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Anotacia

Cielom diplomovej prace je zistit' prezivanie a zvladanie stresovych situacii, ktoré
posobia na ucitel'a pri vykone ucitel'ského povolania. Teoretickd Cast’ prace sa zaobera
vymedzenim pojmov ucitel a stres, typmi pedagogicke] zataze a jej dosledkami.
Kapitola ,,Ucitel’ a zvladanie zataze™ popisuje osobnost’ ucitela a jeho vlastnosti,
profesiu ucitela a stratégie a Struktru zvladania zatazovych situacii. Zamerom
vyskumného Setrenia bolo preskiimat’ pri¢iny vzniku a hlavné zdroje psychickej zat'aze,
stresory, ktoré so sebou prinasaju negativne nasledky v oblasti psychického a
somatického zdravia ucitel'ov, a v kone¢nom désledku vplyvaju aj na samotnych ziakov.
Dal’$im cielom bolo zmapovanie preferencie vytvorenia copingovych stratégii, ktoré
ucitelia vyuZzivaju a uplatiiuju vo svojej praxi pri konfliktnej, stresovej situacii
v skolskom prostredi. Zaroven sa autorka prace venovala prezivanim spokojnosti,
nespokojnosti a prinosu zvolenej copingove;j stratégie, ktora uplatiiovali a uplatiiuja pri
vykone svojho povolania. Kvalitativny vyskum bol realizovany na zaklade
interpretativnej fenimenologickej analyzy, ktorej primarnou ulohou je porozumenie
prezitej skusenosti ¢loveka. Vyskumného Setrenia sa zicastnilo 8 ucitelov Strednej

odbornej skoly hotelovych sluzieb a dopravy.
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Abstract

The aim of the thesis is to determine dealing and coping with stressful situations
that affect teachers in the performance of the teaching profession. The theoretical part
deals with the concept of teacher and stress, types of teaching load and its
consequences. Chapter ,,Teacher and coping with stress* describes the teacher figure its
features, the teaching profession and the strategies and structure of coping with stressful
situations. The aim of the research investigation was to examine the causes of a major
source of psychological stress, stressors, which entail negative effects on mental and
physical health of teachers, and ultimately impact on the pupils themselves. Another
objective was to map the preferences of creating coping strategies that teachers use and
apply in their practice in conflict, stressful situations in the school environment. At the
same time, the author works devoted to deal, satisfaction, dissatisfaction and benefit of
the chosen coping strategies that apply and are applied in the exercise of their
profession. Qualitative research was carried out on the basis of the interpretative
phenomenological analysis, which primary purpose is to understand the effect of the
human experience. Research investigation was attended by eight teachers in Secondary

school of hotel services and transport.

Key words
Stress, teacher working stress, personality of teacher, teacher™s career coping strategies,

causes of stres, types of stress, interpretative phenomenological analysis.
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Uvod

Syndrém stresu, az vyhorenia je v dneSnej uponahlanej dobe vel'mi aktualny.
Psycholdgovia, ale aj lekari sa zaoberaji syndromom stresu, psychického vycerpania,
ktoré ovplyviuju vsetky roviny Zzivota Cloveka. Stres sa stal najvicsim nepriatel'om
dnesnej doby. Posobi negativne tak na nase zdravie, tak ako aj na nase vztahy. Clovek
je od svojej podstaty tvor optimisticky. Kazdy z nas si uz nie raz povedal, ze vSetko sa
predsa napokon v dobro obrati. Ale moze nastat moment, ked mame pred sebou
prekazku a nam sa uz nechce s fou bojovat, pretoze psychicky nevladzeme. Prekazky
sa nam zdaju neprekonatel'né¢ a neustaly stres a pracovné vypitie postupne spdsobia

syndrom vyhorenia.

Stresu a syndromu vyhorenia (bornout) sa v ucitel'skej profesii stale nevenuje
dostato¢na pozornost. Je potrebné zaoberat' sa otazkou, preco prave aktivni ucitelia,
zapaleni pre svoje povolanie, su po niekol’kych rokoch vo svojej profesii na pokraji
svojich fyzickych a psychickych sil. Ucitelia st skupinou osdb, ktora je obzvlast
zatazend stresom. Ich pracovné nasadenie vzdy funguje vo vztahovom ramci ucitel-
ziak. Prezivanie a zvladanie sresovych situacii u ucitel'ov je v sti¢asnosti vel'mi aktudlna
téma. V diplomovej praci sa autorka snazila najst’ odpoved’ na to, ako ucitelia prezivaju

a zvladaju stres v pracovnom prosterdi.

Teoreticka analyza odbornej literatiry sa venuje premennym, ktoré ovplyviiuju
zvladanie zataze. Autorka sa v prvej kapitole zamerala na vymedzenie pojmu zat'aze a
stresu, ktoré sa povazuju za pritaz, fyzicky ¢i negativny tlak posobiaci na organizmus
¢loveka. V pracovnom prostredi sa Clovek stretdva s psychickou zataZzou, rdéznymi
typmi psychicko—pedagogickej zataze a dosledkami dopadov stresu na osobnost’
ucitela, ked’Ze ide o individualne preZivanie jedinca. Dosledkom dlhodobého pdsobenia
stresu moze v konecnej faze dochadzat k tzv. syndromu vyhorenia, ktory chapeme ako
stav uplného fyzického, emociondlneho a mentalneho vycerpania spojeny so stratou
motivacie. Henning a Keller (1996) uvadzaju, Ze tento syndrém moze ohrozit’ kazdého,
aj l'udi s vysokou vykonnostou a odolnost’ou voci zat'azovym situacidm. Tento syndrom
sa najcastejsie tyka povolani, ktoré pracuju s 'ud'mi, respektive povolani poméhajiceho

charakteru.



V druhej kapitole sa autorka prace venuje definovaniu pojmu zvladania zat'aze,
osobnosti ucitel'a, jeho vlastnosti a poziadaviek, ktoré st na nich kladené a taktiez
definovaniu profesie ucitela. Stratégie zvladania, inak nazyvané ako copingové
stratégie, ktoré ucitel’ vyuziva pri stresovych, ohrozujucich ¢i konfliktnych situéciach,
ktoré najcastejSie vznikaj pri interakcii so ziakmi, kolegami alebo nadriadenymi boli
hlavnym cielom vyskumného Setrenia. Prostrednictvom polostrukturovaného rozhovoru
sa autorka snazila zistit’ prezivanie a zvladanie stresovych situacii u ucitel'ov Strednej
dbornej skoly hotelovych sluzieb a dopravy Lucenci, ako aj vyuzitie vytvorenych
pozitivnych alebo naopak negativnych copingovych stratégii pocas ich ucitel'skej praxe,
ktoré im pomahaji alebo naopak maji opacny ucinok pri zvladani a vyrovnavani sa so
stresovymi situdciami, s ktorymi sa stretdvaji dennodenne vo svojej profesii. Stucast'ou
kvalitativneho vyskumu je zistovanie typov a Specifik zvladania zat'aze, ktoré sa stavaji
vychodiskom pre preferenciu stratégii zvladania u ucitelov. Zaroven sa kvalitativny
vyskum zameriava na uplatnenie copingovej stratégie v zivote a jeho efektivnosti, kde

sa autorka zameriava na telesné ¢i emoc¢né prezivanie a taktiez na prinos tychto stratégii.

