Stres mozeme chapat ako vztah medzi dvoma protikladne posobiacimi silami.

Neexistencia stresu nds moze biologicky zabit, ¢ize kazdy potrebujeme isté mnozstvo stresu.
Ako prvy sa stresom zacal zaoberat’ Selye, ktory pojednaval o strese ako o systéme adaptacie
organizmu, aby sa nenaruSila homeostdza organizmu. Stres nemozno definovat’ len ako
dosledok posobenia negativnych podnetov posobiacich na organizmus, ale aj ako sucast’
reakcie organizmu na poziadavku prisposobit’ sa. Odolnost’ voci stresu je uzko prepojena
s typom nervového systému, s koncentraciou a s neadekvatnym sebahodnotenim, ktoré
vyrazne znizuje stresovu odolnost’.

Stres vo vSeobecnosti vyvolava fyzické zmeny ako zvySeny pulz, hypertenziu, zvySenu

sekréciu kortikoidov, svalovy tonus, rozSirenie zrenic, zvySené potenie, blednutie koze,
zrychlenie a prehibenie dychania, pocit sucha v ustach, spomalenie &revnej peristaltiky,
zvysSenie mentdlnej bdelosti, zvySenie hladiny cukru, Gnava az letargia atd’. Zo psychickych
zmien je to uzkost, hnev aobranné mechanizmy (racionalizacia, projekcia, regresia,
popieranie, opacné reagovanie).

V ramci stresu mdézeme hovorit’ o posobeni stresorov (-) a salutorov (+), o stresovych
situaciach (podnety, podmienky, okolnosti, situacie doprevadzané stresom- choroba, inava,
Casova tiesen, nadmernost’ alebo nedostatok informacii; stresové situacie posobia dlhodobo
a si intenzivnejsie, zvySuji nasSu toleranciu na zataz) a o stresovych reakciach (ktoré su
podmienené odolnost'ou voci stresu, ktord zavisi od dynamiky osobnosti a veku).

Cim CastejSie posobi stresor, tym lepSie sa nait adaptujem a éim vicsi pocet stresorov
pOsobi, tym vicsia je stresova reakcia.

,Ked sa ucitelia citia deprimovani, nervézni, ked citia izkost’ alebo napétie v dosledku
nejakej skuto€nosti, ktord suvisi s ich pedagogickou pracou, oznacujeme to ako ucitel'sky
stres.*“(Chris Kyriacou)

So stresom v profesii pedagdéga av ostatnych pomahajiucich profesidch sa spaja pojem
SYNDROM VYHORENIA, ktory pozna uréite kazdy z Vas. Burnout ako désledok
dlhodobého posobenia stresu a nespravneho vyrovnavania sa so psychickou as telesnou
zat'azou je spojeny s celym radom variabilnych symptémov- emociondlna otupenost’, telesné
unava, pocity beznadeje, bezmocnosti, strata zdujmov, radosti nie len z prace, ale aj zo zZivota.
Proces vyhorenia prebiecha dlhodobo, v niekol’kych fazach- cez prvotné nadSenie z novej
prace, vysoké idedly a zaangazovanost, cez stagnaciu, kedy sa idealy nedari zrealizovat,
meni sa zameranie ucitelov, nasleduje frustracia spojena s negativnym vnimanim ziakov
a sklamanim az po apatiu, kedy ucitel’ robi len to, ¢o musi, vyhyba sa akymkol'vek aktivitam
a rozhovorom.

Medzi najvyznamnejSie priciny vyhorenia ucitelov mozeme radit’ problémovych Ziakov,
ktorych je v triede tazké zvladnut a kocirovat, podmienky Skolského prostredia, Skolsky
systém a vedenie Skoly spojené s nedostatoénym pedagogickym vedenim, nespravodlivym
delegovanim a nedostatkom uznania, d’alej diskrepanciu medzi idedlmi ucitela a realitou,




zl4 klima bez komunikécie a vzdjomnej podpory, hyperprotektivni rodicia alebo naopak ich

nezdujem o diet'a. K celkovému vyhoreniu prispieva aj nedostato¢né uznanie profesie ucitel’a
zo strany spolo¢nosti a nedostatoné moznosti profesionalneho rastu. “Napomocné* je vSak aj
negativne myslenie niektorych z nas.

Vo vSeobecnosti odborna literatiira uvadza tieto priiny stresu a burnout:

A. INDIVIDUALNE PSYCHICKE PRICINY

Postoj- ku zmene moze prist’ len vtedy, ked” prevezmeme plnu zodpovednost’ za
naSe ¢iny a nebudeme na nikoho delegovat.

Negativne myslenie

Strata zaujmu ku kazdodennej praci- ,,Hladanie zmyslu je zdkladnd Tudska
motivacia®“ (Frankl). Tak ako hovori aj motiva¢nd tedria porovnavania, sme
nastaveni na porovnavanie seba s ostatnymi vo vynaloZenom usili a ziskoch.
Ak sa naSe vynalozené usilie a zisky nezhoduju s vynaloZzenym usilim a ziskami
ostatnych nastdva diskrepancia, ktora vyustuje do rezignicie, straty zmyslu,
zniZeniu Usilia az uplnej rezignacii. Nemdzeme byt preto spokojny so sebou ak sa
budeme stale porovnavat s idedlnou predstavou.

