadza z existencionalnajudggie.

Hardiness je charakterizovana tromi komponentnoirykhi su:

» Control —c¢lovek je presvegeny, Ze mbéze ovplyvtiiudalosti vo svojom Zivote
(kontrola diania).

» Commitment — plne sa vklada do tohm robi (pocit hlbokej odovzdanosti,
zaangazovanosti a zmysluplnosti Zivota a udalostim).

» Challenge — zmeny vo svojom Zivote povaZuje zaafiada nutné k’alSiemu
vyvinu (vyzva, flexibilny postoj pri adaptovani sa zmeny) (Kebza, Solcova,
2008).

Kazdy ¢lovek je vybaveny odliSnymi osobnostnymi charalst@tami. V Zivote
ale prichadzaju situacie, ktoré si’ne tazké a zlozité a tak sa do stavu burnout moéze
dosta takmer kazdy jedinec a nielélovek, ktory je nachylny k vzniku vyhorenia. Ako
priklad moZzeme uvi@sstarostlivog otazko choréhatlena rodiny, kedy jeclovek
vystaveny kazdodennému stereotypu a mnozstvu pr&cgepSeniu zdravotného stavu

blizkehoc¢loveka nedochéadza.
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2.7 Pri¢iny vyhorenia u pedagégov

Hennig a Keller(1996) rozliSuju Styri skupiny tzyhuZevnatosti osobnosti“. Ide o
jednu z najdodlezitejSich osobnostnych charakt&ngiiva’ahu k zvladaniu z@ze a tiez

0 vzahu k procesu vyhorenia.

A. individualne psychické priciny:

» Reaktivny Zivotny postoj, pretodeidia s tymto postojom su nachylnejSi na
stres.

» Pozornos upriamena na negativhe mySlienky a skdsenosti,soipge
negativne myslenie.

» Pedagogovia, ktori stratili zmysel v kazdodennécprmusia vynaloZi viac
energie a to v nich umagje pocit stereotypu a jednotvarnosti prace.

» V zavislosti od schopnosti a stratégii zvladatiessi kazdého jedinca, vznika
a rozvija sa syndrém vyhorenia.

» Hromadenie Zivotnych stresorov spolu s kazdodennystresujucimi
situdciami, ktoré sa vyskytuju v Skole, sa mézeSivypsychické vyhorenie

uditel'ov.

B. Individuélne fyzické priciny:
> nedostatok odolnosti ¥ostresu

» nezdravy spdsob Zivota, nedostatok pohybu

C. InStitucionalne priciny:
Syndrom vyhorenia vznikd nielen v dosledku indidbhych  problémov
a problémov meddiudmi, ale je désledkom aj zlého riadenia a Strukiggyiticii.

D. Spolatenskeé priiny:

Velké nasledky na Skolstvo maju zmeny v rodine a \clpskom a fyzickom
vyvoji dneSnych deti a mladeze. éa8nosti sa rozvadzalke mnoZstvo manZzelstiev,
schopnos rodicov vychovavd svoje deti a udrzia¥as nimi dobré vgahy slabne,
nedostatky v socialnej vychove narastajlinvevyrazne. Nachadzame ale eSte jeden

spolaensky jav, ktory na pedagdgov vplyvalme negativne a tym je zlé hodnotenie
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ucitel'ského povolaniagpolanog’ou (Hennig a Keller, 1996). V minulosti bola prates
ucitela spol@ensky uznavana oVa viac ako v stasnosti. Dnes sa stava povolanie
ucitel'a ve’mi neatraktivne a mladydiudi nelaka.
Dan (1998; InRehulka, Rehulkovd) sa zaobera najvyznamnej$imicipami
vyhorenia u pedagogov a zdrge tu:
» Problémovych Ziakov -¢itel m& ulohu zvladaZiaka so zlou disciplinou a to
nie je vzdy spiniténée.
» Dohrad sSkolského systému —pocit zavislosti a bezmotcuoasitel’a.
» Osobnostné faktory — nesulad medzi idealmi a maliovolania.
> Skolské prostredie — zIé prostredie, nevhodna @ppaostrediacasovy tlak
» Ucitel'sky zbor —malo spoluprace a kooperéacie, nezhodyaonoch, chyba
vymena skusenosti.
» Rodkia — nezaujem rodov alebo prehnany zaujem
» Vedenie Skoly — byrokracia, nedostatok uznaniaénoebs v rozdeleni uloh.
» Ucitel'ské povolanie z pdladu verejnosti — negativny obraz povolania v
spolanosti, nedostatmé uznanie, slaba vidina profesionalneho postupu.
» Kvalifikacia — nedostatky vo vzdelani, ktoré sa ejavuju nedostatmou
kompetenciou socialnou, vecnou alebo v oblasti p@¥ch didaktickych
metdd.

Désledky syndromu vyhorenia sa prejavuju prediby$e stratou zaujmu o
pracu.Clovek je z prace unaveny, znudeny a najrad3ej bypejmesiel. Dochadza ku
konfliktom na pracoviskugi uz s kolegami, klientami — ziakmi, radeni alebo
nadriadenym. Klesa vykon v praci, dochadza k probléd s koncentraciou
a dochadzkou do zamestnania. Jedindal@stajny a nepristupny ku klientom, ktorym
ma pomah@ia vyhyba sa spolupraci s kolegami. ZhorSuje gehaj somaticky stav.

Pri vyhoreni je dblezity i postoj jednotlivca a mako aj togi vyhorenie pripisuje
vonkajSim vplyvom alebo len sebe. Rovnako je dédeZi ma jedinec moZndsnieto
urobit’ (zment’ zamestnanie, rozhovory s nadriadenymi), alebo amgeni’ svoj postoj.
Neexistuje Ziadna odpode na otazku, pr® jeden ¢lovek ochorie na syndrém
vyhorenia a iny odolavaasto sa konstatuje, Zadia postihnuti vyhorenim prijimaju
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pasivne skuttnosti , ktoré je mozné zmehiale paralelne s tym ich trapi téo sa
zment’ neda a bojuju s tym (Drotarova, 2006).
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3 PROFESIA PEDAGOGA A JEJ SPECIFIKA

V nasledujucej kapitole sa budeme blizSie verosharakterizovaniu podstaty
ucitel'skej profesie ako aj jej Specifik. Dolezitoucad’ou tejto ¢asti bude aj wenie
hlavnych osobnostnych a charakterovych vilastnastélia. Kef'Ze hlavna téma naSej

prace suvisi so syndromom vyhoreniacitafov, tak sa sustredime na jeho definovanie.

3.1 Osobno#®’ ucitela

Termin osobnas je odvodeny z latinského slova persona, ktoréhwogdy
vyznam ozn&val slovo maska, ktoru pouzivali herci v Gréckw Rime pdas
divadelnych predstaveni. Maska znamenala stelesméairakterovych vlastnosti osob,
ktorych nosit€éom bol herec, a tieZ boladeanim konkrétneho jednotlivea ¢loveka.

V psycholégii sa pod pojmom osobdoshdpe ufity jednotlivec, ktory je
ozna&ovany za jedinéného, neopakovateéeho. NajastejSie sa pre tento termin pouziva
tato definicia. Osobn@dspredstavuje zlozity systém, resp. uvedomell bytkBra si
z jednotlivych moznosti zvoli ity spdsob Zivota. Osobnbdshipana ako celok je
ovplyviiovana prostredimBez neho neméze Bynalyzovana, ani pochopena. Zarve
osobnos je socialnym produktom konkrétnej spwiosti. Svojou podstatou je
spola‘enska kategoria, je elementom zlozitého sf@siského pdsobenigDuricekova,
1999, s. 80).

No moZno sa stretiitaj s definiciou osobnosti, ktord hovori o tompzebnos
predstavuje suhrn vlastnosti, ktoré vznikaju ndamkpdsobenia vnatornych
a vonkajSich podmienok, a ktory sa prejavuje kétrtgrm spdsobom v konkrétnych
situaciachRican, 1972).

Na vyvine osobnosti sa podi®@ nielen biologicka, ale aj spdknska
podmienena3 osobnosti. Biologickl podmienenbsmozno najviac zaznameha
Vv najrannejSom obdobi vyvindloveka, no v neskorSom obdobi je vyvithoveka
ovplyviiovany socializénymi faktormi.

Ako sme uZ predtym spomenuli na vyvine osobnostivgznamnou mierou

podid’a vplyv vonkajSich podmienok, kde mozno zatawito oblasti:
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- faktory prostredia (suhrn r6znych vonkajSich jgvétoré obkolesujacloveka
a pbsobia na neho),

- faktory wenia (&enie, ktoré sa chape ako prispésobovanie sa polarigmale tiez
aj proces aktivneho ziskavania si vedomostiirasti, a tiez aj navykov),

- faktory vychovy a sebavychovip(ricekovéa, 1999).

Posledné druhy faktorov, teda faktory vychovy aasgbhovy plnia dolezitl
ulohu v suvislosti s osobnsu Wwitel'a.

Pod terminom vychova mozno chépolaensky jav, a preto su zarave, jej
ciele spolgensky podmienené. Ich dosiahnutie zavisi od sarhotnéharakteru
spolanosti, ako aj jej zriadenia, obecne schvéalenychogpaskych norienti hodnét,
ktoré tvoria délezitu sftag’” moralky, pravai tradicii. Jednotlivé ciele vychovy su tak
vyjadrenim spoléensky potrebnych a zZiaddcich ke (Kratochvilova a kol., 2007).

Osobno$ witel'a je vyjadrenim osoby, ktorej poslanim je vychovauaho
¢loveka, a ktor4 zarowie realizuje nielen teoretickl, ale aj prakticktinnog’

v konkrétnych zariadeniach (v Skolach). Teda méZetng&ne oznait' ucitela ako
jednotlivca, ktorého poslanim je vychovéva

V siasnosti existuje nduka @itel'ovi, ktora dostala pomenovanie pedeutoldgia.
V rdmci nej mozno pristupov& osobnosti &itefa dvoma spésobmi, a to:

-z normativnej oblasti, kdd’adame odpowE na otazku na to, aky by maltbyciter,
-z analytickej oblasti, kde naopak skimame, akyrastvlosami by mal disponova
uciter.

Slasna praca ditel'a je vémi nara@na, autonémna, tvorivad ako aj slobodna
avychadza zetiky vzajomnych mellmiskych vrFahov aich humanizacie
a demokratizacie.

Délezité zastUpenie maju tiez aj ulohy, ktoré sisablmm profesie ditela,
moézeme tu zaratlitieto Ouricekova, 1999):

- schopnos vychovavad Ziakov, vedié formova ich zaujmy, postoje, presviéhia
ako aj samotny charakter,

- vzdelavd avyuwova, atiez aj povinnds riadit proces ziskavania vedomosti,
zrwnosti, ako aj navykov,

- byt v neustalom kontakte so Ziakmi, kde je déleZitévesit’ si s nimi Specifické

vztahy, ktoré zodpovedaju jednotlivym etickym normamsiiasnosti, dbé
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0 neustale poznavanie svojich Ziakov, ich vyvimaazaklade toho vedieriadit
a stimulovd nasledujuci vychovny proces,

- vedig’ si osvojt’ dany vedny odbor a neustéle sa usifovaiom vzdelavg,

- zisk& si nevyhnutné pedagogické a psychologické poznatky

- byt vzorom pre Ziakov v suvislosti so spdsobom Ziafaejavmi osobnosti, K&e
ucitel' pésobi a vychovava Ziakov prostrednictvom odovizdamojich vedomosti,
skusenosti, ale aj svojou osobtms a spravanim,

- neustale d@ao svoje telesné i duSevné zdravie, ktoré je dfiledie tato profesiu
(Duri¢ekova, 1999).

Na zéklade jednotlivych uloh a povinnostitala méZeme povedaZze samotna
kvalita jeho osobnosti ma ki vysoky vychovny dosah. Samotnu 'dbenos
u Ziakov si méze ziskanajma prostrednictvom svojich vlastnosti, ktoryanlsideme
blizSie venové v samostatnefasti. Treba v3ak podotkiiiZze najobubenejsi su
u Ziakov witelia, ktori disponuju dobrou autoritou, a to réébo Ziaci sa aktivnejSie
podrobuju ich vychovnému pdésobeniu. V pripade, ialkicgel’ vytvori u Ziaka dobré
meno, tak ide prikladom Ziakom a jeho osobnostoBagsakterove vlastnosti su pre
Ziakov vzorom.

No mozno sa stretitiaj s &itel'mi, ktori maju vémi nizku autoritu a takéto
osoby nemaju Ziaden vychovny vplyv na Ziakov. Nalrel od olfubenych dgitel'ov nie
su pre Ziakov vzorom.

Osobnog witela by mala m@ vysoky vzdelavaci dosah, arovnako aj
ovplyviilova® jeho samotné vysledky vo w§ovani. Hlavnym zékladom je najma
ucitelova pedagogickd ako aj odborna Urbovdeda ide o samotny tah medzi
ucitelom a prednasajucim¢ivom, kedy je dblezité, aby boli Ziaci schopni sicgs
vyucovania osvoji poznatky ziskané prostrednictvom vzdelavaciehogsw zo strany
ucitera (Ouri¢ a kol., 1977).

Osobnog witela je Kucom k Uspechu jehainnosti. Uplatnenie ziskanych
odbornych a pedagogickych vedomosti acmasti zavisi na osobnych vlastnostiach
ucitela. Osobnas ucitela ovplywviuje tiez charakter a kvalitu vahu so ziakmi,
podmiaiuje atmosféru v triede, podnecuje alebo timi zau@akov o predmet, ich
prezivanie Zivota v Skole, rozvoj ich vedomosticalej osobnosti. (FarkaSova, 1993;
Svoboda, 1972; In FiSer , Volny).
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.,Pojmom dite/’ sa oznduje profesia, pre ktorl je dolezité ziskanie Kikddcie
vysokoskolskym cite/'skym Stadiom réznych vednych odborovitéJ sa venuje vo
svojom povolani najma vychove a vzdelavaniu dethléadeze v Skole. Pracovnou
napliou wite/a je vychovno-vzdelavaci proces v Skolecoyanie kde aplikuje vSetky
svoje poznatky z jednotlivych odborov napr. z pediy alebo z psycholégie.”
(Rozinajova, 1992, s. 39).

Osobnog witel'a sa da charakterizavako systém regulujici vahy. NaruSanie
osobnosti ¢ uz z vnutornych alebo vonkajSich zdrojov vedienkplneniu si
rozvojovych funkcii osobnosti¢o je vé’mi dblezité pre osobnésuéitela v jeho praci
(Zelina, 1990, In Pedagogické revide3).

3.2 Osobnostné a charakterové vlastnostiditela

Hlavnym predpokladom pre vykon profesiéitela su jeho charakterové ako aj
osobnostné vlastnosti.

Medzi hlavné osobnostné vlastnosti mozno z&rkaelio:

psychicka odolnas ktora spoéiva najma v nahliadnuti do podstaty ako aj charakte

jednotlivych situacii, s ktorymi sa dennodengigall dostava do styku,

adaptabilita a adjustabilitép znamena schopnsedig’ rieSt’ mozné situacie, ktoré

moZu nastapri jeho vychovnom pdsobeni,

schopnog vedig’ si osvoji’ nové poznatky,

socialna empatia ako aj komunikativigBytrtova - Krhutova, 2009).

Samotny vplyv ako aj schoprtbwytvorenia osobnosti ditel'a tiez zavisi od
mnohych vrodenych vlastnosti, teda pedagogickéhdama, ¢i od schopnosti
sebavzdelavania, sebavychovy, ale aj od samottegjzity Witel'ovho zaujmu.

Pre tuto profesiu su dolezité pedagogické vlohyy ak nadanieti schopnosti.
Teda ide o celkovy subor vlastnosti, ktoré su dfidepre vykon poslania citela,
a ktoré zarove ovplywiiuju aj uspechy vo vychovno-vzdelavacom procese.