Poznatky =ziskané na zdklade teoretickych vychodisk k zvolenej téme a
z kvalitativneho zberu dat a néslednej interpretativnej fenomenologickej analyzy
rozhovorov s ucitelmi vyucujucimi na strednej Skole moze zuzitkovat’ kazdy ucitel’ so
zduyjmom o prevenciu stresu pri praci ucitela a moznostou vyberu pozitivnych
copingovych stretégii, ktoré vedii k uspeSnému zvladnutiu a prekonaniu zataze,
konfliktnych ¢i stresovych situdcii, ktoré negativne ovplyviluju emoc¢né prezivanie ¢i

dokonca mozu viest’ k psychosomatickym ochorenia.



1 Ucitel’ a stres

1.1 Vymedzenie pojmov zat’az a stres

Vzhladom K rasticemu zivotnému tempu, narastajicim poziadavkam na
pracovny vykon jedinca, zvySujucemu sa Casovému a organizaénému tlaku sa pojmy
zat'az a stres stavaji beznou stcastou zivota kazdého ¢loveka. Slovo stres ¢i zataz a ich
neustale opakovanie ,,som v strese®, ,,je to na mna prili§ velkd zataz* sa stali sticastou
zivota kazdého znés. V kazdodennom zivote musime celit' réznym neocakévanym
situaciam, pracovnym problémom, vysokému pracovnému tempu ¢i sklamaniam. A hoci

sa konfrontacii s nimi len tazko vyhneme, ddlezité je najmé to, ako ich zvladneme.

Odborna literatara poskytuje mnoho definicii a vymedzeni pojmov psychicka
zataz a stres. Spolocné premenné pre psychicku zataz a stres su pritaz, fyzicky tlak na
organizmus ¢loveka, nadmerny pozadovany vykon od 0soby apod. Zataz mdzeme
oznacit’ ako aktukol'vek uroven poziadavkov kladenych na jedinca a stres sa pouziva ako
univerzalny pojem, ktory je oznacovany ako neprimerand zataz, pricom sa nerozlisuje,

¢1 je prospesna alebo Skodlivé pre daného jedinca.

V odbornych psychologickych textoch sa uvadza velmi vela podobnych
terminov na oznaenie pojmu stres a zataz. Psychickd zataz je pojem Uzko spitad
s pojmom stres. V sucasnej dobe sa v odbornej literature stretdvame s pouzivanim
tychto dvoch pojmom v synonymickom rade, avsak odborna literatira stale poukazuje
na nezlucitel'nost” tychto pojmov a doleZitost ich odlucenia. ,, Psychickad zataz vo vztahu
Kk stresu predstavuje suhrnné pomenovanie réznych psychickych stavov a naslednych
psychickych a fyziologickych reakcii, ktoré zataz vyvolali. Stres vo vztahu k zatazi je
pomenovanie krajnych foriem zdtaZovych stavov, ktoré zapricinuju extrémne poziadavky
prostredia, V ktorych ohrozenie Zivota alebo integrity ¢loveka si vyZaduje mimoriadnu
mobilizaciu obrannych mechanizmov a autoregulacného systému‘ (Bratska, 1992, s.
20).* Paulik (2010) uvadza, ze stres mozeme chépat’ ako Specificky pripad vSeobecného
ponimania zat'aze. Ide o stav, kedy miera zataZe presahuje unosni mieru zvladnutia

zat'aze a vyuzitia adaptaénych mechanizmov.
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Pre lepsie rozliSenie zatazovych situdcii a stresu mdzeme zataz oznacit' ako
akukol'vek uroven poziadaviek kladenych na jedinca, zatial ¢o stres chapeme, ako
neprimerani zataz pre daného jedinca. ,,Stres vzmika vtedy, ak na cloveka posobi
nadmerne silny vonkajsi alebo vnutorny podnet (stresor) dlhu dobu alebo sa clovek
ocitne V neznesitelnej situdcii, ktorej sa neméze vyhnut a je vnimana ako ohrozenie

svojho telesného a dusevného blaha*“ (Komarkova aj., 2001, s. 94).

Velmi Casto je stres chapany ako distres, tzn. emotivne negativny stres. Aj
emotivne pozitivny stres, nazyvany eustres, kladie zvySené poziadavky na adaptacné
mechanizmy, aj ked” jeho vplyv nie je tak silny a dlhotrvajici. Tato zataz vyplyva zo
vzt'ahu medzi poziadavkami, narokmi, ktoré na ¢loveka kladie sdm zivot, okolie, praca
a moznostami, ktoré nam umoziuju tito zat'az uspesSne zvladnut’ (Kiivohlavy, 1994, s.
42). Mozeme povedat, ze primerand zéataz casto vedie k rozvoju cloveka, jeho
schopnosti, kompetencii a taktiez moznosti. Na rozdiel od neprimeranej zataze, ktora
vyvolava zvysenu fyziologicku odpoved’ a Casto byva rizikovym faktorom pre vznik

mnohych ochoreni.

J. Kfivohlavy (1994) uvadza, Zze slovo stres pochadza z anglického slova
., stress “, ktoré ma povod v latinskom slove ,,stringo, stringere, strinxi, strictum,* ¢o
v preklade znamend utiahnut’, stiahnut, zovriet. Byt v strese teda znamend, byt
vystaveny najroznejSim tlakom alebo byt v tiesni. Paulik (2010) definuje stresové
situdcie ako rozpor medzi expoziénymi a dispozicnymi faktormi. To znamend, Ze
dochadza k rozporu medzi poziadavkami, ktorym je subjekt vystaveny a osobnostnymi

predpokladmi, ktorymi sa subjekt snazi zvladnut’ tiito stresovu situaciu.