Osobnost- jedinci superivi, netrpezlivi, perfekcionisti, zamerany na vykon
a vysledky

Nizka frustra¢na tolerancia

Deficitné stratégie zvladania stresu- alkohol, lieky, nadmerna konzumacia jedla,
fajcenie a taktiez neefektivne planovanie asu

B. INDIVIDUALNE FYZICKE PRIiCINY

Nedostatok odolnosti voéi stresu- jedinci silno vzrusivi, nachylni k stresu, maja
zvySenu aktivitu sympatického nervového systému anaopak jedinci menej
vzrusivi, ktori znest silnejSiu zat'az

Nezdravy sposob zivota- nedostatok pohybu, nadvaha, ochorenie, alkohol, fajcenie

TIPY AKO PREDIST STRESU:

Znizenie prili§ vysokych idedlov- neklast na seba a ostatnych vysoké naroky,

nevystavovat’ sa nebezpecenstvu frustracie, nikto nie je dokonaly a chyby robia vSetci.

Nestotoznite sa so syndromom pomocnika- neidentifikujte sa nadmerne s potrebami
ostatnych.

Naucte sa povedat’ NIE- nepretazujte sa! Ak citite, Ze je toho na vas vela, povedzte
NIE!

Urcte si priority- sustred’te sa len na podstatné aktivity.




Dobre si vSetko planujte- pracu si delte rovnomerne, aby ste ju vedeli zvladnut
a hlavne sa vyhnite odkladaniu prace.

Majte prestavky- neprechadzajte z jednej innosti do druhe;.
Otvorene davajte najavo svoje emocie- ni¢ v sebe neduste!
Nemyslite negativne- neupadajte do sebal’utosti, teSte sa z mali€kosti, z toho ¢o viete.

Predchadzajte problémom pri vyuke- na vyucovanie sa dobre pripravte, triede
oznamte svoje ocCakavania, na dodrziavanie pravidiel anoriem reagujte dosledne
a bezprostredne, nevyhrazajte sa.

Zachovajte rozvahu- hlavne v kritickych momentoch vyucovania, duSevne sa pripravte
na mozné problémy.

Konstruktivna analyza- zamyslite sa nad kritickymi situdciami, analyzujte svoje
spravanie, navrhnite alternativy rieSeni. V pripade potreby to prediskutujte s kolegami.

Doplhajte si energiu- odpogivajte, relaxujte.

Nové sklsenosti- bud'te im otvoreny, ucte sa, vzdelavajte, rozSirujte si obzory,
zlepSujte schopnost’ zvladat’ stres.

Zdravy zivotny §tyl- berte na vedomie signaly vasho tela, ak treba spomal’te pracovné
tempo, doprajte si dostatok spanku, Sportujte.

Na zvladanie zatazovych situacii sa vyuzivaju copingové stratégie, priCom zvladanie
sa definuje ako ,,subor kognitivnych a behavioralnych snazeni zameranych zvladnut,
redukovat’ alebo tolerovat vnutorné a vonkajsie poziadavky, ktoré ohrozuju alebo
prevysuju zdroje individua. “ (Lazarus; Folkman)

Stratégie zamerané na problém- vyvijanie aktivity a snahy konsStruktivne riesit
danu situaciu

Stratégie zamerané na emocie- zameranie sa na zmiernenie prezivanych emocii,
regulovanie emocionalneho stavu v stresovej situécii, priCom k zmene samotnej
situacie dojst’ nemusi

Stratégie zamerané na Unik a obranné mechanizmy- modifikuji a popierajua
skutocny zdroj taZzkosti (napr. neprimerané, prehnané hostilné/ agresivne
reakcie, sebaobvinovacie reakcie, prisudzovanie vlastnych sndh druhym T'ud’om,
popieranie, vytesiiovanie, intelektualizacia a i.)

Dalsie delenie stratégii poukazuje na:

Pozitivny pohlad, kedy sa l'udia sustredia len na pozitivne aspekty situdcie,
redukuj dopad problémov alebo frustracii tym, ze pozeraji na pozitivne
rieSenie dané¢ho problému.




Negativny pohlad, ktory sa spaja so sebaobvinovanim, sebakritikou az
katastrofickym myslenim, l'udia sa vtedy zameriavaji na najhorSie aspekty
amozné dobsledky situdcie, rozmyslaji otom, ¢o mali alebo nemali robit
v konkrétnej situacii, rozmysl'aju o neuspokojivych rieSeniach.

Minimalizécia hrozieb, kedy sa l'udia vyrovnévaja so stresormi tym, ze znizuju
ich vyznam (Zartuju o nich, alebo svoju pozornost’ odputavaju od problému)

Zameranost’ na problém- l'udia sa snazia aktivne zmenit’ stresory alebo svoje
spravanie tym, Ze robia aléné plany, ako sa so situdciou vyrovnat, Ziadaju
inych aby urobili zmeny, ktoré ul'ah¢ia situaciu, stanovuju efektivne postupy
na rieSenie situacie, ktora je stresujica.

Riesenie zatazovych situdcii na jednej strane obndaSa zisky (Ulavu, nové skusenosti,
poucenie), ale na druhej strane aj straty (pocity vycerpanosti, inavu).

Stucasna doba prinaSa stile viac aviac zataze, kladie stile vySSie a vysSie ndroky, ktoré
Castokrat spliiame nad hranice nasSich sil. Myslite preto na svoje dusevné zdravie, ktoré mate
len jedno.

Oy,
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