Medzi hlavné charakterové vlastnostitala patria:

- laska, ktora je prejavovanattben,
- intelektualne vlastnosti, kde mozno zaradiastnosti myslenia, fantazie, paméiti

pozornosti,
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- vlastnosti osobnosti, kde patria: charakterovélové, pracovné dalSie druhy
vlastnosti ditel'a,
- osobitosti, ktoré sa ¥ahuji na osobny Zivot a spravantétea (Duric, 1977).

Déleziti ulohu tiez zohravaju aj kognitivne prediaoly, ktoré sa wahujd
k osobnosti titela. Su dblezité najma v savislosti s osobnostnyrohaakterovymi
vlastnosami ¢loveka. No su zaloZzené najmé na rozumovych schaojpebsednotlivca
a patria tu tieto: inteligencia, ktora predstavugeobecnu schopndshapd ako aj
rieSi problémy, Specialne schopnosti, ktorychc¢asfiou su verbalne schopnosti,
priestorovd ako aj numerickd predstavitjospam&ové schopnosti, percéma
pohotovos, psychomotorické ako aj umelecké schopnosti.

VSetky tieto rozumoveé predpoklady si’ne dolezité pre samotny vykon profesie
ucitela a nemozno ani jednu z nich vynethde dbélezité poznamehaze schopnosti
ucitela predstavuju dblezity predpoklad pre kognitivhywa witela, no zarovie
jednotlivé predpoklady pre rozvoj schopnostitel'a, ktoré su vyZadované k povolaniu
ucitela nemusia prekeot’ priemer, ktory je dosahovany stredoSkolsky vzdgtan
obyvaté’stvom.

Jednou z nevyhnutych charakteristilitel'a je aj sebarozvoj, ktorypredpoklada
najma dispozicie na kognitivny rozvoj. Nemoznovardmgnitivnhe predpoklady na ich
vyjadrenie prostrednictvom intelektovych predposéladi ke/’ nie si zanedbateé“
(Kasaova, 2004, s. 33).

Délezita ulohu v rdmci kognitivnych predpokladowe prykon povolania ditel'a
zohravaju aj intrapersonalne a interpersonélne ikiwge schopnosti tvorivéhocitela,
ktoré su vSak dblezitym predpokladom pre kazdéRielia, ktory by mal by
hodnovernou osobntsu.

Sag’ou hlavnych kognitivnych intrapersonalnych predpdkl st najma tieto:

- schopnos ziskavania informacii o sebe, ako o individualmsjiobnosti, ale aj
0 osobnosti titel'a, a to aky je, aky by mal by co sa od nehodakava,

- schopnos rozpoznd svoje schopnosti, vlastnosti, ako aj postoje,éksir dolezité
pre povolanie &itel'a ako individuélnej osobnosti,

- schopnos vedi¢’ urcit motivy, ale aj sp6soby svojho spravania v sfrobsti a vo
vzdelavacicheinnostiach (nielen vo vystupovani v poziciiitela, ale tiez aj pri

chapani titel'a ako vzdelavajuceho sa).
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Z tychto jednotlivych schopnosti, ktoré su délezite vykon profesie ditela,
dochéadza k vzniku kognitivneho predpokladu, a tbopaosti spoznava hodnot?
avedi@ by’ schopny pretvoti seba samého pri réznych Zivotnych ako aj
pedagogickych situaciach.

Kognitivne interpersonélne predpoklady su chapaké &e, ktoré vedu
k nasmerovaniuditel'a k vonkajSiemu vzdelavaciemu procesu.

Prostrednictvom nich je schopnyitel' vytvorit vhodné socialne a stimulujuce
vzdelavacie prostredie, taktiez aj organizb@aschopnasriadit’ vyucovanie do takej
miery, aby bol schopny aktivizovamotivova’ a podporovaosobnostny rozvoj Ziaka.

Patria tu nasledujuce druhy predpokladov (Kasa, 2004):

- schopnos vzdelavd sa,

- schopnos vedig’ aplikova’ vedomosti do praxe,

- schopnos uriit’ jednotlivé fenomény, vedidch pomenovs triedit’, a tiez aj vedig
rozoznava suvislosti a zakonitosti ich vyskytu,

- schopno8 pouzitia mysSlienkovych operacii, ktoré su nevylméutpri rieSeni
vzniknutych problémov,

- schopnos vieg’ vyucovanie do takej miery, aby bol zabezgey poznavaci proces
Ziakov,

- schopnog motivovania Ziakov, viasich k rozvijaniu samostatnosti, aktivity, ako aj
vedig’ ovplyviiova’ ich postoje a podnietich k procesu vzdelavania.

Samotny pristup, ktora ma zaklad na chapani schspreko dolezitych
predpokladov pre rozvoj osobnosti, poukazuje needifils’ pregradualnej pripravy
wcitela, teda jeho odbornd dimenziu profesionality. Reabtictvom samotnej
pregradualnej pripravy sa ditel'ov rozvijaju tie schopnosti, ktoré si vyZaduje paasti
zarove aj vyskumom niekiko krat potvrdené (Kagava, 2004).

Osobnos uéitel'a bolacasto skimana zZ’adiska vlastnosti Ziadacich pre uspesny
vykon pedagogickej profesie. Svoboda (1972; In Fidéolny) uvadza pretad
vlastnosti Uspesnéhgitela, ktory vznikol zhrnutim viacerych empirickych giiti

» prispOsobivos (prijemnos, pruznos, uvd’nenos, zmysel pre humor...)

» uvézlivog’ (sympatie, porozumenie, nesebeckops

» ochota spolupracovdlaskavos, srd€nog’...)

» emocionalna stabilita (sebakontrola, rovnovaha...)
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> etické citenie

» vyjadrovacie schopnosti (verbalna obrathagplynulos, titanos...)
» sila osobnosti (rozhodnfisnezavislos, presvedivost...)

» inteligencia

» Usudok (predvidavdszdravy rozum...)

» objektivita (spravodlivag nestrannaj otvorenos...)

» osobna priazlivog’

» telesna energia (ctiziadgitalita, vytrvalos...)

» spd’ahlivog’ (poctivos’, zodpovednas presnos...)

» napaditos (originalita, tvorivos...)

» profesionalna urove(vedomosti oboru, SirSia informovaras)

K novSim vyskumom &itelovej osobnosti patri Stadia Polka (2006), ktory
identifikoval tietoc¢rty efektivneho titel'a: dobra predchadzajuca akademickdog’,
komunika&né schopnosti (jasntsustnej aj pisomnej komunikacie — expresivhos
Strukturovanosinformacii, podrobnasa pouZzivanie prikladov a metafor na vysvetlenie
zloZitych konceptov), kreativita, profesionalizmysedagogické vedomosti, dékladné
a primerané hodnotenie Studentov, sebarozvoj azigelmé vzdeladvanie (neustale
ziskavanie novych poznatkov rozvvijajucich sa véglels disciplin), osobna’s talent
alebo vedomosti vo vywwvanom predmete a schoptfigwedvadzé vzorové priklady
(verbalne inStrukcie kinnosti doiat’ jej vzorovym predvedenim).

Okrem samotnych charakteristik UspeSnétiteka dblezity aj proces utvarania
ucitelovej osobnosti pod vplyvom prostredia (od socianebstavenia ditel'a az po
situaciu v triede) a v prislusnéjnnosti. Z lradiska dynamiky ¢titel'skej osobnosti
rozliSujeme:

» pedagogicky talent (potencialna Struktara) - viohy

» pedagogické schopnosti (realna Struktira) - schetpno

» pedagogicky takt (aktualna Struktura) —&osti
Kasaova (2004) deli osobnostné predpoklady giieelskl profesiu na:

» vlastnosti osobnosti (Ziaduce pre profesititaia) — su to relativne stale

Struktary osobnosti, ktoré mozno tenit’ do 3 skupin:
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1. personalneho / osobného charakteru — sem patstmoksti:

— intrapersonalne — sebadbvera, tvoriyoszdravé sebavedomie,
cielavedomos, zodpovednas emocionalna stabilita
— interpersonalne — trpezlivasflexibilita, kultivovanos, presvedivost,
svedomitos, optimizmus, predvidavés

2. sociadlneho charakteru — komunikativiiossociabilita, tolerantnds
akceptovanie inych, empatia, Ucta k druhym, prskes’, afiliantnos,
zmysel pre humor, dhduplnos, spravodlivos, laska k déom,
prosocialnog

3. etického / mravného charakteru — altruizmus, olmtavkongruencia,
cestnos, zasadovas priamos

» schopnosti — rozvojaschopné predpoklady, ktoré maim zaklade ditych

vibh rozvija@ v procese profesijnej pripravy a osobnostného ajazv

predstavuju zaklad pre utvaranie profesionalnegspifosti, delia sa na:

1. kognitivne — predpoklady pre Studium pregradudlrje celozivotné,
primerand intelektova uroie

2. psychomotorické — predpoklady psychomotorick&nnosti a ukony
potrebné a bezné v profesititel'a, schopnas osvojt’ si nové zrdanosti
adalej ich rozvijd atd’.

3. afektivne — predpoklady ovladavoje city (hlavne negativne), vetlisa
vysporiadd so z&aZou, vedié komunikova pozitivne city v primeranegj
miere a schopndsa v@’a nadit’ sa tieto mechanizmy pouziva

Vramci Witelovej osobnosti ma nezastupité miesto sebarozvoj a
sebavychova. Ich podmienkou je schophasietakognitivneho uvazovania (t.).
uvazovanie 0 poznavani a schophgdanova, realizov& a hodnoti svoj vlastny
rozvoj). (Kaséova, 2004)

,,Je dolezite, abycite/’ pokracoval vo vzdelavani sa, rozvoji vlastnej osobnosti
a svojich tvorivych sil. Len tak sa vyhne rutinenoténnosti, Sablénovitosti a bude na
Ziakov pbsobipodnecujuco. tel, ktory o sebe premig a rozumie svojim potrebam,
prianiam, obavam a Uzkostiam, je schopny lepSieh@uc aj svojich Ziakov.
(Kas&ova, 2004, s. 46)
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Formovanie titelovej osobnosti sa utvara uz gas pripravy na budlce
povolanie, v priebehu ditel'skej praxe. Osobnés witela ako tvorivého titela vo
vyucéovani moézeme jednak utvéirgednak je plodom sebavychovy. Zakladytelovej
osobnosti sa kladu pas pripravy na povolanie. ¢iel si ma osvoji odborné a
pedagogické spbsobilosti, znalosti, vedomosti aldidZz ide aj o sebavzdelavanie
ucitela. Taktiez tu ide o osvojovanie pracovnych, chamktych, citovo -
temperamentovych vlastnosti, ktoré tvoria Uspeiteliovej prace. Dolezitou ulohou je
vypestovd v sebe kladny wah k d€om, lasku k ditel’'skému povolaniu. Utvaranie a
rast Witelovej osobnosti zavisi od intenzity Usilia, stalezsmkondiova® vo svojom
osobnom Zivote ale aj vo svojej pedagogickej prétspesnos seba formovania
ucitelovej osobnosti zavisi najmé od zaifgi$ia sa nad svojou pedagogickou pracou,
vidiet’ jej klady, jej nedostatky a odstiava’ ich. Osobno$ witel'a obohacuje Ziakovu
skusenog a formuje jeho osobnogDuri¢, 1997).

,,Podstata vychovného p6sobeniitelovej osobnosti spiva v tom, Ze utvara
osobnos Ziaka. Ide vlastne o isty suhrdite/ovych vedomosti a spdsobilosti, spésobov
spravania, osobnych vlastnosti.cité/’ vychovne poésobi na ziakov najma svojim
spravanim. Je pre nich vzorom, prikladom, ktorgiZziepodoliuju, snazia sa lyako
on. Akou osobnaosu je wite/’ od toho zavisi dosah a povaha jeho vychovného
posobenia. Akdite/ mé isté nedostatky, moze to posgaets ziakov zaporne.“Ijuric,
1997, s. 132)

Pod’a Céapa (1993) zohrava \itlelovej osobnosti ddleziti Glohu adekvatne
sebahodnotenie. ditelia s negativnym sebahodnotenim su neisti a rajanicky zIu
naladu. Su pasivni, upadaju do agresie, pripadmnedafl autokraticky a liberalny
postup, €0 ma negativny dopad na psychosomatické zdravikoZiaj samotnych
ucitelov. Predpokladom stability osobnosti, schopnosgzpya® &'astie, akceptovta
druhych rudi a pésoli na nich je poznanie vlastnych emdbcii a motivowcha i
akceptovanie. VysSia zrelbsa priaznivé pdsobenie na deti a mladez mozd by
dosiahnuté zhodou vnatorného prezivania s vonka@iegvmi — kongruenciou.

Nemenej dblezith je preto zretoscitelove] osobnosti. Nezrelycitel, ktory
nedokaze spolupracoval'udmi, nevazi si ich, je podozrievavy, robi unahlesédky,
neuvedomuje si svoje motivy a nedokaze regularaje afekty, reaguje na nezrelé

prejavy Ziakov podobnym spésobom, na rovnakej Urawslabuje tak svoju moznbs

53



vychovného pbsobenia. Zrela osohhea neda vyprovokovaa reaguje uvazlivo. Tym
prejavi svoju vnutorn( prevahu. Ziaci takitala postupne uznaji a prijmi jeho
vychovné poziadavky(ap, Mares; 2001)

,»Zvlastnu pozornessi zasluhuje odolnoucite/a k zaazi. Pre povolanie dite/a
je charakteristicky nadbytok interpersonalnych petdn, ktory vyvoldva napétie
a moze viesk podrazdenosti a naruSeniu neuropsychickej roahpvZaazou byva tiez

premenlivos situécii a podmienok .(Cap, Mares; 2001, s. 184)

3.3 Povolanie pedagdga a jeho funkcia

Pod’a Capa a Mare3a (2001) kladigitel'ska profesia natmé a psychologicky
rozmanité poziadavky. Ulohowitel'ov je:
» vzdelava®’ — sprostredkovavaziakom vedomosti, ztimosti, spésoby myslenia
acinnosti konkrétneho vedného, technickéhameleckého oboru,
» vychovava®’ — rozvij@ zaujmy, postoje, schopnosti a charakter Ziakov na

podklade poznania ich typologickych a individualmyozdielov.

Z vychovnej a vzdelavacej ulohy vyplyva rada poaiaek:

» osvojenie si daného oboru asustavné zddiavzmie sa wom, poda
d'alSieho vyvoja

» osvojenie a prehlbovanie pedagogickych a psychckggh poznatkov, metéd
a spésobov myslenia potrebnych pre poznavanie Zialgbsobenie na nich

» dbanie o pomdcky, didakticku techniku a pod.

» zdokondlovanie sa v socialnych 2zmiostiach a realizovanie adekvatnej
interakcie a komunikacie so Ziakmi, ich r&di, ostatnymi ditel'mi
a nadriadenymi

» organizovanie vlastnej¢innosti ic¢innosti Ziakov v triede, ¢i mensSich
skupinach, sfinnog’ ucéitelov vywujlcich vtej istej triede, sinnog’
s rodimi, vedenim oddielov a zdujmovych kruzkov a pod.

» najma v mensSich mestach a obciach sadtéla ciakava dag’ na kultrnom,

¢i Sportovom Zivote aj mimo Skolu
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» starostlivog o svoje telesné aduSevné zdravie, suUstavné paaigdv
a korigovanie samého seba, poskytovanie modelejzosobnosti Ziakom.
(Cap, Mares; 2001)

Viac ako polovicu pracovnej naplnetitela tvori vlastny vytiovaci proces,

v ramci ktorého su hlavnyndinnog’ami:

Motivacia ziakov k u¢eniu - witel’ motivaciou smeruje k tomu, aby Ziak urobil
predmet vydovania svojim cibom. Vychodiskom motivacie su potreby Ziakov.
Poznavacie potreby mozno aktualizovaapriklad problémovym denim i
odvolanim sa na skusemosakov. Socialne potreby su uspokojované spdésobom
vedenia Ziakov, celkovou atmosférou triedy a pothapokon potreby vykonové,
spojené s potrebou Uspechu a eliminaciou neuspsehuplaiuju pri vyuwovani
porovnavanim predchadzajucich &asnych vykonov Ziaka, séZzenim medzi
Ziakmi, znamkovanim, odmenou a trestom.