Prvy autor, ktory sa zaoberal tedriou stresu a zaviedol termin stres bol
endokrinolog Hans Selye (1956). Definoval ju ako neSpecifickll stereotypni odpoved
organizmu, prebiehajucu ako tzv. obecny adaptacny syndrom, ktory je charakteristicky
pre stresovli reakciu bez ohladu na typ podnetu. Podnet, ktory vyvoldva stresova
reakciu, byva oznaCovany ako stresor (Macha¢ a Machacova, 1991, s. 10). Jeho
povodna definicia znie: ,,stres je nespecificka (t.j. nastavajuca po roznych zataziach
stereoptyne) fyziologicka reakcia na akykolvek narok na organizmus kladenad*
(Schreiber, 2000, s. 16). Stres moze nastat’ v dvoch pripadoch, ktoré uvadza Paulik

(2010): (a) na subjekt pdsobia extrémne silné podniemky, ktoré pre Gspesnt aktivaciu
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obrannych a vyrovnavacich mechanizmov potrebuju zvySené usilie a nakumulovanim
tychto podmienok sa prekracuje Gnostna miera kazdého subjektam, (b) na subjekt

posobia dlhodobo minimalne naroky, koré sa menia len minimalne.

Stres sa Casto vymedzuje ako skutocné alebo implicitné ohrozenie homeostazy
(Joshi, 2005, s. 19). Stres mézeme charakterizovat’ udalost'ami, ktoré ohrozuju jedinca
a podnecuju jeho fyziologické a behavioralne reakcie, ktoré su stucastou alostazy.
Zaroven moézeme zahrnit' do procesu alostazy odozvu na stres. Ide o zékladny proces,
vV ktorého priebehu sa organizmy aktivne prisposobuju predvidatelnym a zaroven
nahodnym udalostiam (Joshi, 2005, s. 17). Tento pojem je mozné charakterizovat ako
dosiahnutie stability prostrednictvom zmeny. ,,Je fo proces podporujici homeostazu,
tzn. udrzanie rovnovahy takych fyziologickych parametrov, ktoré su nezbytné pre
zachovanie Zivota v situdcii, kedy sa menia Zivotné podmienky alebo jedinec prechddza
roznymi zivotnymi etapami® (Joshi, 2005, s. 17). V takychto situaciach je nutné, aby
doslo k zmendm nastavenych hodndét alebo d’alSich regulacnych limitov. Prave tymto
rozliSenim dvoch pojmov je mozné spravne vysvetlit' dvojzna¢nost’ pojmu homeostdza.
Vztah medzi podmienkami vonkajSieho prostredia, ktoré narGSaji rovnovahu
vnutorného prostredia zivého organizmu (homeostaza) atymi, ktoré udrzuju tieto
systémy v rovnovahe (alostaza) v zavislosti na premene okolného prostredia ana

zivotnych §tadiach (Joshi, 2005, s. 17).

Stres sa chape ako psychicky asomaticky stav, ktory znamend v uritom
okamziku dlhSie trvajuci a/alebo silnejsiu odchylku od obvyklej excitacie (Janke, 1976,
s. 33). Medzi somatické priznaky zahrilujeme vegetativne zmeny, ktoré sa tykaju
zvySene] aktivity sympatika a endokrinnych zmien v zmysle aktivacie nadladviniek
a produkcii hormoénov. Psychické priznaky st emo¢né prezivanie, vnlitorné vzruSenie,
napitie, cielené alebo necielené ¢innosti a jednania a pri vysokej intenzite stresu moze
dojst’ az k dezorganizicii organizmu.

Bratska (1992) uvadza definiciu psychickej zataze ako sihrn pomenovani
rdznych psychickych stavov, ktoré tito zat'az vyvolali. Tento zat'azovy stav zapricitiujl
extrémne poziadavky prostredia, ktoré vyzadujii mobilizaciu obrannych mechanizmov

a autoregula¢ného systému.
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Kebza (1997) definoval zataz ako subor poziadaviek vonkajSicho a vnutorného
prostredia, s ktorymi je ¢lovek schopny vyrovnat’ sa. Zatial’ ¢o stres definuje ako stbor

poziadaviek vonkajSieho a vnutorného prostredia, s ktorymi sa nie je schopny vyrovnat'.

Macha¢ a Machacova (1991) definuji psychicky stres ako stav citového
negativneho napétia vyvolany skutoénym alebo o¢akavanym podnetom, situdciou. Toto
napdtie svojou nevycerpatelnostou znizuje schopnost navratu organizmu
K predstresovému stavu, a tak mdze poznamenat’ telesnti, ale aj dusevnu vykonnost’

¢loveka.

1.2 Pracovna psychicka zat'az

V diplomovej praci autorka venuje pozornost’ psychickej zatazi tykajicej sa
pracovného povolania, konkrétne profesijného zamerania ucitel'a. S psychickou zat'azou
uzko suvisi pracovny stres, ktory l'udia zazivaji, ked’ pocituji nerovnovadhu medzi
narokmi, ktoré si na nich kladené a taktiez prostriedkami, ktoré maju k dispozicii na

zvladnutie tychto narokov.

Sliskovi¢ a Masli¢ Sersi¢ (2011) publikovali $tudiu zameranl na pracovny stres
u ucitelov a za stresory ucitel'skej profesie povazuju neprijatelné postavenie
ucitel'ského povolania v spolocnosti, materidlne a technické pracovné podmienky,
vybavenost’ pracoviska a taktiez organizacia prace zahritujica admistrativne podmienky,

pracu so Studentami a medzil'udské vzt'ahy na pracovisku.

Brown et al., (2002) vo svojej Studii venovanej pracovnému stresu u britskych
uciteliek klasifikovali osem faktorov, ktoré zapri€inuji ucitel'sky stres. Medzi tieto

faktory patri:

(@) vzt’ah ucitel’a a Studenta — nedostatok discipliny, zmeny v motivacii a
postojoch Ziakov, nesustredenost’ Ziakov, konflikty s detmi, nemoZnost’ uteku pred
det'mi,

(b) vzt’ahy skolegami — osobnostné charakteristiky, nepodporovanie,

nezastanie sa kolegu v stresovych situaciach, nekolegialne a povrchné vztahy,

(C) vzt'ahy medzi ucitel’mi a rodi¢mi — tlak zo strany rodicov na dosiahnutie

dobrych vysledkov,

14



(d) inovdcie a zmeny — nedostatok zdrojov a informacii tykajucich sa

vzdelavania,

(€) administrativna prdaca a Skolsky managment — nedostatok technického
zdzemia a technickej podpory, nedostatok Skoleni pre ucitelov, nedostatocny model

komunikdcie a organizécie, nadmerna administrativna praca,

() ¢asova narocnost’ — porady, Skolské a rodiCovské zdruzenia, triednicke

hodiny, konzulta¢né hodiny, nadcasy, praca naviac,

(9) Skolské prostredie — malé triedy, staré budovy, vela Zziakov na malé

ucebné priestory, nedostato¢né mnozstvo,

(h) osobnostné charakteristiky — ziadny Cas na relax, zaradenie v kolektive,

Vv Skolskom systéme.

