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Abstract

Od ucitela sa ocakdva, aby bol humanisticky a spliial poZiadavky modernej doby. Z tohto
dovodu je ucitel vystavovany nadmernej zatazi, ktord vyvolava stres. Ucitelské povolanie sa
povazuje za stresujuce z dovodu pracovania s ludmi, teda ma velky formujuci vplyv a preto je
nutné, aby posobil pozitivne. Cielom prispevku je uviest Citatela do problematiky stresu
v prdaci ucitela, oboznamit’ ho s druhmi, prejavmi a pricinami stresu, ako aj informovat
citatela o vysledkoch vyskumu tykajuceho sa stresu v prdci ucitela a moznostiach jeho
eliminovania, aby sa predisio situdciam vyhorenia ucitelov.

From teacher exact the humanism and feasance of the requirements modern time. Just so
the teacher is exhibited to hyperworkload that can cause the stress. Teacher’'s careers
account oneself stressful propter work with people, just so the teacher has an high
formalizing impact and so is needs his positiv action. The aim of the article is give the reader
in problem to teacher’s work-related stress, apprise him of types, badges of the stress and
stress factors, comment on study result and on elimination facility for prevention of teacher’s
burn-out.
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Uvod

V ramci §tatov Eurépskej Unie uskutoénila organizacia ETUCE (European Trade Union
Committee for Education) na jeseii 2007 sériu konferencii [1]. Tieto stretnutia boli zamerané
na zlepSenie odbornej vedomosti zastupcov ucitel'skych profesijnych organizacii o pri¢inach
stresu v ucitel'skom povolani, o moznostiach jeho elimindcie a sposoboch efektivnej
implementacie Eurdpskej ramcovej zmluvy o strese suvisiacom s pracou ucitel'a socidlnymi
partnermi. Sucastou bol 1vyskum pracovného stresu uclitelov, ktorého realizacia bola
vykonana v 27 europskych krajinach [2].
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Prispevok prezentuje prave problematiku stresu ucitel'a v praci, jeho vysvetlenie, druhy,
prejavy, priciny a reakcie nail, ako aj moznosti eliminacie jeho posobenia.

Definicia, druhy, prejavy a priciny stresu

Stres charakterizujeme ako stav, kedy je jedinec pdsobenim fyzikalnych, chemickych alebo
socialne psychologickych vlastnosti podnetov vystaveny takym narokom, ktoré obvyklym
sposobom svojej Cinnosti nezvlada. Je to stav organizmu, kedy je nejakym spdsobom
ohrozena jeho integrita a je nutné zapojit’ vSetky sily na jeho obranu [3]. Ide o vzt'ah ¢initelov
spOsobujucich nadmernti zé&taz (tzv. stresory) a obrannych schopnosti organizmu
predikujucich zvladanie tazkosti (tzv. salutory). Ak je sila stresorov vyssSia, dochadza
k stresu. Ten vzniké v kazdej situdcii, ktora vyZaduje adaptaciu [4]. ETUCE konStatovalo, Ze
prave definovanie pojmu stres suvisiaci s pracou ucitela bolo najzlozitej§$im bodom
v priebehu diskusie medzi socidlnymi partnermi [5].

Druhy stresu podla literatury[4]:
1. Eustres — emociondlne pozitivny, podporuje zdravie, vykonnost, sprevadza
vzruSujuce udalosti.
2. Under-stres — sprevadza pocity nudy, beznadeje a telesnej unavy. Ma negativny
vplyv.
Over-stres — prichadza, ked’ jedinec prekro¢i svoje moznosti. Ma negativne dosledky.
4. Distres — emociondlne negativny, prezivame napétie, nervozitu a negativne emocie,
ked” sme v nepriaznivych podmienkach. Vyvadza ¢loveka z rovnovahy, vycerpava
a oslabuje organizmus, spdsobuje psychosomatické ochorenia. Sprevadza ho
neuvolnena frustracia, obava, zlost’, uzkost’.

(98]

Cielom vyskumu ETUCE, do ktorého sme sa zapojili, bola identifikicia stresorov
a sposob implementéacie Eurdpskej rimcovej zmluvy o pracovnom strese ugitelov. ' Vysledky
vyskumu ukazujui, Ze faktory stresu ucitelov na pracovisku maji priame spojenie s orga-
nizdciou a procesmi prdce a tiez podmienkami a prostredim prace (pracovna napln, intenzita
prace, vzrastajuca velkost’ triedy na ucitel'a, nevhodny Skolsky manazment a pod.) [5,6].
NajvyraznejSimi prejavmi stresu respondenti oznacili depresiu, vycerpanost, prejavy
syndromu vyhorenia a kardiovaskularne problémy.