Vyjadrenim potrieb su ciele, a preto je dblezité akele vywkovania
prijimaju Ziaci. Ciele kladené Ziakmi zavisia namtoako posudzuju svoje
moznosti dosiahriu ich. Ulohu tu zohrava ditelovo hodnotenie, priame
a nepriame, slovné aj mimoslovnéc¢itdl’ motivuje Ziakov k teniu viacerymi
sposobmi:

» Vzdelavacim obsahom, u ktorého je zrejma moZngdatnenia v praxi, ktory
vysvetluje javy, s ktorymi sa Ziaci stretli, ale celkoohinechapu, ktory je
blizky ich Zivotnym skusenostiam, problémom a dégdoemu vzdelaniu.
Ziakov motivuje kazda konkretizacia,&enenie poznatkov do novych
a pochopiténych vz'ahov a primerangaxiva.

» Metddou a organizaciou vyavania, pri ktorom Ziaci mézu uplatnvlastné
myslenie a fantaziu. Ziaka¥alej motivuje problémové vywvanie, striedanie
réznych druhowinnosti a stiazenie.

» Svojim vlastnym zaujatim pre predmet a&gyuanie. Witel, ktory sa sam
usiluje o hlbSie poznanie a snazi sa tviksiemu aj Ziakov, ziska ich zaujem
Svojim postojom, sugesciou.

» Priblizenim vydovacieho predmetu Ziakom, aby vedeli, Ze swaumoézu

nawit a ukazéim spbésob, ako sa majditi.

55



» Zaradenim zabavnych prvkov slUziacich k osvieZzaniadosti z &enia.
» Hodnotenim vykonov Ziaka.

Konkretizacia ciePov a obsahu vyéovania — Witel' ju realizuje dvoma

sposobmi:

1. Sustavu vychovne vzdeldvacichlde prispdsobuje konkrétnym podmienkam
vyucovania tym, Ze stanovi priority diev.

2. Vo vztahu ku konkrétnym podmienkam Wavania, stanovujeditel’ rovinu,
v ktorej sa ciele dosahuju. Napriklad posuva vygadd Urové vedomosti
s oifadom na nadanie ziakov.

Pod konkretizaciu obsahu wavania spada:

» prisposobenie vyberwiva danej triede, pripadne a jednotlivcom

» prisposobenie usporiadani&iva ziakom

» vecna korektUradiva pod’a novych poznatkov vedy a vyvoja umenia a praxe

» dopliovanie @iva napriklad pobh skisenosti Ziakov

» zmenacasového rozvrhu diva poda konkrétneho postupu ziakov, redukcia
alebo rozSireniediva pod’a ¢asu, ktory je k dispozicii

» dotvaranie priorit a Struktaryiva.

Volba prostriedkov vyuéovania — otejto vdbe Witel rozhoduje sam.
V spbsobe vyepvania na Skolach je zé@é zotrvénogs’ z dévodu vplyvu tradicie.
Ucitel sa pri vdbe vywovacich prostriedkov rozhoduje predovsetkym ljaod
prevladajuceho spdsobu Wavania, ktorym sam preSiel. Metddu a organizaciu
vyucovania si ditel’ voli tiez na zaklade predstavy kae obsahu vytovania

a predstavy o Ziakovi.

Vychovné pbsobenie &itePa - vychovné ulohy pini &itel’ tym, Ze spoluvytvara
postoje ziakov k druhyrtiudom a prirode, & ich jedna& nielen podia vlastnych
potrieb, ale s reSpektom k potrebam ostatnyche spbl@nosti, pestuje vhodné
formy spravania a jednania, ovphpje ciele Ziakov a spdsob ich Zivota a pod.
V pedagogike sa ako synonymom slova funkcia alédoaj pouZziva termin

rola. \Kitel m6ze mad v ramci Skoly aj viac roli (funkcii), naprikladlactriedneho
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ucitela, rola veduceho predmetovej skupiny, rola ridditea pod. Zakladné
ucitel'ské roly v SirSom slova zmysle su tieto:

» rola vzdelavatéa

» rola vychovavatia

» rola vycviovatda

Hoci tieto witel'ské roly maju vEa spol@éného, kazda z nich vyZzaduje oditala
Specifické konanie a pristup. Na jednej strane éylavne vychova a vzdelanie mali
uskut@nova® vo vzajomnej symbidéze, na druhej strane v praxizen@ uitela
dochadzé k hranEnému chapaniu niektorej roly alebo jej vyraznefgmencii.

V ramci pedagogickej profesie sa Rosa (2003) #ujée o cinitel'och, ktoré
vplyvaju na tato profesiu a zargje k nim:

» Paetnos — Witelia tvoria najvé&Siu profesionalnu skupinu na svete a ickigto
nadalej paradoxne stupa. Méze totbgpbsobené zlepSovanim pracovnych
podmienok, znizovanim gtu Ziakov v triedach a pod.

» Feminizacia — titel'ska profesia je z@ae feminizovana a vytraca sa z nej
muzsky element a feminizacia je stale na vzostupe.

» Finartné ohodnotenie —citel'ské povolanie je horSie platené v porovnani s
profesiami s porovnafaym stugiom vzdelania.

» Naratnog’ tejto prace a nizke finané ohodnotenie méze spodsobbva
ZniZovanie zaujmu o tato profesiu a posobi demg@ica

» Starnutie ditel'skych zborov — polovica ditelov v Eurdpe je starSia ako

40rokov a viac ako patina sa blizi k déchodkovérkuv

Profesia pedagdga nezah len vydovanie, ale sklada sa z mnozstva povinnosti,
ktoré je potrebné vykonavaHarrer (2013) rozd®&je povinnosti titela na povinnosti
spojené s vyEovanim, kde patri vyiovanie, zastupovanie kolegov, priprava na hodiny,
oprava testov a pisomiekas pre rozhovory so Ziakmi a rouii, ¢as pre svoju Skolu
a kolegov.VSeobecné povinnosti, ktoré i@l konferencie, rodovské stretnutia,
Skolské slavnostijalSie vzdelavanie sa v dobelwa, dozor, zavet@é skasky. Medzi
povinnosti spojené s funkciou patria rézne dokuider, pisanie protokolov, kontrola

Skolskej dokumentacie, organizovanie Skolskychteyle exkurzii.
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Tieto ¢initele hovoria o neatraktivnosti profesie pedagdgaltasnosti dochadza
k javu, kedy vémi vela absolventov pedagogickych fakult po ukemi stidia nechce
nastupi’ do tejto profesie a rozhodne sa pre iné povolavieznymi dévodmi je slabé
financné ohodnotenie, pracovné prostredie a nenaplnendgatpmé aakavania

buducich pedagogov.

3.4 Vychovneé Styly WitePa

Pod ozn&enim vychovny Styl &gitefa mozno chapaurcité vymedzenie spdsobu
vedenia vychovy pri realizacii vzdelavacieho proceééa spésob vedenia Stylu vychovy
doliehaju aj pouzité metdédy vo Wyovani, atiez aj vSeobecné zasady, no netreba
zabudnii ani nad’alSie osoby, ktoré sa &istiuju na vychovno-vzdelavacom procese.

V ramci jednotlivych vychovnych Styloch mozno zammma, Ze maja tri
zakladné stmsti, ktorymi su: citovy wah medzi dgitelom a zZiakom, spésob ich
vzajomnej komunikacie, ale aj rozsah ich poziadgviesp. ich kladenie a samotna
kontrola. Na zaklade toho mozno usiidie samotné vlastnosti ako aj skusenosti,
ktorymi disponuje titel’, vzajomné vazby medzicitel'mi a Ziakmi a sociokultdrne
podmienky su hlavnymic¢initelmi, ktoré vyrazne ovplywju vychovné Styly vo
vzdelavacom procese (Dytrtova, Krhutova, 2009).

Efektivnos’ jednotlivych vychovnych Stylov zavisia od viacenysituacii, ako aj
tloh ¢i zkastnenych os6b, no tiez treba poznanighe by sa mal kl#isdéraz na tieto
charakteristickérty vychovného Stylu:

- doéraz na vySSiu na&koo¥, teda nartnos’, ktora prostrednictvom
individualizovanych dloh vedie krozvoju osobnostt do oblasti najblizSieho
rozvoja,

- nedirektivny pristup, kde prevlada vysSia mierdatty, ako aj vtnosti pre Ziakov,
kde maju moznassi zvolit' Ziaci ¢innosti, ktoré hodnotia vzajomne a maju moinos
ich aj organizové,

- pristup, pri ktorom prevlada vysSia citlivosempatia ako aj akceptovanie Ziakov
ucitelom, realizacia rozhovor, kde sa kladie déraz naosaénpocity,ci motivaciu

k jednotlivymic¢innostiam.
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Pri  nedirektivnych ¢innostiach vydujuceho, medzi ktoré patri napriklad:
priklonenie sa k nazoru Ziak& schopnos rozvija jeho myslienky, vyjadti jeho
uznanie apod., maju ki priaznivy vplyv pri dosahovani diev, sa presadzuje
dosiahnutie samostatnosti, rozvijanie tvorivogiod. (Fenyvesiova, 2006).

NajcastejSie je mozné sa strefniiprocesu vychovy s nasledujicimi vychovnymi
Stylmi, a to:

- manazérsky Styl, pri ktorom ide o dokladne prepvaoge tebnych materialov, ako
aj overenie jednotlivychdebnych pristupov ét,

- facilitacny Styl — je vychovnym Stylom, kde sa presadzugkané skidsenosti Ziakov,
ucitel’ je subjektom, ktory vedie Ziakov k rozvijaniu ichobnosti,

- pragmaticky Styl — predstavuje taky, kde sa klatfiaz na osobnésiitel’a, ktorého
poslanim je natit’ Ziakov novym spdsobom myslenia, a tiez im napom&ke sa
hodnotnymi osobami (Viikova, 2011).

Pre jednotlivé vychovné Styly je charakteristickéze by mali by realizované na
kazdej Skole, a to v primeranej kombinéacii. Na adkl realizovanych vyskumov bolo
zistené, Ze najpouzivanejSim vychovnym Stylom balve facilita&ny Styl, druhy bol
manazérsky Styl a poslednym bol pragmaticky SBytitova, Krhutova, 2009).

Pre interakny Styl je charakteristicka interakciatitela vati Ziakom, kedy
dochadza ku vzajomnémutiahu medzi titefom ako aj Ziakom p@s vzdelavacieho
procesu. Je hlavnym a zasadnym Stylom, ktory ovplp/nielen spravanieciiel’a, ale
aj Ziaka a ma vyrazny dosah aj na atmosféru veraegod.

V suvislosti s interaknym Stylom sa rozliSuju nasledujuce druhy Stylotg:a
- demokraticky Styl, ktory jetasto krat nazyvany aj ako sociélne intégsa kde

dochéadza ku vychovnému pésobeniu v suvislosti espyrom pre rozvoj tvorivosti
a iniciativy,

- autoritativny Styl, ktory je ozmavany za autokraticky alebo dominantny
a prevladaju tu také prvky, ktoré dominuju u osatinacitela, ide napriklad
o hrozby, ¢i tresty, ale aj zo strany Ziakov moéze’ is nedostattny reSpekt ku
vyucujucemu,

- liberalny Styl, ktory je nezasahujucim Stylom alaelie sa tu déraz na konkrétne
priame poZziadavky zo stranyitel'a, preto moze d&jsku situécii, Ze &itel' pésobi
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neisto a boji sa, Ze sa dopusti chyby, Ziaci zé@rowvedia,co mbézu ¢akava
(Kohoutek, Ouroda, 2000).

Délezité zastipenie ma &jenenie vychovnych $tylov ptd Alana (InRez&,
1998), kde oznsenie TYP B, teda InStrumentalne expresivny alebegnativny
vychovny Styl, znamena taku situaciu, kedy &tell:

- sustr@’uje na prispésobovanie t@ systému zaujmov ziakov,

- presadzuje Uulohy, ktoré sa spdjaju s potrebami o¥iakato na zaklade
bezprostredného uspokojenia z aktivit a osobnycahayv,

- dosahuje integraciu prostrednictvom vzajomnej kaotie autority, dopotienia,
presvedovania osobného vplyvu a pod.

Pri autokratickom Style riadenia presadzujeal Styly riadenia, kedy ma prevahu
nad Ziakmi a skor vyvolava v nich strach. Rovnaktatiuje pri vyuwovani aj prikazy
a zékazy a pochvaly dava Ziakom iba vynim@& Pri vydbe nepresadzuje samostathos
ani kreativitu Ziakov a chape ich skér ako podrigad, ktori by mali posliuchiaieho
rozkazy a plni si svoje ulohy. Vzdy si presadzuje svoju pravchaaory a myslienky
deti neakceptuje, rovnako ani neprejavujgode déveru. Pri autokrativnom vychovnom
Style ide o vychovny Styl, ktory je realizovany roptredi Skoly a odpoveda mu TYP A,
teda InStrumentélne Specialisticky vychovny Styl.

Jeho opakom je inStrumentalne Specialisticky spésatenia, teda TYP C —
Expresivny alebo vychovny Styl, ktory je orientoyana Ziaka. Hovori sa mu aj
demokraticky Styl.

Pre tento Styl je charakteristické to, z@tel’ sa sustréuje na samotné potreby
Ziakov ako aj ich ciele. Pri vykone svojho povolnpouziva rdézne spOsoby
povzbudzovania ako aj preswedania, a to tak, aby bol schopny ovplyt/postoje ako
aj konanie ziakov Kk prijatiu konkrétnych norietnhodn6t. Je otvoreny pre noveé veci
a napady, ako aj myslienky Ziakov. Spolupraca meditel'om a Ziakom vychadza
z principu dévery. Spdsob Wy sa uskutéiuje nielen v teoretickej, ale aj v praktickej

rovinecinnosti, do ktorej zapojuje Ziakov.
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3.5 Profesia Wwitela a syndrom burnout

Ucitel'skad profesia je charakterizovana ako socialna pracorola, ktorej
zmyslom je poésolfi na spravanie, presv@mlanie a citenie Ziakov a predévan
znalosti, zrdnosti a navyky vytvorené kultirou predchadzajuaigimeracii (Rrcha,
Walterova, Mares, 2009). J

Syndrém vyhorenia uditela ma niektko faz. Prvou z nich je faza nadSenia,
kedy pri tejto faze siditel’ vytvara vysoke idedly a i sa angazuje pre Skolu. Snazi
sa odovzda Ziakom ¢o najviac, venuje sa im aj vo Kmom ¢ase, neustale sa snazi
zlepSovd svoju pracu. Je tvorivy a prichddza neustale ymowapadmi a novymi
metodami a pod.

Druhou fazou je stagnacia, kedy zisti pedagdg, &ems jeho idealy nedari
aplikova® do praxe. V tejto fdze dochadza ku zniZeniu radestitela zo svojej
vykonanej prace. V suvislosti s vplyvom¢albnych osnov, vedenia problémovych
Ziakov a mnohychf'alSich¢initelov sa dostava do stavu rezignacie, kedy straca elan
a che do realizacie svojej tvorive] prace a postupnepadiadavky Ziakov, ako aj
vedenia Skolyi rodicov z&inaju olrazova.

Tretou f4zou je frustracia, kedyitel' negativne vnima svojich Ziakov, v pripade,
Ze dochadza k porusSeniu discipliny na Skole, tak fiakov vynucuje donucovacimi
prostriedkami. Je na Ziakov alergicky a bezné @&ty u Ziakov chape ako utok na
neho. Skola a vykon jeho povolania st pre neharsdm.