Tahseen (2015) uvéadza pracovné stresory tykajice sa materidlneho a
technického zdzemia Skoly, medzi ktoré patri nedostatok knih a u¢ebného materidlu,
nedostatok pocitacov ¢i ich zastaralost, nedostatoné internetové moznosti,

administrativna praca a nedostatok moznosti pre profesijny rozvoj kazdého ucitel’a.

Brenner et al., (1985) vo svoje $tadii publikovali, Ze zdrojom stresu v ucitel'skej
profesii su konfliktné situdcie so ziakmi pocas vyucovacich hodin. Konfliktnu situdciu
charakterizujii ako nédhlu a kratkodobu reakciu vzdjomnej interakcii medzi ucitel'om a
ziakmi a prave copingove, zvladacie stratégie umoznuju ucitelovi vysporiadat’ sa so
stresujucou situaciou. Ak sa stresova situacia vyrieSi a nastane tzv. relativny balanc,
tento balanc modZze zotrvat’ pocas celého Skolského roka. Ale na druhej strane sa moZe
stat, ze tento balanc nenastane a konfliktnd situacia bude nad’alej pretrvavat a
z kratkodobe;j stresovej situdcie sa stane dlhodoba. To moze u ucitel’a vyvolat’ dlhodobu
psychickli zataz, psychicky stav vycCerpania organizmu. Autori uvadzaji, Ze
vystupfiovanie tohto psychického vycerpania konci reakciou ucitel'a podanim vypovede
v zamestnani v dosledku vzniku syndréomu vyhorenia.

Vyhlaska Ministerstva zdravotnictva Slovenskej republiky ,, Zbierky zakonov o p
o podrobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zataZou pri praci, psychickou

pracovnou zatazou a senzorickou zatazou pri prdaci uvadza definiciu psychickej

pracovnej zataze ako faktor, ktory predstavuje suhrn vSetkych vplyvov prace, ktoré mozu
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byt hodnotené, pracovnych podmienok a pracovného prostredia posobiacich na
kognitivne, senzorické a emociondlne procesy cloveka, ktoré ho ovplyvituju a vyvolavaju
stavy zvyseného psychického napdtia a zatazZenia psychofyziologickych funkcii* (Zakon

¢. 542/2007 Z. z., §2 odst 1 pism. b).

Psychickd zataz je charakterizovand ako faktor, ktory posobi zatazujico na
organizmus Cloveka a vyzaduje psychicku aktivitu pre spracovanie a vyrovnavanie sa
s poziadavkami a vonkajSimi podmienkami. Psychicka pracovna zataz sa hodnoti
nepriamo prostrednictvom charakteristik prace a pracovného prostredia z hl'adiska
pracovnej zataze a charakteristik subjektivnej odozvy zamestnanca na psychicku
pracovnu zataz (Zakon ¢&. 542/2007 Z. z., §8 odst 3). Medzi charakteristiky prace

a pracovného prostredia z hl'adiska psychickej zat'aze patria:
(a) narazova praca alebo praca pod ¢asovym tlakom,
(b) vnatené pracovné tempo,
(c) monotonnost’ prace,
(d) hluk alebo iné vplyvy naruSujice sustredenie pri pracach skupiny,
(e) socialne interakcie,
(f) hmotna a organiza¢na zodpovednost,
(g) riziko ohrozenia Zivota a zdravia vlastného alebo inych osob,
(h) praca na zmeny, praca nadcas alebo no¢na préca,
(1) neStandardné pracovné prostredie,
(j) fyzicka nepohoda.

Subjektivne prezivanie nesuladu kazdého €loveka a vzapiti vzniknuté nezhody
medzi narokmi, ktoré na nés kladie vonkajSie prostredie a naSimi predpokladmi, ktoré
nam umoznuju tieto naroky zvladnut’, moze nadobudnut’ réznu velkost a taktiez odlisnu
kvalitativnu podobu. Na zdklade stupnia psychickej zataze je mozné vyjadrit’ kvantitu
a kvalitu prezivaného nestladu. O. Miksik (1969, s. 24), popredny odbornik v tejto
problematike, znazornil stupne psychickej zat'aze pomocou nasledujucej schémy. Prava

strana obrazku predstavuje naroky a poziadavky prostredia, ktoré pdsobia ako zdroje
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stresu na organizmus Cloveka. Na lavej strane je charakterizovand vybavenost a

pripravenost’ ¢loveka vysporiadat’ sa s pdsobiacimi stresormi.

Obrazok ¢.1: Stupne psychickej zataze (Miksik, 1969, s. 24)

- < Berné zétaz
_— < Hranic¢na zéataz
< ZvySena zataz
<— Extrémna zat'az

Bratska (1992) charakterizuje kvantitu a kvalitu jednotlivych stupiiov psychicke;j

zat'aze nasledovne:

1. stupeii psychickej zdat’aZe — beznd zataz: T'udsky organizmus disponuje
takymi predpokladmi, ktoré si vyzaduju bezné ulohy a povinnosti, ktoré mame
Vv takychto situaciach plnit’ a nemusime siahnut’ do svojich rezerv a zvysit’ ¢innost’ nase;j
psychiky. BeZnu zataz pre nds charakterizujii zndme naroky a splnenie takych uloh,
S ktorymi sme sa uz mnohokrat stretli a dokdzali sme ich uspes$ne vyriesit’ a zvladnut'.
Nestimuluji rozvoj osobnosti a vedu k vyuzivaniu stereotypnych a zautomatizovanych

sposobov konania a spravania.

2. stuperi psychickej zdat'aZe — zvySend zataz: v tomto stupni si nevystac¢ime
S beznymi, zauzivanymi sposobmi konania a sprdvania. SU to Zivotné a pracovné
situdcie, s ktorymi sme sa stretli po prvykrat, s pre nas nové, a preto je potrebné
vynaloZit’ zvySené Usilie, aby sme ich mohli uspeSne zvladnut’. Vyrazné zvysenie naSich
psychickych sil ndm umozni najst’ také moznosti rieSenia, ktorymi bud’ uvedieme
vonkajsie podmienky do pdvodného stavu, alebo menime sami seba tak, aby sa ndm
rozsiril rozsah nasich predpokladov riesit’ takéto situdcie. Neznamena to, Ze sa pasivne
prispdsobime narokom okolia. N&§ proces adaptécie, teda prispOsobenia sa, sa moze

skladat’ z osvojenia si novych zru€nosti, nadobudnutia d’alSich poznatkov a socidlnych
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zru¢nosti a zo zmeny doposial’ zauzivanych, stereotypnych spdsobov rieSenia zat'azovej
situdcie aj bez vzniku negativnych dosledkov stresu. O tomto stupni mézeme hovorit’
ako o rozvoji osobnosti z pohladu rozsirovania poznatkov, sposobilosti a sklisenosti,
a tak nam umoziuje osobnostny rast. Prave zvysena zat'az je pre nd$ zivot nevyhnutna,

pretoze posuva nas vyvin dopredu.