Z vysledkov vyskumu vyplyva, Ze stres ucitel'ov na pracovisku sa prejavuje v 3 oblastiach
s priznakmi uvedenymi v tabul’ke 1.

PREJAVY STRESU [4] Tabulka 1
Akutne priznaky Chronické priznaky
. . . | sucho v hrdle, zvieranie a potenie bolesti hlavy, zaludka, chrbta,
Fyziologicka . . S . .
oblast ruk, hrbenie ramien, zalgdocne a stuhnutie krku, ramien, Unava,
¢revné problémy, btiSenie srdca vycerpanost’, poruchy spanku
nesustredenost’, nervozita, podrazdenost’, depresia, pocit
Emocionalna | pochybnost’ o sebe, prehnana osamelosti, menejcennosti,
oblast’ starostlivost’ o seba a inych, bezmocnosti, frustrovanosti
negativne myslenie
Behavioralna pla¢, zabudanie, vrieskanie, sekirovanie | hnev, netrpezlivost, prejedanie
oblast’ a obvinovanie inych a fajcenie rozne zavislosti

! Eurépska ramcova zmluva bola podpisana 8.10.2004 medzi eurépskymi socidlnymi partnermi.
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Pri¢iny vzniku mézu byt’ rozli¢né. Individualne priciny vzniku stresu podl'a literatary [4] -
psychické (re-aktivny a pro-aktivny Zivotny postoj, negativne myslenie, stratenie zmyslu
kazdodennej prace, typy osobnosti), fyzické (nezdravy sposob zivota, fyzicky vek),
inStituciondlne (charakteristiky pracovného prostredia), spolo¢enské (charakter sucasnej
rodiny, masovokomunikac¢né prostriedky).

Stres nie je len nasledkom individualnych a medziludskych problémov, ale vyplyva tiez
z nedostatku v riadeni a Struktare Skolskych institucii. V povolani ucitela su stresory vel'mi
Specifické. Znaky, ktoré mozu indikovat’ problém stresu suvisiaceho s pracou su fluktudcia,
interpersonalne konflikty ¢i chorobnost’ ucitelov [5,6]. Vysledky vyskumu potvrdzuju
rovnaké tendencie v oblasti zdkladného 1 stredného Skolstva. Obdobny proces sa vyskytuje
i u vysokoskolskych ugitel'ov, kde tieto prejavy doplia nechut’ k vedecko-vyskumnej &innosti,
ucasti a prezentacii vedy na roznych podujatiach, nepublikovanie svojich poznatkov,
stagnacia vo vednom odbore.

Dosledkom dlhodobého pdsobenia stresu dochadza k tzv. burn out (syndrém vyhorenia),
ktory chapeme ako stav uplného fyzického, emocionalneho a mentalneho vyc€erpania spojeny
so stratou motivacie. Tento syndrom moéze ohrozit’ kazdého, osobitne I'udi vysoko vykonnych,
takych, ktori vstupuji do prace s nadSenim, najméa ak ide o pracu vyzadujucu kontakt s inymi
ludmi, resp. opricu pomahajiceho charakteru [8]. Pedagogicky a psychologicky
terminologicky vykladovy slovnik pod tymto heslom uvadza: ,,Burn out efekt — z ang.,
vyhorenie, vypalenie. Je vycerpanie fyzickych, psychickych sil, strata zdujmu o pracu,
rozklad profesionalnych postojov, ktoré sa predovsetkym prejavuji v praci pracovnikov tzv.
pomahajucich profesii (socidlni pracovnici, poradcovia, pedagdgovia, hlavne Specidlni).
Velky podiel na tomto jave maji stres, Casovd narofnost zamestnania, administrativne
zasahy, ktoré rusivo ovplyviiuji pracu a pod. prevenciou je osvojenie si technik zniZzovania
stresu, planovanie a management casu, oddelenie prace aosobného zivota, snaha
o profesiondlny rast a pod. [9].

Systém regulacie pracovného stresu v ucite’'skom povolani

Zakladnym dokumentom bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci je Europska direktiva
o zdravi a ochrane pri praci. Clenské krajiny implementovali odporu¢ania direktivy do
svojich narodnych legislativ. Podl'a vysledkov prieskumu ETUCE o strese v praci ucitelov
systém hodnotenia rizika vzniku stresu v praci ucitela implementovalo v skolach Bulharsko,
Chorvatsko, Dénsko, Estonsko, Finsko a Svédsko ako nastroj pre prevenciu stresu. Ako
priklad dobrej praxe uvadzame 24-hodinovu telefonnu linku ,,The Teacherline® na pomoc
obetiam stresu vo Velkej Britanii.”