Stvrtou fazou je faza apatie, kedyital vykonava svoje povolanie iba
v obmedzenom rozsahu. Snazi sa vyhhdntaktu so Ziakmi, ale aj s kolegami.
Vzajomny vz'ah Witel'a a Ziakov je nepriateky a «itel' dokonca zvazuje nad zmenou
svojho zamestnania.

Poslednou fazou je fadza syndrom vyhorenia, ktodéojenym Stddiom Uplného
vycerpania energetickych zdrojov (http://www.pulibedplb/FHPV/Kubani2).

Praca pedagoga patri medzi pomahajuce profesimrgjlsa kazdodenne pracuje
s l'udmi — de’mi a to v skupinach a s vysokymi poZiadavkami nkowypatri medzi
narainé profesie. Stotd@izijeme sa s mnozstvom autorov, ktori profesitelia zara’uju
k poprednym miestam v rebkiu povolani ohrozenych syndrémom vyhorenia.

Novym pojmom Vv pracovnom Zivote je aj supervizidel@m supervizie je

sebareflexia zamerana na pracovny Zivot. Nové ¢pbkonania sa trénuju pomocou
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réznych hier a skiSaju sa potom v praxi. Aby balgesvizia UspesSna, musi thy
vykonavana dobroume. Nemala by ki vykonavana prostrednictvom nadriadenych,
ale prostrednictvom inej osoby (Hedderich, 2009).

Supervizia je vigmi dobrou prevenciou proti syndromu vyhorenia. dedisa
modZe poradi s inym ¢lovekom o pre neho neriediteej situacii.Rozobra s inym
¢lovekom nejaky konkrétny priklad &dda moznosti rieSenia spalpe.

Konkrétne pre povolanie pedagéga méze supervizigdpdv tychto oblastiach:

- posilnenie vnimania seba samého a inych, roZz&iempatickych schopnosti

- hradanie a skuSanie alternativnych stratégii konaslkaipine

- vedenie k zmene pracovnych navykov a konania

- reflexia pracovnej role (Hedderich, 2009).
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4 MOZNOSTI PREVENCIE SYNDROMU VYHORENIA

Hradanie zmyslu Zivota v praci a v osobnom Zivotednmbovy systém
jednotlivca, fenomén zmysluplnosti je v¢a8nej psychologii jednym zl'écovych
javov, ktorému je venovana pozordo¥iktor E. Frankl poukazal na nutnbpctitat’ v
psycholégii s prirodzenymi potrebami, motimgmi silami a s motivénou silou
zmysluplnosti toho¢o ¢lovek robi, oo sa snaZzi &o si praje.

V priebehu Zivotatlovek Hada hodnoty, ktoré dodaju jeho Zivotu zmysel. Tieto
hodnoty ovplyviuji konanie, spravanie skoveka, su odpouiou na otazky moralky a
etiky. Zvy¢ajne sa takto dostava do oblasti duchovnych hodigkutanovanie zmyslu
predpoklada u jednotlivca schopigsrezivd tu a teraz, masa rad, mozndsu by’
sam sebou (Hoskovcova, 2006).

K nachadzaniu zmyslu Zivota a predchadzaniu pskéma vyerpaniu
mnohokratéloveku napomaha ndboZenska viera, ktora ponukadbtodn orientéciu,
poriadok a bezp#e. Lebo ukotvenas vo viere dodava lkid, pokoj, ¢lovek je
vyrovnany sam so sebou a vie, Ze nikdy nie je sam.

Jobankova et al. (1990) uvadza,&evek by mal fiada nielen &inné spdsoby
ako celit nar@&nym Zzivotnym situaciam, Uzkosti, zarmutku stresu predovsetkym
formou ,tréningu” schopnosti zn&Sa&’az, ale voli aj také stratégie Zivota, ktorymi
sam problémoveé situacie nevytvara ani nepodnecuje.

DuSevna hygiena je definovana ako subor poznatiayidiel a preventivnych
opatreni, ktorych ci®mm je ochrana a udrzanie psychického zdravia. Ide o
medziodborovu disciplinu, ktorA ma uzkytah k medicine, psycholdgii, socioldgii a
d’alSim spoléenskym vedam (Jobankova et al., 1990).

Zdrava spiritualita predstavuje pre jednotlivca mgo bod v réznorodosti
kazdodennych situacii a tahov. Prinasa do dni ritudly, stiSenie, upokojepa@naha
prekonavé andmiu a socialnu izolaciu. Ponuka zmysel ziveyatém hodn6t, bezgie,
sebaidentifikiciu, identifikaciu so skupinou. Vienaoziuje jednotlivcovi videnie sveta
v SirSich a hlbSich suvislostiach, predpoklada thor vyustenie krizovej situacie,
nachadzézmysl aj v utrpeni, zameranie na vysSiu moc v §6gizkosami (Drotarova,

- Drotarova, 2003).
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4.1 Modlitba a jej terapeuticka funkcia

Prostrednictvom modlitby dokaz&lovek v modlitbe — rozhovore s Bohom
prejavi’ svoju rados, svoje spomienky, ale sa aj dokaze vyzafoymejavt’ I'utos” a
poprost’ 0 odpustenie. Je to ponorenie sa do seba, docsvajiitra a uvedoniisi svoje
pocity. Na modlitbu je potrebny pokoj a pokogea v dusi.

Prostrednictvom modlitby dokazéovek preklenéi svoje napatie. Déverou v to,
Ze ho Boh chape a s nim citi, zisk&l@vek ugitd nadej. Modlitba nepredstavuje utek
mimo realitu Zivota, ale pdd JeZiSovho vzoru komunikéaciou s Boho@ovek sa
neciti by’ sdm a dokaze hovdrio tych najtajmejSich veciach o ktorych mozno mie |
schopnyi ochotny hovorti s nikym zo svojho blizkeho okolia.

Prostrednictvom modlitby silovek z&ina uvedomowv Ze jeho Zivot je Bozim
darom. Modlitba vedig€loveka k bezprostrednému a intimne dévernému raztgv
ktory odhduje jeho hodnotu vo ¥ahu k sebe, k inym, ku svetu a k Bohu. Modlitba
teda znamena zmierenie &aveka so svojou duchovnou, socialnou a telesnalitoa

(Sramka a BéreSova, 2005).

4.2 Prinos duchovnych cwveni pri syndrome vyhorenia

V knihe Duchovné c¥ienia dava Ignac exercitatorovi zakladné inStrukeien
moézu pomo6t duchovné cvieniacloveku, ktory zazil syndrom vyhorenia, bez toho, Ze
by sa odldil od sveta.

Uzavreté duchovné asenia v odldeni maju aj svoje vyhodyClovek vésinou
tym viac pokrd@i, ¢im viac sa odléi od vSetkych priatov a znamych a od kazdej
pozemskej starosti. Plynu z toho tri zékladné vyhddrva je t4, Ze odéé&énim od
priatd’'och a znamych, ako aj od mnohych neusporiadanych waby sliuzil Bohu,
ziskavaclovek nemalé zasluhy. Druhou vyhodou je ta, Zzé& jeetakto odldeny a neméa
rozdelen mydeméa mnohé iné veci, méze svoju miysenova len sluzbe Stvorit@vi
a pokroku svojej duse. Titeu vyhodou je, Ze samota a agdaos od 'udi pomahaju
dusi viac sa pribliZi ku Stvorit€ovi a uspdsolti sa na prijatie darov a milosti od

najvyssej Bozej dobroty (Pritrsk&a S., 2011).
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Skasenos dosveduje prinosy duchovnych a@ni v kazdodennom Zivote
¢loveka. Okrem dennej hodinovej meditacie do progrgm nevyhnutné zaradiaj
rannu a véernu modlitbu a pdé& moznosti aj ¢ag’ na svatej omsSi s prijimanim
eucharistického Krista. Exercitant si pri kazdodgrimpovinnostiach vytvara aj dity
priestor natoraz v&Sie uvedomovanie BozZej pritomnosti, a to nielerogihe s Bozim
slovom, ale aj pri kazdodenn&innosti. Predchadza talastému javu pri uzavretych
cviceniach, k& prechod do bezného Zivota mdZe znaniekaniec nadSenych
odhodlani. Pomahajuci ziskava pre nehtmiepotrebny vasi kontakt s kazdodennou
skut@nog’ou. Utvara sa tak priestor pre budovanie duchovnyzdkladoch
kaZzdodenného Zivota a pomoci bliznym v rdznychsloh. Vyhodou je kazdodenny
kontakt s pretrvavajucim Bozim slovom. Exercitasd na uzavretych duchovnych
cviceniach¢asto aj zamiluju do slova do Svatého pisma, noupost v Zivote nadSenie
vyprchava.

V kazdodennych c¥eniach sa premeditované a kontemplované biblicledost
mozu prenadapriamo do pracovného prostredia pomahajuceho agbmu prezf
tazkosti dia vo svetle Bozieho slova, ktoré méze priamo péseldanych situaciach.
Tento spdsob pomatiacloveku osvojova si kontemplativneho spésobu Zivota
v konkrétnychiinnostiach, ktoré vykonava (Pritrska S., 2011).

Podporujuca skupinka, ktora sa raz za tyZdgretava, zwajne utvara
spolatenstvo modlitby a podobne ako pri uzavretychc¢emiach, sa v nej prejavuje
posobenia Ducha, ato najmd ak pri oboch spésoliadia podporuju vzajomnu
modlitbu.

V spolainej reflexii mdzu by exercitanti dastnikmi Bozieho pésobenia v Zivote
ostatnychCastokrat sa mozno streth§ peknymi svedectvami z konkrétnych Zivotnych
situacii. Priebeh reflexie je podobny ako aj priawztych cuieniach. Po kratkej
modlitbe &astnici hovoria stitne o tom, ako prezili des Bozim slovom. Siag’ou
cvi¢eni je aj moznasindividualneho rozhovoriCasto sa stava, Ze toto spaastvo aj
po skorteni cvieni alebo aspoprilezitostne sa stretava.

V suvislosti so syndromom vyhorenia sa forma dudyoia cvieni
v kazdodennom Zivote prejavuje ako prinosna a véddnako uzavreté aignia. Zda
sa, Ze niekedy su v ramci prevencie dobré aj obeyfoV skorSich fazach vyhorenia,

ked’ je nevyhnutné zastavsa a znovu usporiafldivotné priority, objavovazabudnuté
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tuzby a staviasa viac citlivejSi va inym Fud'om, tieZ aj ¢istova’ motivacie, otvara
sa pre v&Siu slobodu, je pre exercitanta vyhodnejSi pomal#fiptrvajici postup
kazdodennych céeni. Vyhne sa tak uskaliam silencia.

Prinosom je postupné ponaranie sa ddéesvia do seba sameéh&xercitator ma
Vacsi priestor pre isté davkovaniecastu dlhodobd spatnu vazbuPritrskéd S., 2011)

Vzhradom na zloZitd individualnu genézu syndromu vyhiarge takyto postup
prinosnejSi ako jednorazové vypnutie sa k akérfwééo zboznému vykonu na par dni.
Otazkou jegi sa takyto exercitant neciti v skupinke¢day do vykonu &i nepotrebuje
pomalSie tempo postupu ako ostatni. IRodkusenosti je vhodné tdaniektorym
individualne cwvéenia.

Individualna pravidelna reflexia je pre nich uZiejSia ako skupinova. V pripade
viacerych podobnych individualne sprevadzanych atertov je dobré, aby o sebe
vzajomne vedeli, modlili sa za seba, aaby s#&asbstretli a ziskali tak socialnu
podporu. Exercitator by zarovenemal len mechanicky prebérachémy a biblické
texty. Je nevyhnutné dodrziavadmec, ale tiez aj dadostatény priestor vanutie
Ducha, ktory nenapadne nab&@daxercitatora olas ponukntl exercitantovi biblické
miesto, ktoré sa stava pre neho stuydtora je pre neho vlastna. Zaraue isté plati aj
pre swasné zaradenie opakovani pri absencii vnutornychti,hmamiesto iba
mechanického napredovania v jednotlivych tigch. V tomto je potrebné prasd dar
rozliSovania v oboch formach duchovnych éenii. A tiez je vhodné poktava’ isty
dohodnutyas v oltasnych stretnutiach aj po skemi duchovnych c¥eni (Pritrska S.,
2011).

Duchovné cwenia vedu exercitanta k objavovaniu zmyslu jedmwpth
biblickych textov a cez vzbudzovanie a usporiadanigtornych hnuti pdth Bozej vole
pomahaju objavovazmysel svojho Zivota.

Doélezitos’ sa prikladé aj spytovaniu svedomia, ktoré sa nentlimedzowvaiba
na mechanické porovnavanleidskych ¢inov s principmi moralky, ale je skor len
umeniecitat’ duchovné udalosti a stretnutia kazdéha.dea1 by sa nemal skait’ skor,
nez dosiahne svoj zmysel kontemplaciou Bozich zéamako v cnostiachudskych, tak
aj v ich vinach.

Z&kladom duchovnych cgeni je princip a fundament, vyvrcholenim duchovnych

cviceni je kontemplacia na dosiahnutie lasky. Naiatku cviceni Ignac obracia
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pozornog exercitanta na zZ@tok jeho osobného pribehu. Slovapdiovek je stvoreny*
poukazuje na jehtudské dostojnas ktora vychadza z Bozieho obraz@elou cestou
ho sprevadza, aby sa mu Stvatiteohol dava viac poznad a mohol si ndboznu dusu
pritaliz k sebe. Pomaha mu sfiwdr v Bozej laske.(Pritrska S., 2011)

Z osobného wahu k osobe prameni ajtiah ku vSetkému stvorenému. Na ceste
osvietenia exercitant preziva pozvanie rozhd@dsal pre Krista, nasledodo ako aj
Zjednott sa snim na ceste utrpenia, ale aj vdkemonej radosti. Na zaver
duchovnych cuvieni Ignac vysvéuje, ¢o je vlastne opravdiva laskylLaska sa musi
klAs' viac do skutkov nez do slov. Laska pozostava @fomnom obojstrannom
darovani, t. j. milujuci dava a podeli sa s miloyano to,¢éo ma atak aj milovany
milujicemu, takZze kéjeden ma vedu, da ju tomdp ju nema, takisto afes’

a bohatstvo. Tak jeden druhého obohacu{@fitrska S., 2011)

4.3 Meditacia a jej vyznam

Kazdy ¢lovek dycha od momentu, kedy sa rodi na tento sbgthanie je
zé&kladom pre samotny Zivot. Spolu s potravou, oddgt, spankom a tieZ aj skmgym
svetlom, predstavuje dychanie hlavny zdroj étefigkality, ktora je dolezita pre vyvoj
a obnovu zdravého zivota.

Aj napriek skutonosti, Ze dychanie je mni dblezité pre zdravid'udi, iba
niektori z nich prekonavaju kontrolu nad pracoui péidc. Je faktom, Ze ¢8ina z nas
dycha nespravnelaidské telo tym potom nasledne trpi.

Existuje v&ké mnozstvo dychacich @ani, niektoré st hodnotené ako dobre, iné
skor ako zlé. Délezité je zachovdvaajvysSiu mieru opatrnosti. V pripade rozhodnutia
zasiahnd do svojho dychania — KB&e spbsobom, akyniloveka dycha ovplyikuje
kazdy aspekt fyzioldgie a psychického zdravia. ddokec prichadza na to, Ze mnohée
Vychodné techniky dychania m6zu tnaegativny Ginok na myseg a tela obyvatéov
Zapadu, lebo ®ia ich nervovy systém prédsnym prebudenim ich éterickych
energetickych centier.

Tento doporteny systém dychania obsahuje oboje. Je kegpea Einny,
praktikovany mnohymi tradiciami po mnohé tisigeo Tato technika dychania je

prinosom pre kazdé @@nie a meditaciu, ktoru nasleduju. V pripadeg¢lbeek dycha
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systematicky, oslobodzuje tym mysed nepokoja tiel a dobija proces meditacie
energiou sustredenia. Yfai skoro ¢lovek pride na to, Ze spravna technika dychania
zane vstupové do nemeditativneho stavu Zivota. Spravnym dychasdttovek bude
teSt’ zvySenym zasobam éterickej vitality pre svoje widszdravie a zaroviesa bude
moa’ sniou podeli’ aj s inymilud'mi, ktori sa ocitli v nadzi (Atteshliho, 2009).