3. stupeii psychickej zdat’aZe — hranicna zataz: vznika vtedy, ked’ sa objavuje
vyrazny nesulad medzi nasou vybavenostou, pripravenostou a narokmi vonkajSieho
prostredia na nas organizmus. Pre zvladnutie takéhoto typu zat'aze je potrebné vynalozit’
mimoriadne usilie zmobilizovanim vSetkych nasich psychickych sil. Zvladnutie
hrani¢nej zataze predpokladad vyuzitie psychickych rezerv, ist az na doraz. Nadmerna
zataz polsobiaca na organizmus cloveka spOsobuje mnoho fyziologickych zmien
a narastd pocet negativnych a neziadicich dosledkov na psychiku, funkéné poruchy

psychickej ¢innosti a celkovo na zdravotny stav ¢loveka.

4. stupeii psychickej zat’aie — extrémna zataz: nestlad medzi vonkajSimi
podmienkami a na$imi moznost’ami ¢i predpokladmi, ktoré su nevyhnutné pre Gspesné
zvladnutie zatazovej situacie je tak velky, Ze nie je v naSich silach, aby sme vyvinuli
primerany tlak a aktivne mu vzdorovali. Clovek podliecha pre neho neriesitelnej
stresovej situdcii. Situacia sa ndm javi ako nerieSitelna a psychické zlyhanie
sprevadzaju vyrazné poruchy v spravani, zmeny vo fyziologickych a psychickych
procesoch v organizme. Pretrvavajuca extrémna zat'az moze viest’ k trvalym nasledkom
a negativnym dosledkom pdsobiacich na zdravie ¢loveka.

Pracovny stres moze byt klasifikovany do niekol’kych kategorii:
(a) problémy suvisiace s rolami, ktoré jedinec zastava — konflikty roli,

(b) naroky suvisiace s obsahom prace — pracovna zat'az a zodpovednost,

(c)organizacia prace — potiaze skomunikdciou, nejasné vymedzenie

kompetencii a zodpovednosti,
(d) profesna perspektiva — nevyuzitie kvalifikacie,

(e) fyzické prostredie — hluk, bezpeénost’ prace (Rehulka a Rehulkova, 1998,
S. 45).

Rehulka a Rehulkova (1998) rozliduju tri zlozky zataze:
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(a) Senzoricka zat’aZ. je v ucitel'skom povolani pomerne vel'ka. Ucitel musi
vykonavat’ svoju pracu pri plnom az vyostrenom vedomi a zo zmyslov st naroky

kladené najmai na zrak a sluch.

(b) Mentdlna zdt'az: je definovana poziadavkami na spracovanie informacii,
ktoré kladu naroky na psychické procesy, najmi na pozornost, pamit’, predstavivost’,
myslenie a rozhodovanie. Mentdlna =zataz jev ulitel'skej profesii tvorena
psychologickymi otazkami, ktoré sa ukazuju pri praci so ziakmi, s vedenim a riadenim
triedy, s poznavanim a formovanim osobnosti ziaka a s rieSenim psychologickych

problémov vychovy a vyucovania v Skole.

(¢) Emociondlna zdt’aZ: je definovana emocénymi vztahmi medzi ziakmi,
uCitelmi navzdjom a taktiez s nadriadenymi, teda na zdklade emociondlnej

angazovanosti na socialnych vztahoch.

1.3 Typy pedagogickej psychickej zat’aze
Stresory st nepriaznivé vplyvy, tlaky, ktoré moézu viest’ K stresovej situacii

Cloveka (Kiivohlavy, 2009, s. 170).

Center a Steventon (2001) vo svojej §tadii, v ktorej vyuZili dotaznik The Coping
Resources Inventory for Stress uvadzaju tri najdoleZitejSie stresory v ucitel'skej profesii:
(a) Studenti (nereSpektovanie, arogantnost’, nizska motivécia), (b) administrativna praca,
(c) nevyhovujice $kolské prostredie (malé udebné priestory, okolie §koly atd’.). Dalsimi
stresormi, ktoré uviedli v spominanej §tadii st rodicia a blizsky pribuzni Ziakov, vztahy

na pracovisku ¢i splnenie tloh od nadriadenich.

Kaémarova (2011) na zédklade svojej vyskumnej Studie definovala stresory

psychickej zat'aze nasledovne:
(a) naroky na psychiku (neustéle sledovanie, hodnotenie situacie atd’.),
(b) nizky plat,
(c) Casovy tlak,
(d) nedocenenie prace ucitel’a,

(e) ¢asté zmeny vzdelavacich projektov a organizacii Skoly,
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(f) nizke spolocenské postavenie,

(g) zodpovednost’ za bezpecnost’ a zdravie inych,
(h) nedisciplinovanost’ ziakov,

(1) nezaujem zo strany ziakov,

(j) nizka motivacia ziakov,

(k) faktory prostredia,

(1) konflikty medzi kolegami a d’alSie.

Austin et al., (2005) definuju pat stresovych oblasti, s ktorymi sa ucitelia
stretdvaju vo svojej praxi: (a) pracovny stres, (b) ¢asova naro¢nost’, (c¢) disciplina a
motivovanost’, (d) profesionalna nespokojnost, distres, (e) profesionalna zodpovednost’

K praci.

Kyriacou (1996) uvadza sedem hlavnych stresorov uclitel'skej profesie, ktoré

povazuje za kl'acovy faktor vzniku psychickej zat'aze:
(a) Ziaci so zlymi postojmi a motivaciou k praci.
(b) Ziaci, ktori vyrusuji a su nedisciplinovani.
(c) Casté zmeny vzdelavacich projektov a organizécie §koly.
(d) ZI¢ pracovné podmienky.
(e) Casovy tlak - zvonenie, kontroly prichodov do triedy .

(f) Konflikty s kolegami - napr. v ¢ase udelovania odmien a osobnych

priplatkov.
(g) Pocit spolocenského nedocenenia prace ucitel’ov.

Micek a Zeman (1992, s. 64) rozdel'uju stresory psychickej pracovnej zataze

V povolani ucitel’a nasledovne:
(a) mnozstvo povinnosti a nedostatok ¢asu — najcaste;jsi zdroj stresu,

(b) stresory stvisiace so ziakmi a rodi¢mi ziakov — autori do tejto kategorie

zarad'uju pat’ faktorov, ktoré nepriaznivo vplyvaju na ucitela pri vykone povolania.