Stres v pracovnom prostredi ucitel’ov by sa mal eliminovat’ na eurdpskej a narodnej
urovni a v institucidch prostrednictvom odporucani akymi su podla literatury [6]:

e podpora implementicie Eurdpskej rdmcovej zmluvy o strese v praci ucitelov na
narodnej Grovni,
zhromazd’ovanie skusenosti a prikladov dobrej praxe,
monitorovanie procesov v oblasti ochrany zdravia a bezpec€nosti pri praci,
implementécia problematiky stresu do kolektivnych zmluv,
realizdcia preventivnych opatreni v institiciach.

? http://www.teacherline.org.uk/



Individualne na kontrolu stresoru je nevyhnutné dodrziavat’ tychto 10 zasad - urcenie
a diagnostika stresora, pravidelny relax, hudba a zaluby, cvicenie, primerané stravovanie a
pitny rezim, vyhladdavanie ulavy, novy pohlad na stresor, domdce zvierata, smiech,
vizualizacia.

Na prekonanie stresu je potrebny dostatok spanku, “ticha hodinka™ (stres ucitel'a prameni
z vel'kého poctu kontaktov s 'ud’'mi, preto je dolezité rezervovat’ si €as pre seba) a tiez pohyb,
ktory je dblezitou sucast'ou antistresovych programov [7].

Existuje niekol’ko metdd, spdsobov ako mozno stres odstranit’ ztela. Je to proces
dlhodobejsieho charakteru. Z literatary [3] uvddzame napr. tieto: farmakologia (sedativa,
upokojujice prostriedky), aromaterapia (eukalyptovy, levandul'ovy olej), fytoterapia (hloh,
chmel’), solné lampy (s jantdrom, medovkovym olejom), liecivé masaze (o€i, temena), a iné
alternativne metody [10].

Zaver

Prevencia stresu stivisiaceho s pracou ucitel’a nie je jednoducha. Je v zaujme spolocnosti,
aby sa podnikli vhodné kroky pre organizovanie preventivnych opatreni proti stresu v praci
ucitel’a, zameranie a identifikovanie nebezpecenstiev na pracovisku a eliminaciu stresu v praci
ucitel'ov. Preto je treba zvysit povedomie o Skodlivosti dlhodobého pdsobenia stresu nielen u
ucitelov a vzdeldvacieho personalu, ale aj uriaditelov, zamestnavatelov a zriadovatel'ov
skol.

Kolektivne opatrenia tykajuce sa organizdcie prace v ramci Skoly by mali zahfnat
ergonomické opatrenia, vol'né hodiny ulitelov, prestavky v praci, obmedzeny pocet ziakov
v triedach a zlepSenie pracovnych podmienok.

Jednym z moznych rieSeni v ramci prevencie vzniku stresu v praci ucitel’a je aj zaradenie
obsahu vzdelavania uéitel'ov o ochrane ich zdravia do inStitucionalneho vzdelavania, teda vo
vyzname jednej z didaktickych zasad — zasada trvanlivosti — obsah vzdeldvania by sa mal
implementovat’ priamo na pracoviskach ucitelov, v Skolach. Zahfiia to i znizenie Cinitel'ov,
ktoré zapriiuji nadmernti zataz ucitelov atych cCinitelov, ktoré na nich nepriaznivo
vplyvaju ich rusivym ucinkom.

K prevencidm proti stresu v praci ucitel'ov mozeme zaradit’ zriadenie diskusnych klubov ¢i
oddychovli miestnost’ pre ucitelov na Skolach, zabezpefenie pritomnosti socidlnych
pracovnikov na Skolach, vzdelavanie ucitelov v psycholdgii vztahov, zlepSenie socidlneho
a spolocenského postavenia ucitel’ov.

Aj ked 70 % z 27 krajin, ktoré sa zucastnili na vysledkoch ETUCE, si si vedomé
existencie Europskej ramcovej zmluvy o strese stivisiacom s pracou ucitel’a, iba okolo 40 % z
nich realizuje konkrétne kroky implementacie na narodnej urovni a v instituciach.

Prispevok je vypracovany v ramci rieSenia ulohy KEGA 3/4155/06 Vychodiska hodnotenia
a vhodné metody pre prax pri vyucovani manazérskych predmetov.
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