Aj ked samotné slovo meditacia je odvodené od latinskelminu meditari¢o
znamena Iba’, uvazovd, meditacia dnesnej doby nie je o roziiafs. Naopak, je
sustredena na o znovuobjavenie prirodzenej schtpngsle ,neuvazovd a oslobodf
sa od neustaleho analyzovania veci, ktoré su oipisané emocionalnymi pohnutkami,
ktoré ani my samiasto nevieme vysvetli

Meditacia tiez predstavuje siedmy stipPatandzaliho 8-dielnej cesty jogy,
ozna&ovana ako dhjana. Patandzali charakterizoval jkguzastavenie mySlienkovych
virov (citta vrtti nirddha), a meditacia je sustredena na samom konci cestymto
cielom.

Relaxacialudi wi uvd’nit' celé telo a odstranizarové z neho napétie, ktoré
predstavuje hlavnu prekazku pri meditacii. Dychamécenia uvdnuju energeticke
kanaly a zbieraju potrebnu energiu v tele na dihédithcie. Koncentracia zastiu
discipline a pripravitloveka na samotni meditaciu — pozorovanie zvoler@jektu
a vnimanie pritomného okamihu.

Pravy pévod meditacie nie jEahké uéit. Za najstarSie formy moézu by
povazované rytmicky sa opakujuce spevy, ktoré p@lizkmene v prehistorickych
¢asoch. No najstarSie dokumentované techniky savojtjavo védach — najstarSich
pamiatkach indického pisomnictva, obsahujucichrinéie aj o vzniku jogy.

Meditacia sa neskor objavuje okolo roku 600 p.A.zdokumentované su tiez
dalsie techniky u taoistov &ine i budhistov v Indii, ktori rozvijali svoje viamsé
medita&né postupy. Neskoér po nich cca 500 p.n.l. sa olpjava konkrétne meditaé
jogové techniky aj wpaniSadach(staroindickych spisoch naboZensko-filozofického
charakteru).

Meditacia ma v joge viac ako 4000erml tradiciu. Nie je veru na svetelae
zvykov, ktoré by dosiahli tak Gctyhodny vek a bo&losvetovo tak rozSirené, ako

meditacia.
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Meditacia je v stasnosti najastejSie pouzivany jednoduchy spdsob odstranenia
stresu a Uzkostnych myslienok, ktoré su legfim dosledkom dneSnej rychlej
a informa&ne nardgnej doby. Vd’'alSom pripade sa pouziva v nabozZenstve veriacimi na
vyvolanie a posilnenie pocitu lasky, sudcitu aspi@e s najvysSim principom,
nekongénym vedomim, Bohom dt

V joge sa mediticia pouziva najma nalinemie myslecloveka od vnimania
fyzického tela, a uMmenie jej obsahu vo vnatornom projekbm priestore mysle (tzv.
cidakas). Tym saclovek cisti a zbavi r6znych mentalnych blokad z minulothii,
strachov ako aj inych nevhodnych stereotypov jepcAwania Keditacia — cesta
k vlastnej intuicijonline], 2013).

Hlavnym ci¢om meditacie je tajo Wil historicky Budha, a to pdiad do reality.
Za pomoci mediténej praxe s&lovek usiluje porozumigtomu, Ze veci neustale plynu
a tiez aj prijimé skut@&nog’, Ze v pripade, Ze ich nechame’ ynebudeme sa ich sn@azi
k sebe priputava alebo ich od seba odstrkdyaprinesie nam to opravdivy pokoj
a vyrovnanogv mysili.

V budhistickych textoch sa mozno dasasto stretawas pojmom realita, a preto
vedeni k tomu, aby sme ju poznali. Pod touto realitSak nemozno chap&onvergénu
realitu, v ktorej sme sa néli existova’, ale vnutorna realitu. Tym, Ze sa chceme
dopatrd k porozumeniu tejto vnatornej reality, tak to eBEznamend, Ze sa musime
vzda' vSetkého,co nas obklopovalo, ato: prene€hsvoj majetok niekomu inému,
ukortit’ vSetky osobné vahy, zanechapracuci sa dokonca stamnichom. Takéto
odrezanie od svete neprinesie Ziadnettaveku mudrog a slobodu. Teda diem
meditacie nie je oddeliseba od vSetkéh@o sa okolo nas deje, ale v meditécii sa
usiluje porozumig vSetkémugo sa okolo nas deje. Usiluje sa porozuimasSmu telu,
prezivaniu, mysleniu, usilujeme sa porozumirasSej mysli. Toto poznanie sa
uskut@nuje v nadej mysli. Nie je nevyhnutné za tym jézdo Azie, schovéasa do
pustého lesa alebo spalia sebou vSetky mosty. Je vSak samozrejme nap@mnkeh
sme pre jeho dosiahnutie schopni vytvoprirodné podmienky, ako je napriklad
chranené miesto, dobry medity Wwitel' a pod., ale tieto vonkajSie atribaty, samotné

nam Ziadnu mudrdsa poznanie neprinesu (Nevolova V., 2013).
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Hoci je samotnd meditacia v roznej podobe zakotverakticky vo vSetkych
typoch ndboZenstva, nemusitb§lovek ndboZensky orientovany na to, aby naSiel
poteSenie v meditacii.

Mbze si zvolt akukdvek formu interpretacie svojej mediteej praxe. Koniec-
koncov, kazdylovek zije vo vlastnej subjektivnej realite, kd&rteer vSetko¢o preziva
avnima, je pozri@né emdciami, spomienkami a vlastnym interpretovaiavov
cloveka. Z akého pdiadu budeclovek k meditacii pristupovaje teda otazka jeho
vlastnej vdby.

Meditacia v uéitej forme sa vyskytuje i u azijskych bojovych umerie
vyuzivaju rézne techniky meditacie bez spirituamedozadia na @stenie mysle od
negativnych myslienok, ktoré v boji oslabuju @nca, a mézu nfanaiho zjavne
negativne doésledky. Meditacia vedie aj k zlepSemientalnej sily cwienca ako aj
schopnosti vyhodnotenia situacie. Pomahaenovi pozorova a zlepSova v mysli
pohybovy rytmus - kata, atym ho spravne davieielen k mentalnej, ale aj realnej
dokonalosti.

Na celom svete meditaciu realizuju miliéhydi — od naboZensky orientovanych
az po ateistov. Na zaklade modernej mediciny je ithad uznavanou technikou
odstranenia stresu, regulacie metabolizmu, zniZeniaého tlaku, zmiernenia bolesti,
a zlepSenia mnohyatialSich procesov v naSom tele. Od roku 1960 bolbzmenych
viac nez tisic réznych vedeckych studii, ktoré pditv pozitivny dopad meditacie na
ludsky organizmus. Existuje K& mnozstvo meditmej hudby, ktora podporuje
utiSenie mysle a navodzuje prijemné pocity. Ni¢ojéen klasicka hudba, ale aj zvuky
z prirody. Modernglovek sa prirode vzdfaje a tieto zvuky ho mézu aspaoa chvfku
k nej vratt’. A tak je mozné sa zapava’ do spevu vtakov, do spevulvgb ¢i delfinov,
do zvukov mora alebo vodopaduasto pri zatvorenid@ ma skuténe ¢lovek pocit, ze
je vprirode auz len ten pocit ma terapeutickl nobd. Sme stag’ou prirody
a potrebujeme ju.

Podstata meditacie je zaloZzena v postupnom upokogeuatiSeni mysle a
dosiahnuti takého stavu, katovek prevysSi premy&jucu mysé a ocitne sa v stave
hibokej relaxacie a uvedomenia. V praxi to vedi@dcitu, ke’ je ¢lovek absolutne
pokojny a sustredeny pevne v pritomnosti. Myjeeticha, bez akéhokeek vnutorného
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monoldgu, meditujuca nad nejakym zvolenym objekttita.teda o stav jednobodovosti
(ékagra). Meditacia — cesta k vlastnej intui¢dnline], 2013)

Meditacia vyuziva na sustredenie pozornosti rozbgekby, a tym sa lahi
celkové uvdnenie mysle a ponorenie sa do hlbin seba samyetio Bbjekt méze nma
bud’ weity charakter (dych, zvuk, fyzické telo, mantéakra...), alebo abstraktna formu
(vizualizécie, Zivly, meditacie na pocity — laskd&hu, univerzalne vedomigijstota,
dokonalos, tolerancia, Gastie, sucit a pod.).

Pri za&iatkoch s meditaciou je dblezité, aby davek nadil najskdr meditové
na konkrétne objekty, a neskér prejm rozvinutejSie a abstraktnejSie techniky.

V poslednom obdobi sikoraz viac obBubencov na celom svete ziskavaju
tzv. izochronické nahravky. Spolu s tzv. binaurébinytonmi su produktom oblasti
zvanej neurotechnologie. Ide o nahravky, ktoréqaauju synchronizaciu mozgovych
hemisfér, a su zaloZzené na principé&mierychlo pulzujacich ténov, medzi ktoré su
zaradené pauzy.

.Kontrast medzi pulzovanim a tichom potom vyvolavanozgu reakciucas’
mozgu zvana talamus sa naladi na frekvenciu pufdava vysledkom je zmenena
arovei vedomia.” (Meditacia — cesta k vlastnej intuigonline], 2013) K tomu sa eSte
vyuzivaju frekvencie typu alfa, theta i delta, l&osa vyskytuju pri stavoch hlbokej
relaxacie, meditacie a spanku. Tieto frekvenci@kravkach rychlejSie navodia a tiez aj
pretibia stavy relaxacie a meditacie. Tieto nahravkykviia st len vecou poslednych
rokov. Experimenty s nimi zali uz pa@as 70-tych rokoch 20. stafia. Svami Rama ich
s olubou pouzival na svojich kurzoch.

| ked’ sa izochronické nahravky stavajul'me popularnymi, v podstate nie su
uréené pre kazdého. Niekomu méZze pulzujuci zvuk v gomeedit&nej hudby prekaza
(priklad izochronickej nahravky je mozné stiatirmi Uvodnej stranky). Ak je vSak
¢lovek otvoreny pokroku, meditacia s izochronickoudbou méze hy pre neho
zaujimavou alternativou klasickej meditacie.

Meditacia je tieZ povaZzovana zata& mysticizmu a nabozZenstva, v dneSnej dobe
hra ddélezita ulohu aj v Zivote milibndiudi, ktori maju malé, alebo Ziadne naboZenské
citenie. Moderna medicina odpoéaipravidelni meditaciu okrem vysSie uvedeného aj
ako sposob rychlejSej rehabilitacie pacientov. Nuia predstavuje jeden z
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najinnejSich prostriedkov na odstranenie stresu aatiositie mentalneho pokoja
a vyrovnanosti, ktora moderr®jovek Hada.

Prostrednictvom meditacie salovek zbavi pokuSenia neustale planbva
budicnos, ako aj nezmyselného zasahovania do minulosti kamieolovanej
nespokojnosti a hnevu. Oslobodi sa od zaZitychomospravania a myslenia, ako aj od
roztrasenych myslienok a emacii.

LCudia teda budu schopni si uvedomgaba samych, a toto vlastneiiglského
vedomia je dblezitd a zaravemadherna skutmos’. Budu tak mét€ nasmerové svoju
pozornos do najhlbSich stavov introspekcie, ziSksebareflexiu, a ozdravowach
vlastné vnutorné JiMeditacia — cesta k vlastnej intuig¢online], 2013).

V pripade, Ze meditacia prindSa vysledky, je neuyid venové sa jej
pravidelne. Niektorfudia z&nu meditové s vdkym nadSenim, ale Heneskor zane
uz toto nadSenie vyprchiatak je treba vynaloZiskuta@né usilie, lebo ich nadSenie
postupne ochladne (Eswaran E., 2004).

Pre ¢o najlepSi dGinok relax&nych technik, je potrebné, aby si jednotlivec
,nasiel“ vhodnu a jemu vyhovujacu relaxal techniku a vykonaval ju pravidelne,

nielen v obdobi ikého napatia, Unavy a stresu.
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PRAKTICKA CAST

5 PRIPADOVA STUDIA |

Kazda pripadova Studia musi trjasne stanovené ciele aby bolo mozné v zavere
Studie ich dosiahnutie zhodnot pripravi’ tak vychodisk& pre diskusiu. Zadefinovanie

cielu a &elu je teda prvym krokom, ktorému sa budeme vethoway.

5.1 Ciel a el Studie

Cielom tejto Studie je vytvorenie Stvoretapoveho modphe identifikaciu
priznakov, utenie stugia vyhorenia a nastavenia kratkodobych a dihodoljtreni
pre zamedzenielalSieho zhorSovania zdravotného stavu, ktorébeloin je rychla
orientacia v tejto problematike acenie krokov pre vSetky zainteresované strany -
zamestnanec, zamestnavatedina zamestnanca. Tento model budeme v jedhadtic

oznaova’ ako Burnout Model — BM.

5.2 VSeobecné informéacie o skimanej osobe

Na tomto mieste si predstavime zakladné informdcidane, ktorej osobné

skusenosti pouzijeme naealy naSej pripadovej Studie a vytvorenie modelu.

Pohlavie: Zena

Vek: 55 rokov

Rodinny stav:  Vydata

Paet deti: 2

Povolanie: Uitel’ka

Priznaky: Neschopnts spa, prebadzanie p@s noci, problémy

s koncentraciou, nervozita, pocity menejcennostieprésie,

emocionalna nestabilnbaid’.
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Iné informacie: Hana pracuje akocitelka v materskej Skole uz 17 rokov. Jej
problémy z&ali pred piatimi rokmi. Psychiater jej diagnostilebv
syndrom vyhorenia. Absolvovala inidko 6 tyzdennych ligeni
pricom efekt z ligenia bol kratkodoby — 2 maximalne 3 mesiace.
Venuje sa rinym pracam. V minulosti Zila niekKko rokov so svojim
manzelom v IndiiCasto spomina na tiet@sy, lebo ako sama hovori,
Ze Tudia tam su chudobni aleta$tni. Nemaju stres a neziju
konzumnym spbsobom Zivota akadia v Eurdpe. Kvoli d@iom sa
vratili, lebo si mysleli, Ze tu v Eurdpe ich detibhu ziska lepSie
vzdelanie a maju tu v8ie moznosti uplatnenia sa. No postupom
rokov si uvedomila, Ze to bolo najhorSie rozhodmatiakonahle pdjde

do déchodku, chce Eurdpu optisti Zt zasa v Indii.

5.3 Tvorba prvej etapy modelu

V teoretickejcasti prace sme sa dozvedeli o najrdznejSich déticsyndromu
vyhorenia resp. burnout. Zistili sme, Ze jednotlacjtori k tejto problematike pristupuju
odliSne no v jednotlivych definiciach su spoié znaky, ktoré sa pre nas podstatné.
Z jednotlivych definicii sme teda zistili, Ze:

a. Z&nu sa objavova negativne emocionalne priznaky typické pre stav

emocionalneho Werpania ako napr. Unava, depresie, nervozita ... .

b. Pracovnik zéne dosahowva nizSiu efektivitu prace aZme sa stawa do
obrannych negativnych postojov pri rieSeni inajgiem pracovnych *
konfliktov*.

c. Priznaky sa objavuju uinak Uplne psychicky zdrawvyiudi, va&sSinou
vykonavajucich povolanie kedy prichadzaju denn&aiataktu S'ud’'mi.

d. Zatnu sa objavovanegativne fyzické priznaky ako napriklad bolekvi az
migrény, Zaludéné problémy, neschopnbosvydrza® v hlwnom prostredi,
neschopnasspa’ pacas celej noci ... .