° prilis§ vel'a Studentov v triede,
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. nezaujem ziakov o ucenie,

o kazeniské problémy v skole,
o nezaujem rodiCov o svoje deti,
J prilis vel'’ky zaujem a snaha rodicov o ovplyvnenie ucitela.

(c) vztahy v kolektive a k nadriadenym

° ,Dusna atmosféra v pracovnom kolektive®,
J problémy muzskych a zenskych zborov,
o problémy riaditel’ov.

Kyriacou (1996) uvadza sedem hlavnych stresorov uclitel'skej profesie, ktoré

povazuje za kl'acovy faktor vzniku psychickej zat'aze:
(a) Ziaci so zlymi postojmi a motivaciou k préci,
(b) ziaci, ktori vyrusuju a st nedisciplinovani,
(c) casté zmeny vzdelavacich projektov a organizacie Skoly,
(d) zlé pracovné podmienky,
(e) Casovy tlak (zvonenie, kontroly prichodov do triedy ),

(f) konflikty s kolegami (napr. v case udelovania odmien a osobnych

priplatkov),
(g) pocit spolocenského nedocenenia prace ucitelov (Kyriacou, 1996).

Kfivohlavy (1994, s. 12) definuje stresor ako negativny vplyv poOsobiaci na
¢loveka, ktory negativne ovplyviiuje pracovnu zataz: (a) mnozstvo vykonanej prace,
ktora prevazuje limity ¢loveka uspeSne zvladnut stresovu situdciu, (b) Casovy stres
(nedostatok potrebného Casu pri vykonani urcitej prace), (¢c) neumernd zodpovednost,
(d) nevyjasnené pravomoci (pracovna uloha nie je presne stanovena alebo vykonand
praca nema adekvatnu spétntl vizbu), (e) kontak s 'ud’'mi a stresor, (f) nezamestnanost’
(strata zamestnania a nemoznost' najdenie vhodného pracovného miesta vo svojom

obore).
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1.4 Dosledky psychickej zataze

Désledky stresu na jedinca st individudlne a mnohostranné. Stresovost' sa
prejavi nie len na psychickom prezivani v oblasti citov a emdcii, ale aj na fyzickom

stave Cloveka. Medzi dopady stresovych situdcii Micek a Zeman (1992) zarad’uju:

(a) neumern mieru opotrebovania, ktord sa vyznacuje prili§ velkou
ctiziadostivostou zo strany ucitel’a, ktory potrebuje zasahovat’ do vSetkych interakcii

v ramci Skolského prostredia,

(b) zuZenie obzoru, kedy ucitel’ preziva pocity smutku z vlastnych problémov

a nedokaze sa odputat’ od svojich problémov k ziakom,

(c) stracanie kontaktu so zdrojmi obnovy sil, pretoze stres spdsobuje

narusenie rovnovahy organizmu. Uc¢itelia po psychickej stranke zranitel'ni,
(d) nauc¢enti bezmocnost’, ktora sa prejavuje stratou schopnosti dufat,

(e) ucitel'ské rozculovanie ako prejav bezmoci a bezradnosti v danej situacii

je poslednym dopadom stresovych situacii.

Henning a Keller (1996) definovali pat faz dlhodobo poésobiacich stresorov

po¢nlic nadSenim az syndrémov vyhorenia nasledovne:

(a) nadSenie, ktoré ucitel’ preZiva ako prehnané angazovanie sa v zdujmu o

dianie pocas vyucovacieho procesu,

(b) stagnacia predstavuje vysoké idedly, ktoré si urcil ucitel’, ale nedari sa mu
Vv ich realizacil,

(c) frustracia, v ktorej ucitel’ vidi Ziakov v negativnom svetle a predstavuju

pre ucitel’a sklamanie,

(d) apatia predstavuje vykonavanie takej pracovnej cCinnosti, ktorda je

nevyhnutnd a najnutnejsia. Vo vztahu ku Ziakom panuje nepriatel’stvo,
(e) syndrém vyhorenia je posledna faza Gplného vy€erpania organizmu.
1.4.1 Burnout syndrom

ZvySovanim pracovnych narokov sa imerne zvySuje pracovnd zataz, ktora je

sposobend posobenim stresorov a dochadza k vzniku chronického stresu, ktory moze
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viest k vzniku celkového vycCerpania organizmu. O syndrome vyhorenia, alebo o
,,burnout” syndrome hovorime vtedy, ked nie sme schopni kontrolovat svoje

spravanie, ktorym odpovedame na stres.

Hans Seley (1976) definoval tri zakladné faze vyrovnavania sa so zatazovou
situdciou. Poplachovu faza definuje ako odpoved’ organizmu na stresovu situdciu, ktord
mobilizuje vSetky obranné mechanizmi. V tejto faze je organizmus pripraveny k reakcii
boja alebo uteku. Nasleduje faza rezistancie, ktora vedie k pokusu o adaptaciu. Dolezita
je sila stresoru posobiaceho na organizmus, ktora moze viest’ do tretej faze oznaCovanej

ako faza vycCerpania (cit. podl'a Ktivohlavy, 2009, s. 167).

Mohalp (1990) uvadza, Ze najnaroCnejSie pre organizmus je vystavenie
preruSovane pdsobiacemu stresoru, ktory ma chronickl povahu a nie je mozné sa na
tento typ stresu adaptovat’ a spdsobuje psychosomatické ochorenia, ktoré veda k vzniku

syndromu vyhorenia (cit. podl’a Basteckd, 2001, s. 254).

Kebza a Solcova (1998) uvadzaji, e uréujiicou charakteristikou pracovnej

zataze, ktora vedie k vzniku syndromu vyhorenia je predovSetkym praca s l'ud'mi.

Randelovi¢ a Stojiljkovi¢ (2015) vo svojej Studii publikuju tri hlavné prediktory,
ktoré suvisia so vznikom syndromu vyhorenia s pracovnym prostredim, ktoré
charakterizuju ako najsilnej§i faktor. Dalej je to zniZenie autonémneho jednania a

kompetencii ucitela.

Pines a Aronson (cit. podla Kfivohlavy, 1998, s. 10) definuji syndrém
vyhorenia ako stav psychického, telesného a emocionalneho vycerpania, ktory je
sposobeny dlhodobym zotrvanim v situaciach, ktoré su emocionalne narocné a tato
emociondlna narocnost’ je spdsobena spojenim velkého ocakdvania s chronickymi

situanymi stresmi.

Menované stresory, ktoré sa objavuju pri vykone ucitel'ského povolania mézu
viest’ k chronickému pracovnému stresu. Emocionédlna zat'az, nenaplnené o€akavanie,
prili§ velké ndroky a cCasova tieseni, konfliktné vztahy nie len so ziakmi ale aj

s kolegami su povazované za priciny, ktoré vedu k syndrému vyhorenia.

Na psychickej tUrovni dominuje pocit dlhodobého a namdhavého Usilia,

vytvarajuci pocit celkového duSevného vycCerpania. Toto vycCerpanie negativne
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ovplyviiuje emociondlne prezivanie, ale taktiez aj vycerpanie v kognitivne oblasti, ktora
sa tyka najma straty motivacie. Dochadza k znizeniu celkovej aktivity, najma k utlmeniu
spontaneity, kreativity a iniciativy. Casté s pocity frustracie, beznadeje a strica sa

zaujem o vykonavanie ucitel’skej profesie (Kebza a Solcova, 2003, s. 11).

Vycerpanie organizmu moze dojst aj na fyzickej urovni, ktoré sa prejavuje
rychle stipajucou unavou, apatiou, bolestami hlavy, poruchami krvného tlaku ci

poruchami spanku (Kebza a Solcova, 2003, s. 11).
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2 Ucitel a zvladanie zat’aze

2.1 Vymedzenie pojmu zvladanie zat’aze

S pojmom zvladanie zataze sa v sucasnej dobe stretdvame dennodenne. Toto
slovné spojenie je frekventovanym pojmom. Stalo sa zauzivanym pojmom v beznom,
kazdodennom Zzivote, ¢lovek je nateny poradit’ si s pracovnymi ulohami, rychlym
pracovnym nasadenim, poziadavkami, kritickymi Zivotnymi situdciami s maximalnym
vyuzitim vlastnych osobnostnych moznosti, vlastnych sil aschopnosti, ktoré mu
umoznia vyrovnat’ sa a prekonat’ tieto naro¢né prekazky. Nemdzeme ich povazovat' len
za negativny jav, ktory naruSuje nasu osobnost, integritu a stimuluje nas v d’alSom
rozvoji, ale naopak v celkovom zhrnuti tohto napitia, ktoré preziva organizmus ¢loveka
umoznuje vyvin arozvoj naSich silnych a slabych stranok, ¢im dochadza k rozvoju
osobnosti Samozrejme sa u¢ime a uvedomujeme si prekazky, ktoré nas v budlicnosti
mozu oslabit, a tym si vytvarame obranné mechanizmy, ktoré v takychto zatazovych

situdciach budu aktivované a napomocné pre jej tispesné zvladnutie.

V beznej komunikacii je viac zauzivany pojem zvladanie zat'aze ako schopnost’
organizmu, ktorou sa dokaze ¢lovek vyrovnat s neprijemnou, ohrozujicou situaciou
a sposobuje narusenie rovnovahy cloveka. V odbornom kontexte sa stretdvame
s pomenovanim zvladania zataze ako ,,coping® alebo ,, koupink* Anglicky pojem
,,coping““ je odvodeny z gréckeho slova ,, colapsos“, pod ktorym sa rozumie priamy
uder — direkt — na ucho aznamend vediet' si poradit’ a vyrovnat sa s mimoriadne
tazkou, takmer nezvladnutel'nou situéciou. ,, Inak povedané, znamend s niekym bojovat,
doslova ,,bit sa*, snazit sa ho premoct, atak sa s nim pordtat, zvladnut ho, skrotit
a podrobit sa viastnej voli, aVv tom zmysle zvladnut' Zivotnu krizu, konfliktné napdtie

a spor nepriatelskych sil“ (Kiivohlavy, 1994, s. 42).

Autorka vyuZiva vo svojej diplomovej praci termin zvladania zataZe aj pomocou

anglického ekvivalentu coping.

Hartl a Hartlova (2010) definujt zvladanie stresu ako ,, postup, pri ktorom je

mozné zvladat stres a to dvoma spésobmi:

25



(a) zameranim na urcity probléem alebo situdciu, ktora vznikla, a najdenim
sposobu ako ju zmenit' alebo v buducnosti sa jej vyhnut, napriklad zmenou aspiracnej

urovne ci osvojenim si novych zrucnosti alebo

(b) zameranim sa ukludnenie, zniZenie emdcii, ktoré stresovd situdcia
vyvolava aj ked ku zmene samotnej situdcii nedochddza, napriklad odreagovanie

strachu relaxdciou, psychofarmakami atd" ** (Hartl a Hartlova, 2010, s. 698).

Definicii zvladania zataze je mnoho akazdy autor ho vnima a vysvetl'uje
odlisne. Niektori odbornici povazuju zvladdanie zataze za dispozi¢nu Crtu, stabilnu
osobnostnu charakteristiku, preferenciu, ktorou kazda osoba pristupuje k uspesnému
rieSeniu, zvladnutiu daného problému (Bolger, 1990). Dalsi autori sa zameriavaju na
konkrétne usilie, ktoré sa vyzaduje pri obnoveni rovnovahy organizmu (Fickova,
2005). Bratska (2001) povazuje zvladanie zataze za komplexnej$i proces, ktory zaéina
frustrujucou, konfliktnou, problémovou situaciou vyvolavajucu psychicku zataz, kedy
poziadavky preveruju jeho prisposobivost’ a kladu naroky na jeho fyzicka a psychicku
zdatnost’. Kognitivne a behaviordlne sposoby, ktorymi analyzujeme mozny pristup
k zatazovym situaciam a pristupujeme K nim, zavisia od =zloziek tychto situacii

a vztahov medzi nimi (cit. podl'a Laurova, 2007, s. 8).

Autori R. S. Lazarus a S. Folkman (1984, s. 141) definuju zvladanie zataze ako
., subor kognitivnych a behavioralnych snazeni zameranych na zvladnutie, redukovanie
alebo tolerovanie vnutornych a vonkajsich poZiadavok, ktoré ohrozuju alebo prevysuji

3

zdroje individua.” Cohen a Lazarus popisuju zvladanie ako snahu, jednak ako
intrapsychickdl (vnuatorntl), tak zamerani na urciti cCinnost, ktord riadi, toleruje,
redukuje a minimalizuje vnutorné a vonkajsie poziadavky kladené na ¢loveka a strety
medzi tymito poziadavkami. Ide pritom o mimoriadne vysoké poziadavky, ktoré znacne
namahajii a zatazuju alebo prevySuju zdroje, ktoré ma dand osoba k dispozicii

(Kfivohlavy, 1994, s. 43).

Coping je pribuzenskym pojmom K pojmu adaptacia, pretoze sa v oboch
pripadoch jednd o aktivitu cloveka v tazkych situaciach. ,, Adaptaciou sa rozumie
vyrovndvanie sa so zdtazou, ktord je relativne v normdlnych medziach, v obvyklej,
beznej, pre cloveka pomerne dobre zviddnutelnej tolerancii“ (Kiivohlavy, 1994, s. 42).