Ako sme jasne definovali na &atku pripadovej Studie diem je vytvorenie

Stvoretapového modelu. Na dosiahnutie tohtdacieyuzijemeciastkové — parcialne

ciele. Prvymciastkovym ci€om ateda prvou etapou je identifikacia priznakema
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¢ag’ nadsho modelu teda bude obsaliovgzické a psychické priznaky a piek
zamestnani v tzv. rizikovej skupine, o ktorej zrédickej ¢asti vieme, Ze je suborom
povolani pri vykone ktorych sa syndrom vyhorenawuje najastejSie. Dolezitym

faktom su vSak aj osobnostné charakteristiky.

5.3.1Rizikova skupina zamestnani a rizikové osobnostnéarakteristiky

Tabuka 1: Rizikova skupina zamestnani

RIZIKOVA SKUPINA ZAMESTNANI RIZIKOVE OSOBNOSTNE CHARAKTERISTIKY

> Pedagoégobvia > PriliSna empatia

> Lekari > Emocionalne nasadenie

> Zdravotné sestry > Citové zaujatie

> Psycholdgovia > Prili$nd zaangaZovanost’

> Policajti > Precefiovanie sa

> Hasici o _ > Neprimerany odhad &asu

> Socialny pracovnici a poradcovia > Vysoké idedly

> Manazéri ,
> Neschopnost’ relaxovat

Prva ¢ag’ naSho modelu bude teda twbprel’ad rizikovych povolani, i ké je
potrebné podotkniy Ze syndrom vyhorenia sa mdze vyskytnu akéhokdvek
povolania. Délezitu rolu totiz zohravaju i osobm@stharakteristiky jednotlivcov. Preto
druhoucag’ou je vyber osobnostnych charakteristik, ktoré ndsgmu vyhorenia moézu
vies’. Znamena to teda, Ze ak sa jednotlivec, s podomraea zéiatocné faze syndromu
vyhorenia nenajde v préfde rizikovych povolani s naj&ou pravdepodobntsu

najde podobnasalebo zhodu v préade rizikovych osobnostnych charakteristik.

5.3.2 Psychické a fyzické priznaky syndromu vyhorenia

Tabu’ka 2: Psychické a fyzické priznaky syndromu vyh@en

PSYCHICKE PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENIA FYZICKE PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENIA

> Strata motivacie > Apatia > Bolesti hlavy

> Nechut' k praci > Letargia > Migrény

> Odpor k praci > Strata koncentracie > Zaludocné problémy

> Pocity sklamania > Problém s pamat'ou > Poruchy spanku

> Pocity nedocenenia > Neschopnost’ tesit’ sa > Prilisna citlivost’ na hluk
> Pocity zbytocnosti > Podrazdennost’ > Kozné problémy - exém
> Dusevna Unava > Strata pracovnej > Chronicka Gnava

> Depresie vykonnosti
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Po tomco jednotlivec njde svoje povolanie v pfatie rizikovych povolani alebo
osobnostné charakteristiky v ptade rizikovych osobnostnych charakteristik
suvisiacich s vykonom povolania nasleduje druhkkkbory odhali priznaky syndromu
vyhorenia. Na tento krok poslizi pid psychickych a fyzickych priznakov. V naSom
pref’ade opé uvadzame napstejSie uvadzané priznakydmin jednotlivec moze trpie
minimalne jednym no ivSetkymi priznakmi v zaviglosd stugia vyhorenia. Preto
dalSim parcidlnym ci®m adruhou etapou modelu bude prave zistenienatup

vyhorenia.

5.3.3Prva etapa Burnout Modelu

ESte predtym nez prejdeme k druhej etape je podrelby sme vytvorili savisly
obraz o prvej etape a presli jednotlivymi krokmvegretapy na zéaklade informacii od
nasej skimanej osoby, ktorl oZzngme Hana. Spojenim jednotlivy¢hsti bude teda
prva etapa modelu vyzer&akto:

Obrazok 1: Burnout Model (Pripadova Studia 1)

Nieste v dobrej G
kondicii a mate pocit, AnG RIZIKOV SKU,INA
Ze ste vyhoreli? “

Nasli ste
svoje povolanie?

;
=)

_FYZICKE PRIZNAKY

Nie,
este som nevyhorel/a,
ale necitim sa dobre.

PSYCHICKE PRIZNAKY

vyhorenia.
z " Nasli ste
Avéak ak sa dihodobo Shodu?
necitite v dusevnej
a fyzickej kondicii,
odporic¢ame Vam dlhsi
odpocinok a pravidelna i
dusevni hygienu ako
opatrenie k predchadzaniu | _ @
zhor$enia Vasho stavu. | ‘
\ y

Pripomaéime si, Ze prva etapa BM modelu ma z#ltidentifikova® priznaky
vyhorenia. V tato ch¥u sa vréme k osobnym sklsenostiam Hany, ktoré mame
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k dispozicii. Z informécii, ktoré uviedla viemeg 3a prestala cftidobre a pocivala,
Ze je pod vEkym stresom. Na z#éatku by teda na otazkti sa neciti v dobre kondicii
a ma pocit, Zze vyhorela odpovedala ,Ana by viedlo k vyliadaniu svojej profesie
v prefade rizikovych povolani. Vieme, Ze Hana p6sobi pédagog v materskej Skole
uz 17 rokov a preto by odpaviena otazku ,Nasli ste svoje povolanie?* 6péola
,Ano* a tak budeme pokeva’ rovno k psychickym a fyzickym priznakom vyhorenia.
Ak sa zamyslime nad povolanim pedagoga nasli by srmemalne jednu zhodu
i v pref’ade rizikovych osobnostnych charakteristik napr.o@onalne nasadenie.
Pod’a vypovede Hany jej problémy boli najma:

-porucha spanku,

-problém s koncentraciou,

-v strede tyztla uz zéala poctova’ nervozitu,

-za&ala ma problém s menami deti¢asto si ich plietla,

-hluk deti a ich spravanie v nej vyvolavali hnev,

-problémy s pant@éu,

-emocionalna nestabilita — plapre najmensie nezhody,

-depresie a

-pocity menejcennosti.

Na zaklade tychto faktov vidime, Zze problémy Harachddzame v préade
najbeznejSich psychickych a fyzickych priznakov argimia atak sa z ,nejakych
problémov” stali jasné priznaky syndrému vyhorerkégré by v Ziadnom pripade
nemali by zanedbané. K&e boli identifikované priznaky vyhorenia Hana gegj

k druhej etape BM modelu.

5.4 Tvorba druhej etapy modelu

Jednotlivec, ktory prejde prvou etapou BM modelmagieho konci najde svoje
problémy v prefade priznakov vyhorenia prejde k druhej etape Ukinézeme chapa
ako druhyciastkovy ci¢ a sice k ufeniu miery resp. stu@a vyhorenia. Na zistenie
miery vyhorenia budeme vyuzitvalotaznik, vSeobecne pouzivany v lekarskej praxi.

Ozna&uje sa ako Maslach Burnout Inventory — MBI a pracujromi Skalami:
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Emocionalne w§erpanie: povaZzujeme, za zakladnu zloZku syndromu
vyhorenia. Pod pojmom emocionélnegypanie si musime predstévaktory
ako strata motivacie k vykontinnosti a strata sil k vykon&éinnosti, nechti
stretavd inych T'udi atl’. Je to prvy a najsmerodajnejSi ukazovdievoriaci

0 pritomnosti vyhorenia.

Depersonalizacia: Depersonalizicia a derealizaciazko spaté a jedinec sa
pri nich citi oddeleny od vlastnych prezitkov, jelpsychické procesy
adokonca itelo sa mu zdaju nerealne, vzdialenéboal dokonca
automatizované. Je to v podstate porucha sebauwsdamZvyajne sa
depersonalizacia objavujeludi, ktory maja potrebu kladnej odozvy, ktora ak
sa nedosahuje @al abstrahowaod reality atasto sa Kud'om z&nu spravé
ako k nezivym predmetom.

Pracovna vykonna's Tato skimana Skala sa zvykne azanet’ aj ako osobné
uspokojenie. Faktor, ku ktorému sa viaZe je osolykpn a tym uspokojenie.

Stresoveé situacie nedokaze zviad&o predtym prave pre stratu energie.

S tymito tromi Skalami budeme pracdvany.

V literatire sa uvadza, Ze dotaznik je zostaverny flbor 22 otazok (Honzak,

2009) resp. tvrdeni, na ktoré sa odpoveda prodtwam ciselnej Skaly 0 az 7. Na

emocionalne v§erpanie (EV)¢ize prvd skimanu Skalu sa zameriava destazok -
1,2,3,6,8,13,14,16,20. Na druhu Skalu teda na depalizaciu (DEP) sa zameriava

celkom p& otazok — 5,10,11,15,22. Poslednych osem otazokesaje pracovnej

vykonnosti resp. znizenému osobnému uspokojeniy (©4,7,9,12,17,18,19,21.

Po tom¢o prejdeme tychto 22 tvrdeni a ozZimae ich¢islicou zo Skaly 0 az 7. Je

potrebné &itat’ body za jednotlivé Skaly. Nasledne ziskané hodpotgvname s udajmi

v tabu’ke (viz. Tablika 5), ktora odhali stupevyhorenia. Z literatiry vieme, Ze sa

jedna o nizky mierny a vysoky stupeyhorenia.

Na tomto mieste zihme priebeh druhej etapy v Styroch jednoduchych debk

Postupne budeme prechéatizaborom 22 tvrdeni.
Kazdé tvrdenie budeme ozfmwa’ ¢iselnym Udajom zo Skély 0 az 7.
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c. Po ozna&eni vSetkych tvrdeni rozdelime otadzky na tri Skalgpd@itame
body za kazdu Skalu.

d. Ziskan&iselné hodnoty najdeme v tdle a zistime stugevyhorenia.
Nasledujuci Standardizovany dotaznik sa sklad@ avedeni. VaSou ulohou je
uvied’ pri kazdom vyrokwislo, oznéujuce podia nizSie uvedenej Skaly silu, pocitov,

ktoré obvykle prezivate v savislosti s danym tviiden

Tabuka 3: Standardizovany dotaznik

SKALA
TVRDENIE vébec =P vel'mi silno

: :5:6:

0¢

Praca ma citovo vysava. D3
Na konci pracovného dna sa citim byt' na dne sil.

Ked' rdno vstdvam a pomyslim na pracovné problémy, citim sa unaveny/a.
Dobre rozumiem pocitom l'udi.

Mam pocit, Ze niekedy s l'udmi jednam ako s neosobnymi vecami.
Celodenna praca s ziakmi je pre mna skutone namahava.

Som schopny/a velmi ucinne vyriesit’ problémy l'udi.

Citim vyhorenie — vycerpanie zo svojej prace.

Mam pocit, Ze l'udi pri svojej praci pozitivne ovplyviiujem a nalad'ujem.

.| Odtej doby o vykonavam svoju profesiu, stal/a som sa menej citlivym/citlivou k l'ud'om.
.| Mam strach, Ze vykon mojej prace ma cini citovo tvrdym/tvrdou.

.| Mam stale vela energie.

.| Moja praca mi prinasa pocity neuspokojenia.

.| Mdm pocit, ze pInim svoje Ulohy tak usilovne, Ze ma to vyCerpava.

.| UZ ma dnes prili§ nezaujima, ¢o sa deje s l'udmi.

.| Praca s l'udmi mi prinasa silny stres.

Dokazem u I'udi vyvolat’ uvol'nenud atmosféru.

.| Citim sa svieZi/a a povzbudeny/a, ked pracujem s f'ud'mi.

.| Za roky svojej prace som bol/a Uspesny/a a urobil/a vel'a dobrého.

.| Mam pocit, Ze som na konci svojich sil.

.| Citové problémy v praci rieSim vel'mi kf'udne a vyrovnane.

.| Citim, Ze mi l'ud’ia pricitaju niektoré svoje problémy.

[
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V tato chviu prosim spéitajte body nasledujicim spdsobom:

Tabu’ka 4: Vyhodnotenie dotaznika

M“

1,2,3,6,8,13, 14, 16, 20 EV =
5,10, 11, 15, 22 DEP =
4,7,9,12, 17, 18, 19, 21 ou =
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Ziskané hodnoty prosim porovnajte s tdmw. Ak V&S vysledok poukazuje na
vyhorenie odporéame Vam navstiviodborni pomoc. Ak Vas vysledok poukazuje len

na zvySené hodnoty prosim poduigie tre’ou a Stvrtou etapou tohto modelu:

Tabuka 5: Kategorizacia MBI (Vyhorenie)

Stupen Kategorizacia MBI
vyhorenia EV ll e ll - l

[ Nizky ] <16 <6 < 31 (vyhorenie)

Mierny

[ Vysoky

] 17 - 26 7-12 32-38
] z 27 (vyhorenie) 2 13 (vyhorenie) 239

V tato chviu sa opé vratime k naSej skimanej osobe, ktorou je Hanan&&

dotaznik odpovedala takto:

Tabuka 6: Vyplneny Standardizovany dotaznik (Pripad&udia 1)

c. TVRDENIE vébec Aﬂl\:ﬁmi silno
1. | Praca ma citovo vyséva. 0:1:2:3:14:5(6}7
2. | Na konci pracovného dfia sa citim byt' na dne sil. 0:1:2:3:4:5(6}7
3. | Ked' rdno vstavam a pomyslim na pracovné problémy, citim sa unaveny/a. 0:1:2:3:4:5 @ 7
4. | Dobre rozumiem pocitom ludi. 0:1:2: 3@5 6:7
5. | Mam pocit, Ze niekedy s l'ud'mi jednam ako s neosobnymi vecami. 0:1:2:3 @5 16:7
6. | Celodennad praca s ziakmi je pre mia skutocne namahava. 0:1:2:3:4:5: 6@
7. | Som schopny/a vel'mi ti¢inne vyrieSit’ problémy l'udi. 0:1 @ 3:4:5:6:7
8. | Citim vyhorenie — vyCerpanie zo svojej prace. 0:1:2:3:4:5: 6@
9. | Madm pocit, Ze l'udi pri svojej praci pozitivne ovplyviiujem a nalad'ujem. 0 @, 2:3'4:5:6:7
10.] Odtej doby ¢o vykondvam svoju profesiu, stal/a som sa menej citlivym/citlivou k fudom. (|0 :1:2:3 @)5 16:7
11.] Mam strach, Ze vykon mojej prace ma Cini citovo tvrdym/tvrdou. 0:1: 2@4 :5:16:7
12.] Mam stéle vel'a energie. 0:1:2:3:4:5 56@
13.] Moja praca mi prindsa pocity neuspokojenia. 0:1:2:3:4:5 @ 7
14.] Mam pocit, Ze plnim svoje Ulohy tak usilovne, Ze ma to vycerpava. 0:1:2:3 @5 ‘6:7
15.] UZ ma dnes prili$ nezaujima, o sa deje s l'ud'mi. 0:1:2:3:4 @ 6:7
16.] Praca s f'ud'mi mi prinasa silny stres. 0:1:2:3:4:5 @ 7
17.| Dokazem u l'ud’ vyvolat’ uvolnenti atmosféru. 0:1:2 @4 :5:6:7
18.| Citim sa svieZi/a a povzbudeny/a, ked’ pracujem s fud'mi. 0 @ 2:3:14:5:6:7
19.] Za roky svojej prace som bol/a Uspesny/a a urobil/a vel'a dobrého. 0 CZD 2:3:4:5:6:7
20.] Mam pocit, Ze som na konci svojich sil. 0:1:2:3:4:5: 6@
21.| Citové problémy v praci rieSim vel'mi kl'udne a vyrovnane. 0:1 @ 3:4:5:6:7
22.] Citim, Ze mi l'udia pricitaju niektoré svoje problémy. 0:1:2:3:4 @6 17
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V sulade s kritériami druhej etapy budeme podva’ <titanim bodov za

jednotlivé tvrdenia a umiestnime ich v nasej t&au

S&tom otadzok sme ziskali nasledovné hodnoty:

Tabuka 7: Vyhodnotenie dotaznika (Pripadova Studia 1)

1,2,3,6,8, 13, 14, 16, 20 EV = 55
5, 10, 11, 15, 22 DEP =27
4,7,9,12,17,18, 19, 21 OouU = 27

Zostava uz len ozee’ hodnoty v tablke a ziské prel’ad o duSevnej kondicii Hany:

Tabuka 8: Vysledky MBI (Pripadova Studia I)

Stupen Kategorizacia MBI

vyhorenia [ EV ll DEP l[ ou ]
[ Nizky ] <16 <6 horenie)

[ Mierny ]
[ Vysoky orenie) orenie) =39

Ako vidime nas dotaznik jasnecilru Hany syndrom vyhoreni& koreSponduje

17 - 26 7-12 32-38

s informaciami, ktoré nam precél tejto pripadovej Studie sama poskytla. Po
priznakoch, ktoré sa uHany ¢afi prejavovd jej bolo nariadené vySetrenie
u psychiatra. Diagndza, ktorudirpred piatimi rokmi bol syndrom vyhorenia, na kto
jasne poukazuje inédS dotaznik. Na z&klade tychtsledkov by sme wyladanie
odbornej pomoci odpotili Hane i my. AvSak ako sama Hana hovori, uz dva kej
bolo nariadené ligenie v dzke 6 tyzdiov av3ak toto ligenie neméa dihodoby efekt.
Preto i s Hanou budeme pokoza’ etapami BM modelu aby sme zabedjeco
najdihSie vysledky v zlepSeni jej zdravotného stavu
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5.5 Tvorba tretej etapy modelu

Dostavame sa k tretiemdiastkovému ciBu pripadovej Stadie, ktorym je
stanovenie kratkodobych opatreni pre zamedzéai8ieho zhorSovania zdravotného
stavu.

Jedna z autoriek venujuca sa syndrému vyhoreniaorfioyAk sa chcete
syndromu vyhorenia vyhritvhodnymi pomocnikmi su humor, dobré midzake

vztahy a pozitivne myslenig¢Pokojna,2007).

Tabuka 9: Kratkodobé opatrenia pre zdravie (Pripadoddia I)

KRATKODOBE OPATRENIA PRE ZAMEDZENIE ZHORSOVANIA VASHO ZDRAVOTNOHO STAVU:

& Vlykondavanie volno ¢asovych aktivit.

& Pravidelny spanok.

& Meditacie.

& Relaxacné cvicenie — joga.

& Dynamické cviCenie — aerobik, box, zumba.
& Stretdvanie s priatel'mi.

5.6 Tvorba Stvrtej etapy modelu

Prisli sme az k zavetnej ¢asti modelu, k jeho Stvrtej etape a zatokestvrtému
ciastkovému citu k ugeniu dlhodobych opatreni zamedzujuci€alSiemu zhorSeniu
zdravotného stavu jednotlivca. Na zaklade informaciodbornej literatlry a taktiez

z diskusii na tuto tému sme sa rozhodli pre nasieélopatrenia:

Tabu’ka 10: DIhodobé opatrenia pre zdravie (Pripadowdidtl)

DLHODOBE OPATRENIA PRE ZAMEDZENIE ZHORSOVANIA VASHO ZDRAVOTNOHO STAVU:

& Stanovte si priority a zamerajte sa na vykon len dolezitych Cinnosti.

% Predchadzajte problémom pri vykone povolania pripravou na jednotlivé Gkony
napr. Vyucovacie hodiny.

%~ Naucte sa oddel'ovat’ pracovny a stkromny Zivot.

% Pravidelne oddychujte — pravidelné dni vo'na mimo vikendu napr. druhy a Stvrty
piatok v mesiaci.

v vs

podporu a nazor.
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5.7 Zaver

Ciel'om tejto Studie bolo vytvorenie Stvoretapoveho nhodere identifikaciu
priznakov, utenie stupia vyhorenia a nastavenia kratkodobych a dihodolojztreni
pre zamedzenielalSieho zhorSovania zdravotného stavu, ktorébeloin je rychla
orienticia v tejto problematike acenie krokov pre vSetky zainteresované strany -
zamestnanec, zamestnavaterodina zamestnanca. Na tomto mieste mobzeme
konStatové, Ze ci€ sa nam podarilo splhprostrednictvom Styroch parcialnychloe,
ktoré zarove predstavuju jednotlivé etapy nami vytvoreného nhmdBrvou etapou je
identifikacia priznakov vyhoreniadiaka ktorej sa jednotlivec dozvée jeho problémy
moZu sulvisié so syndromom vyhorenia. Druha etapa jéenre stupa vyhorenia
prostrednictvom MBI dotazniku. Ulohou druhej et@@yrit ¢ vyhorenie je na nizke;
strednej alebo vysokej arovni a tym aj poskytmalpor&ania pred’alSie kroky. Tretia
a Stvrt4 etapa predstavuju subor opatreni pre zzanés zhorSenia zdravotného stavu.
Myslime si, Ze nami vytvoreny model poskytne rychdyreliadni metédu na
odhalenie vyhoreniatim samozrejme nechceme nahtadolu odbornika. Model
vnimame skor ako rychlu pomécku pri podozreni zovghia a ako subor odpd@ani.
Vacsinaludi obviuje z pracovnych nelspechov seba a svoje schopnestredomuju
si, Ze za zhorSenim ich pracovného vykonu méZedvg@’a viac. Ako potvrdila Hana,
tuto skut@énog’ si zaala uvedomowva aZz po sedeni s psychiatrom. Keby na tato
mysSlienku pristlpila skorej jej depresie byite neboli také viké a lepSie by sa
vyrovnavala s pracovnym stresom resp. SO stres@utencialneho neuspechu na
dalSich vy@ovacich hodinach. Myslime si, Zedkesi jednotlivec zéne uvedomova
zhorSenie svojej duSevnej i fyzickej kondicie audsb svoje problémy bagatelizava
mobze ovéa efektivnejSie predisprudkému zhorSeniu svojho stavucom méze

pomoa’ prave nas model.
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6 PRIPADOVA STUDIAI

6.1 Ciel a el Studie

Ciel'om tejto Studie je prostrednictvom Stvoretapovéhodelu vytvoreneho
v prechadzajucej Studii identifikovapriznaky, ukit stup& vyhorenia a nastavi
kratkodobé a dlhodobé opatrenia pre zamedzéal8ieho zhorSovania zdravotného
stavu druhého subjektu skimania. Nasledne j@wigejto Studie poukaZana fakt, ze
syndrom vyhorenia, ako fenoméncaénosti, nie je problémom len generacie naSich

rodicov ale i mladSich nikov.

6.2 VSeobecné informéacie o skimanej osobe

Druhym skimanym subjektom je Petronela, ktora egkfiracovala akocitel'ka

a jej osobné skusenosti pouzijeme pre demonsthackénosti Burnout Modelu.

Pohlavie: Zena

Vek: 22 rokov

Rodinny stav:  Slobodna

Paet deti: bez deti

Povolanie: Uitel’ka

Priznaky: Neschopntisano vstd do prace, nechiudo prace, nezaujem o pracu,

nervozita a podrazdenos

Iné informacie: Petronela pracovala akoitel'ka v materskej Skole, po pomerne
kratkom obdobi v zamestnani ¢ata ma problém s dochadzkou
pod’a jej slov nebola schopna sa rano prebadiSak poas vikendu
so vstavanim a dennymi aktivitami nemala problénpraci bola

nervozna chyami az podrazdena, nejavila o pracu zaujem.
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6.3 Vyuzite Burnout Modelu

Obrazok 2: Burnout Model (Pripadova Studia 1)

Nieste v dobrej G
kondicii a mate pocit, AnG RIZIKOV SKU,INA
Ze ste vyhoreli? “

Nasli ste
svoje povolanie?

;
=)

_FYZICKE PRIZNAKY

Nie,
este som nevyhorel/a,
ale necitim sa dobre.

PSYCHICKE PRIZNAKY

vyhorenia.
z " Nasli ste
Avéak ak sa dihodobo Shodu?
necitite v dusevnej
a fyzickej kondicii,
odporic¢ame Vam dlhsi
odpocinok a pravidelna i
dusevni hygienu ako
opatrenie k predchadzaniu | _ @
zhor$enia Vasho stavu. | ‘
\ y

Z predchadzajucej Studie vieme, Z&lom prvej etapy BM modelu ma zael
identifikova’ priznaky vyhorenia.

Mbézeme sa teda &a venova informaciam od Petronely. Ziatocnym
problémom bolo vstavanie do praceta® bezného tyi pravidelne zaspavala a do
prace chodila i pol hodinu neskoér,gas vikendu vSak tento problém nemala a denné
aktivity dokazala vykonava Nasledne z@la pociova’ nervozitu z toho Ze musi by
v praci a podrazdentisna kolegyne aideti, tento problém prerastol &zanjem
o pracu a nechudo prace. Pri prvej otdzke ,Nie ste v dobrej koiich méate pocit, ze
ste vyhoreli?* Petronela bez zavahania odpoveda®®, a preto v zmysle vyvojového
diagramu pokréujeme k vyliadaniu profesie v préade rizikovych povolani, ako
vieme povolanie pedagdga sa v tomto paele nachadza a preto na otazku ,Nasli ste
svoje povolanie? , opdodpovedame ,Ano&im sa dostavame na piall jednotlivych

priznakov syndromu vyhorenia. Vieme, Ze v Petrowoeli pripade sa jedné o:
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- nadmernd potreba spanku,
- problém s koncentréaciou,

- poci’ovanie nervozity,

- prejavy podrazdenosti,

- nezaujem o pracu,

- nechu’ k praci.

VSetky tieto priznaky v préade nachadzame a preto jej problémyujgme ako

jasné priznaky syndrému vyhorenia a vy zmysle mogmkraujeme d’alej druhou

etapou, ktord predstavujecenie stupia vyvoja. Vieme, ze Petronela musi odpoveda

na sériu otazok hodnotenim v Skale od 0 po 7, kedy je vémi malo a sedem Veni

silno.

Petronela odpovedala takto:

Tabu’ka 11: Vyplneny Standardizovany dotaznik (Pripadiudia I1)

c. TVRDENIE vobec Aﬂl\:ﬁmi silno
1. | Préca ma citovo vyséva. 0:1:2:3(4)5:6:7
2. | Na konci pracovného dna sa citim byt' na dne sil. 0:1:2:3:4 @6 17
3. | Ked' rdno vstavam a pomyslim na pracovné problémy, citim sa unaveny/a. 0:1:2:3:4:5 @7
4. | Dobre rozumiem pocitom I'udi. 0:1:2:3 @5 (6:7
5. | Mam pocit, Ze niekedy s l'ud'mi jednam ako s neosobnymi vecami. 0:1:2 @4 :5:6:7
6. | Celodennad praca s ziakmi je pre mia skutocne namahava. 0:1:2:3:4:5 @7
7. | Som schopny/a vel'mi ti¢inne vyrieSit’ problémy l'udi. 0:1:2 @4 :5:6:7
8. | Citim vyhorenie — vyCerpanie zo svojej prace. 0:1:2:3:4:5 @ 7
9. | Madm pocit, Ze l'udi pri svojej praci pozitivne ovplyviiujem a nalad'ujem. 0:1 @ 3:14:5:6:7
10.] Odtej doby ¢o vykondvam svoju profesiu, stal/a som sa menej citlivym/citlivou k fudom. |J0 :1:2:3:4 @6 17
11.] Mam strach, Ze vykon mojej prace ma Cini citovo tvrdym/tvrdou. 0:1:2 @4 :5:16:7
12.] Mam stéle vela energie. 0:1:2:3(4)35:6:7
13.] Moja praca mi prindsa pocity neuspokojenia. 0:1:2:3:4:5 @ 7
14.] Mam pocit, Ze plnim svoje Ulohy tak usilovne, Ze ma to vycerpava. 0:1:2:3 @5 ‘6:7
15.] UZ ma dnes prili$ nezaujima, o sa deje s l'ud'mi. 0:1:2:3:4:5 @. 7
16.] Praca s f'ud'mi mi prinasa silny stres. 0:1:2:3:4 @6 17
17.] DokdZem u l'udi vyvolat’ uvolnenl atmosféru. 0:1:2(3)4:5:6:7
18.| Citim sa svieZi/a a povzbudeny/a, ked’ pracujem s fud'mi. 0 @ 2:3:14:5:6:7
19.] Za roky svojej prace som bol/a Uspesny/a a urobil/a vel'a dobrého. 0 @ 2:3:14:5:6:7
20.] Mam pocit, Ze som na konci svojich sil. 0:1:2:3:4:5: 6@
21.| Citové problémy v praci rieSim vel'mi kl'udne a vyrovnane. 0:1 @. 3:4:5:6:7
22.| Citim, Ze mi l'udiia pricitaju niektoré svoje problémy. 0:1:2:3:4 @6 17

V sulade s kritériami druhej etapy budeme pddva’ <titanim bodov za

jednotlivé tvrdenia a umiestnime ich v nasej t&eu
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S&tom otdzok sme ziskali nasledovné hodnoty:

Tabu’ka 12: Vyhodnotenie dotaznika (Pripadova Studia I1)

1,2,3,6,8,13, 14, 16, 20 EV = 2
5,10, 11, 15, 22 DEP =22
4,7,9,12,17,18, 19, 21 OouU = 19

Zostava uz len ozwe hodnoty vtablke a ziské pread o duSevnej kondicii

Petronely:

Tabu’ka 13: Vysledky MBI (Pripadova Stadia Il)

Stupen Kategorizacia MBI

vyhorenia ll DEP l[ ou ]
[ Nizky ] <6 horenie)

[ Mierny ] 17 - 26 7-12 32 -38
[ Vysoky orenie) orenie) =39

Orientaciou v tabike kategorizacie MBI vidime, Ze inapriek nizkemekw

Petronely (v porovnani s Hanou, ktord mala 55 rpkdetaznik jednozrme ucil
syndrém vyhorenia. Na zaklad&lSich informacii, od Petronely vieme, Ze naviivil
psycholéga a absolvovala odborné vySetrenie, naikktorého lekar taktiez dospel

k diagndze syndromu vyhorenia. Reakcia Petronelyuia diagnozu bola radikalna.
Ihned’ dala vypove’ a po kratkomtase na zotavenie si naSla zamestnanie v odliSnom
odbore. AvSak z teoretickeégasti tejto diplomovej prace vieme, Ze syndrom venda

sa moze tykd zamestnanca na akejkek pozicii v hocijakom pracovnom odbore.
Preto i v pripade Petronely budeme pokret’ tretou a Stvrtou etapou modeltize

vyberom odporéani pre je[d’alSi profesijny Zivot.
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Tretia faza, predstavuje stanovenie kratkodobyclatrepi pre zamedzenie
d'alSieho zhorSovania zdravotného stavu.
Na zaklade informécii od Petronely a na zakladeongani odbornej verejnosti

vyberame tieto odpotania:

Tabuka 14: Kratkodobé opatrenia pre zdravie (Pripaditrdia Il)

KRATKODOBE OPATRENIA PRE ZAMEDZENIE ZHORSOVANIA VASHO ZDRAVOTNOHO STAVU:

| & \lykondavanie volno ¢asovych aktivit. —
& Pravidelny spanok.
& Meditacie.
“" Relaxacné cviCenie — j6ga.

< & Dynamické cviCenie — aerobik, box, zumba. —

e —— -
&~ Stretavanie s priatelmi.

Pre dynamické céenie akym je aerobiki v sicasnosti vémi popularna zumba
sme sa rozhodli pre pomerne nizky vek Petroneligtidasi myslime, Ze takato fyzicka
aktivita pomdZze Petronele sustréenergiu spravnym smerom a vyhne sa tak pocitom
znudenia ¢i pripadnym depresiam. Taktiez predstavujulnvie prijemny spdsob
Lvypustenia“ vnutorného napatia.

Z dlhodobym opatreni, ktoré predstavuju Stvrta famdelu sme sa rozhodli pre:

Tabuka 15: DIhodobé opatrenia pre zdravie (Pripadoyditil)

DLHODOBE OPATRENIA PRE ZAMEDZENIE ZHORSOVANIA VASHO ZDRAVOTNOHO STAVU:

@vte si priority a zamerajte sa na vykon len dolezitych ¢innosti. —
% Predchadzajte problemom pri vykone povolania pripravou na jednotlivé Gkony
napr. Vyucovacie hodiny.
%~ Naucte sa oddel'ovat’ pracovny a stkromny Zivot.
% Pravidelne oddychujte — pravidelné dni vo'na mimo vikendu napr. druhy a Stvrty

piatok v mesiaci
ravidelne diskutujte na tdto tému s najblizSim okruhom rodiny aby mohli vyja
{L e

Pre tieto opatrenia sme sa épézhodovali v suvislosti s vekom. Mlaklidia eSte

nemaju pevne vybudované pracovné navyky a prepofena orientacia v pracovnych
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aktivitach a spravne priradenie délezitosti tyndtonostiam. Preto stanovenie priorit
a zameranie sa ha vykon najma déleziicdmosti povaZzujeme za spravne odganie.
Taktiez pravidelna diskusia na tato tému s najblizgodinou a kamaratmi vyraznym

spésobom pomdzu dusevnej hygiene a ziskaniu noeege a chuti pracova

6.4 Diskusia

Vysledky naSich pripadovych stadii sme sa rozhpizentové skupine 2Q'udi.
Do tejto vzorky sme si vybrali r6znorodé osobngsiiom sme vyberalfudi v roznom
veku a s réznym povolanim.

Vek diskutujucich sa pohybuje v Skédle 26 az 53 wlaozastupené boli tieto
povolania: bankari, pedagdgovia, automechataknéky, zdravotné sestry a pracovnici
vo va’kych vyrobnych zavodoch.

Ciel'om bolo zistf do akej miery si nasi diskutujuci uvedomuja hrozyadromu
vyhorenia a taktiez akym spdsobom na tato probliémnatazeraju.

Vermi hlasnou skupinou pri diskusii boli pedagégoviadeavotné sestry, ktoré
jednozné&ne hovorili o celej Skale fyzickych a psychickychizpakov syndromu
vyhorenia a o Vikej potrebecastej dusSevnej hygieny. NajstejSie hovorili zdravotné
sestry o neschopnosti citovo reagdwapriklad na umrtie pacientov. Kym najma blizki
rodinni &astnici alebo &astnici inych pacientov, ktori sa stali svedkontotejdalosti
reagovali vémi emotivne, zdravotné sestry hovorili o akejsielunigj tme. Zaujimavy
bol postreh zdravotnej sestry, ktora vypovedalaka tsvojich mySlienok takto ,, skorej
ma napadne kam to telo ulozim aleiomam pripravené pomdécky pre oSetrenie
nebohého nez fakt, Ze niekto prave zomrel a jadmy mmoZno mala kyrozcitend” .
Abstrahovanie od pacientov aktudskych bytosti je Jeni vaznym priznakom
syndromu vyhorenia.

Zaujimava bola i diskusiBudi pracujucich v bankovom prostredi. Bankari z& de
obsluzia v priemere 2%Budi s najr6znejSimi potrebami ¢wm je potrebné neustale
reagovéd spravne apohotovo. RieSenie najroznejSich poviekla a zvladanie
najroznejSich prejavov klientov je taktiezl'm@ namahavym. Bankari sa zhoduju
v absolutnej nechuti po pracovnej dobe s niekym waRova. Tymto prichadza

k naruSeniu sociélnych vazieb vich okoli a kkai@u sa k introvertnosti. Nasleduje
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neschopnaschapd a ries’ poziadavky klientov, podrazdenogoci klientom a celkova
nervozita z pritomnosti na pracovisku. 'fé podobnym spdsobom sa vyjadrovali
i ¢asSnéka predaveky vo ve’kych nakupnych potravinovych centrach.

Opé&’ teda prichadzame ku konStatovaniu, Ze syndromreyti sa tyka vSetkych

vekovych kategorii a najroznejSich povolani.

6.4.1 Odporucania pre prax

Citime potrebu zaverom tejto pripadovej Stadie odf6é urtité postupy
aplikovaténé do beznej praxe.

Odborna verejnas sa zhoduje najma na potrebe duSevnej hygieny. UDaSe
hygiena je ,subor poznatkov, zasad a pravidielyykto sa treba riadi aby sme si
udrzali, rozvijali a posilovali svoje duSevné zdravie a duSevnu kondiciu.l'dbie
duSevnej hygieny su problémyazkostiludi a ich Uspesné a efektivne rieSenie. Jedna
sa o stres, depresia, Unava, prepracovais socialne prostredie, nevyrovnané osobné
vzt'ahy, casové napdtie, zla Zivotosprava, nekvalitné a Kkan8 medziudské vrzahy
a mohli by sme menovalalSie ad’alSie. Ci#¢om duSevnej hygieny je ich poznanie, ich
uspeSné zvladanie, spravne chapanie vplyvu tycakborfov a fiadanie spravnych
postojov na ich rieSenie a vyrovnavanie sa s rnidusevna hygiena je oblgsa ktorej
sa podiéaju a spolupracuju odbornici z viacerych odboroekdri, psycholdgovia, ale
i odbornici z oblasti socialnych a poradenskychZish. Jejtazisko je v hygiene
myslenia, zvladania stresu, dobrom manazmetdsu, budovani spalenskych
a pracovnych wahov. V spravnej zZivotosprave a zdravom zZivotnoyptestle to preto
oblag’ ve'mi Siroka, ktora zasahuje do kazdej oblasti Zivkggdého jednotlivca.
DuSevna hygiena je svojej podstate prevencia.“l{n@mwww.stromzdravia.sk).

Odbornéka Angelo Roncalli sa teda o duSevnej hygiene vyjadako prevencii,

v naSom pripade prevencii proti tak zakernémunitmvi akym je syndrom vyhorenia.
Nasim odportianim pre prax zladiska odbornych poznatkov je najma:

- Nauwit sa zvladéstres.

- Nauwit sa spravne manazavavoj pracovnyas.

- Spravne budovanie pracovnychtahov.

- Efektivne vyuzivé vorny cas-

- Zaradenie vinocasovych aktivit do bezného programiad

- Spravne budovanie inych spéémskych vEahov — komunikacia s partnerom.
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AvSak ktejto problematike mézeme pristuptviez celkom iného Padiska.

Z pol’adu prevencie je délezita iduchovna utecha. PapentiSek vo svojom
nedavnom vystupeni povedal, Ze existuje dokona¥ fire srdce. Pdd neho je nim
ruzenec. Vieme, Ze tato modlitba je najznamejSadlitbou v Rimskokatolickej
cirkvi, poznaju ju vSak i ateisti. Jednoduchy piinctriedania modlitby @& nas
a Zdravas Maria robi z ruZzenca jednoduchl no nepaknu zbra. K modlitbe sa
denne utiekaju miliardjudi.

Modlitba im dava vnutornud vyrovnangs poskytuje nova Zivotnu energiu,
poskytuje chdiu stravenu v dévernom rozhovore ri&gslskych bytosti a NajvysSieho.
PrinaSa nové napady, Zivotné postoje alebo len'ghkédy mézeme hyjednoducho
sami so sebou. P8dd do najskrytejSieho kuta naSej duse. Toto v§etkoodlitba.

Vie to Papez FrantiSek a vedelo tdaevd’kych osobnosti nasej historie. Uz za
déb krdov a cisarov bola modlitba moralnou ziwa bojovnikov. Je nepodstatné za
aké panovnicke idedly sa viedli vojny. Podstatnyfgkt, Ze muzi v zbroji pdlakli
a pred tym nez boli ochotnitbsa za svojho panovnika sa modlili k NajvysSiemie N
pre to, aby bol tak dobry a dal im silnd ruku, &arazi viacero nepridigkych hlav ale
preto aby im doZil vnatorny mier a pokoj. TakZze v ko&rdom ddsledku najsilnejSou
zbraiou celého boja bola modlitba, ktord z bojovnikowhila vyrovnanych jedincov
a bol to vyrovnany jedinec, ktory dokazal vyhteoj.

My uz sice nestojime na pali v lesoch proti barbarskému nepriae no boj
vedieme vémi vazny. Je to boj o udrzanie duSevného zdravialfdsnosti kedy sa
rieSia najma finatné problémy, zavislesod pracovného pomerudat je to teda ten
najdélezitejSi boj nasich Zivotov.

Zamyslime sa teda nad tym akou mocnou iztway tomto boji je prave modlitba.
Aké uK’udnujuce su slova ,odptisnam naSe viny ako i my odpiagne...", aké silné je
slovo ,dakujem”. Preto v rdmci prevencie odpagne krivdy adakujme za vSetko
pozitivne v naSich Zzivotoch, n&me sa vyuziva silu modlitby v ndS prospech
a ladajme duchovnu utechu a mier v meditaciach a rtiadin.

Je len na nas akou cestou prevencie sa uberiefegjtgge len fakt, Ze prevencia
aduSevna hygiena sa stane bezZnotasdau nasSich dennych ritudlov. Syndrém
vyhorenia je diagnéza, ktoté@razcastejSie zaznieva z Ust lekarov. Syndrom vyhorenia,

je diagnodza, ktoréorazcéastejSie nii naSe pracovné ale v kamem dosledku i osobné
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Zivoty. Preto je nesmierne dblezité aby sa o tpfublematike diskutovalo laudia si
uvedomovali, Ze to nie je obgjna prepracovanfs ale mozno ni&o ovda
d’alekosiahlejSiezo im brani vykonavé dobre ich povolanie. Taktiez je potrebné aby
sme si uvedomovali aké su naSe moznosti a kde nm&@ada pomoc.

Dufame, Ze inami vytvoreny model sa stane cennom@ekou na rychlu

orientéciu v tejto problematike a bude prinosompre.

6.5 Zaver

Ciel'om tejto Studie bolo prostrednictvom Stvoretapovéimdelu vytvoreného
v prechadzajucej Stadii identifikovapriznaky, ufit stupé vyhorenia a nastavi
kratkodobé a dlhodobé opatrenia pre zamedzéal8ieho zhorSovania zdravotného
stavu druhého subjektu skimania. Nasledne bolwidejto Stidie poukafana fakt,
Ze syndrém vyhorenia, ako fenoméragnosti, nie je problémom len generacie naSich
rodicov ale i mladSich fmikov. Na tomto mieste mézeme splnenie tychtd’osie
potvrdit’. S&innog’ou s Petronelou sme presli vSetkymi etapami BM rhode

Prvd faza odhalila priznaky syndromu vyhorenia,rkt®ol v druhej faze
potvrdeny sériou cielenych otdzok. Syndrém vyh@repotvrdil i psychiatercim
poukazal na spravnbosase] Studie. Tretia a Stvrta faza predstaveiddor odporéani
pre zlepSenie psychickej a fyzickej kondicie PeathpnPri vybere tychto odpotani
sme sa riadili najma vekom. Ako uz vieme Petromglastila prdcu v materskej Skole
ihned’ po diagndze od psychiatra a doprialédas na odp&nok a naerpanie novych sil.
Momentalne pracuje v Uplne inom odbore, kde je nmiAlee spokojna. Syndrém
vyhorenia vSak nie je hrozbou len pre pedagdégownaghajice profesie. Je realnym
problémom ivodiov autobusovéi MHD, kamidnovej dopravyci predavéiek vo

Taktiez je potrebné pouk&zaa fakt, Ze syndrom vyhorenia postihlijeli bez
ohradu na ich vek alebo pet odpracovanych rokov v konkrétnom zamestnanhydas
prikladom si naSe dve figurantky Hana a Petronklan Hana mala 55 rokov
a priznaky ignorovala roky, Petronela vo veku 2Roxoreagovala takmer ihde
Taktiez nasledné spravanie je diametralne rozdiélaea sa obava opustiamestnanie

prave pre svoj vek atak bojuje so syndromom vyhiaredodnes ako ditelka
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v materskej Skole. Petronela sa rozhodla zriizamestnanie ihdépo diagndze a néjs

si uplatnenie v inom zamestnani. Yadom na svoj vek to mala PetronéthSie, lebo
mlady clovek si v sdasnej dobe’ahSie najde pracu. Star8iovek ma strach ni®
zment, boji sa z&at’ odznova a vzZladom na vysoky stav nezamestnanostastokrat
ani zmenu dovofinemoze.

Preto opé chceme poveda Ze syndrom vyhorenia je redlnym potencidlnym

problémom nas vsSetkych. Je potrebné pozmdznaky, vedi¢ sa odputé od svojej
prace a travi svoj vd’ny ¢as zmysluplne. Je potrebné ti@ausa odpéivat’ a to prave

velaludi nedokéaze.
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PRILOHY

Priloha A —List Bernharda z Clairaux papezovi Eugemvi lll

Bernhard z Clairvaux (1090-1153) piSe svojmu bywvaléadovému bratovi papezovi
Eugenovi Il

,» AKO mam zéar? NajlepSie Tvojim mnozstvom povinnosti, lebo kwidhi s Tebou
sucitim. Mam obavy, Ze si svojimi povinfassi tak zahlteny, Ze uz nevidisS vychodisko
a preto sa Tvojeelo mra’i, Zze sa pre pocit pre to spravne’isi liecivou bolegou. Je
ov€a mudrejSie , k& z casu nacas zanecha$ svoje povinnosti, ri@zatiahnu do bodu,
kde nechces skaim. Ty sa pytaS: ,,Do akého bodu?“ Do bodu, kedyrdaie Tvoje
srdce.[...] Ked’ maju teda vSetdiudia na Teba pravo, tak blaj Ty sanrlovekom, ktory
ma na teba pravo. Pte by si mal by jediny, ktory zo seba &iinema?[...] Ako diho
bude$ davainym svoju pozornaslen nie sebe samému? Ano, kto zaobchadza so sebou
samym zle, komu mézefldpbry? Mysli teda na to. Nehovorim Ti, aby siabit vzdy.
Nehovorim, aby si to robilasto, ale hovorim Ti, urob tocasu nacas. Bu/’ tu tak ako
pre inych aj pre seba samého, ale kazdopadng touaz po vSetkych ostatnych...
(Harrer, 2013, s. 259)



Priloha B -Modlitba pre Pudi so syndromom vyhorenia

Zabrzdi ma trochu, Pane

,,Zabrzdi ma trochu , Pane.

StiS moje tlice srdce Pane a daj pokoj méjmu nepokojnému duchu.

Stabilizuj moje nahliace sa kroky s viziou nekoosticasu.

Daj mi patas kazdodenného zhonu pokoj Tvojictnyeh kridel.

Prenikni cez moje napaté nervy a svaly prostreginiatneznej hudby spievajucich riek
mojich spomienok.

Nau’ ma umeniu kratkych odgiokov- zabrzdi moje kroky a pokochaa kvetmi,
porozprava sa s priatéom, pohladkéapsika, usmiasa na diéa, presitar’ si par

riadkov dobrej knihy.

Pripomei mi denne, Ze nahlsa neznamena byzdy rychly, Ze v Zivote ide o viac ako
len o zvé@Sujucu sa rychlas

Nechaj mi pozrigési veky dub a pochopj Ze len preto sa stal takfkgm a silnym, lebo
rastol pomaly a spravngpastor Wilfried A. Peterson in Kubassek 2001%:.8



Priloha C — Pred a po praci - Klasifika¥nd schéma pre AVEM-typy

Nerizikovy Typ

pocit dobrého zdravia

Rizikovy Typ

nepriaznivy zdravotny stav

Typ zdravia

. ? f k5 ;
()
% ‘%

pred pracou po praci

Setriaci sa typ

{
\%

pred pracou po praci

Rizikovy typ A

pred pracou po praci

Typ s vyhorenim

pred pracou po praci

Obrazok 1: Pred a po praci — Klasifikaéna schéma pre AVEM-typy
(Obrazok podla Schaarschmidt a Fischer, 2001)
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