Pri copingu ide o rieSenie krizovej situacie, s ktorou si nevieme poradit, pretoze
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nemame vedomost’ a schopnost’ pre rychle a uspesné vyriesenie problému, ¢i situdcie.
Coping sa uplatiiuje v pripadoch, ked je zataz vzhladom k odolnosti osobnosti
nadlimitna alebo podlimitna a je potrebné vyvinat’ zvySené usilie k vyrovnaniu sa s iou

(Paulik, 2010, s. 79).

Pre lepSie odliSenie zatazovych situdcii a stresu mdzeme zataz oznacit' ako
akukol'vek uroven poziadaviek kladenych na jedinca, zatial Co stres chapeme ako
neprimerani zataz pre daného jedinca. ,,Stres vzmika vtedy, ak na cloveka posobi
nadmerne silny vonkajsi alebo vnutorny podnet (stresor) dlhu dobu alebo sa clovek
ocitne V neznesitelnej situdcii, ktorej sa neméze vyhnut a je Vnimanda ako ohrozenie
svojho telesného a dusevného blaha“ (Komarkova, et al. 2001, s. 94). VeI'mi casto je
stres chapany ako distres, tzn. emotivne negativny stres. Aj emotivne pozitivny stres,
nazyvany eustres, kladie zvySené poziadavky na adaptacné mechanizmy, aj ked’ jeho
vplyv nie je tak silny adlhotrvajuci. Tato zataz vyplyva zo vztahu medzi
poziadavkami, narokmi, ktoré na ¢loveka kladie sam zivot, okolie ¢i praca, ktoré nam
umoziuju tuto zataz uspesSne zvladnut' (Kiivohlavy, 1994, s. 42). Preto mdzeme
povedat, ze primerand zataz casto vedie krozvoji cloveka, jeho schopnosti,
kompetencii a taktiez moznosti, na rozdiel od neprimeranej zataze, ktord vyvolava
zvySenu fyziologicki odpoved a Casto byva rizikovym faktorom pre vznik mnohych

ochoreni.

V nasledujicej cCasti sa autorka prace venuje objektivnym a subjektivnym
faktorom, ako spustacom psychickej ¢i fyzickej zataze organizmu. Junkova (2001)
klasifikovala faktory, ktoré zaradila do dvoch zakladnych dimenzii a nimi st spominané

objektivne a subjektivne faktory (Junkova, 2001, s. 94).

Objektivne faktory zataze si viazané predovSetkym na Zivotné udalosti

a kazdodenné situacie a mézeme sem zaradit’ nasledujice Zivotné situdcie:

(a) relativne dlhodobé problémy, konflikty a ohrozenia v dennom Zivote,
ktoré st spojené so socidlnou rolou — konflikty so Ziakom, triednym kolektivom, inym
ucitelom ¢i nadriadenym, ale aj rodi¢mi ¢i inymi zakonnymi zastupcami Ziakov,

(b) situacie spojené s prostredim a Zivotnymi okolnostami,

(c) socioekonomicky status,
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(d) sociokultirne makrofaktory dané zaclenenim sa jedinca do danej

spoloc¢nosti a kultary,

(e) kvalita zZivota, do ktorej je zahriované somatické zdravie, psychologicka
pohoda, socidlna oblast, ¢innosti ako pracovna kapacita, chut’ k praci, schopnost’ starat’

sa 0 seba, ekonomicka situacia a spolocenské postavenie,

(f) z dennych situacii sa na vzniku stresu podielaju reakcie na monotdnne
opakovanie kazdodennej cinnosti, nahromadenie mnohych drobnych povinnosti,
necakand nutnost’ riesit’ ,,drobné* zalezitosti na ukor ,,délezitych* (Junkova, 2001, s.

95).

Osobné faktory zataze st spojené s osobnostnymi charakteristikami daného

jedinca a medzi tieto osobné faktory zarad’'ujeme:
(a) osobné vlastnosti,
(b) vzdelanie, schopnosti, zrucnosti, znalosti, skiisenosti,
(c) zvyky a navyky,

(d) geneticka vybava, biologické vlastnosti — pohlavie, vek, aktualny
zdravotny stav (Junkova, 2001, s. 95).

2.2 Osobnost’ ucitela

Ucitel' je osobou, ktord svojou profesiondlnou aktivitou v sebe zahfiia
odovzdavanie poznatkov, vedomosti, postojov, ndzorov Studentom a vyrazne
ovplyviiuje vychovno — vzdelavaci proces a formuje tak osobnost’ kazdého Studenta ¢i
uz ide o mravné hodnoty, socidlne citenie alebo spoluvytvéranie triedneho kolektivu. Na

uditel’a je kladenych mnoZstvo narokov, ktoré by mal ako dobry pedagodg spiiiat’.

Vo vyskumnom Setreni S. Diindara (2014, s. 8), ktory vo svojom c¢lanku
popisoval motivaciu ucitela k pedagogickému procesu zrdéznych oblasti, ktoré
ovplyviiujii nielen osobnost’ ucitel’a, ale v neposledom rade aj osobnost’ Studentov.
Medzi tieto hlavné hodnoty a zaroven motivacie ucitel'a mdzeme charakterizovat
zvySovanie socialnej spravodlivosti, formovanie buducnosti deti, vytvaranie kladnych

socidlnych vztahov a vytvaranie pozitivneho prostredia, zvySovanie nadania a
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rozumovych schopnosti Studentov, ¢as na zvelad’ovanie rodinnych vztahov. Z hl'adiska
ucitelov ide o presvedcenie o vnutornych hodnotdch vykonu tohto spolocenského
povolania, istota v spravnom vybere povolania a zvladnutic vzdelavacich technik,
ktorymi su rozvijané osobnostné ¢rty kazdého jedného Studenta. Délezitym aspektom,
ktory vplyva na budovanie pozitivneho vztahu medzi ulitelom a ziakom, su
predovsSetkym vlastnosti osobnosti ucitela, jeho postoje k ziakom, humanny vzt'ah
ucitela k ziakom, ale taktiez didaktické zruCnosti ucitel'a ajeho odbornost. Praca
ucitela sa odohrava v interakcii so Zziakmi, srodi¢mi, s pedagogickym zborom

a prostredim skoly.

V slovnikoch sa moézeme stretnit’ s definiciou ako: , ucitel’ je jeden zo
zdkladnych  cinitelov vychovno — vzdelavacieho procesu. Je to profesiondlne
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluzodpovedny za pripravu, riadenie,
organizaciu a vysledky tohto procesu, ma spoluvytvarat edukacné prostredie,
organizovat a koordinovat’ ¢innost zZiakov a monitorovat ich proces ucenia “ (Priicha aj.,
2001, s. 261). Vychovu a vzdelavanie povazujeme za zakladné piliere pedagogicke;j
¢innosti.

V diplomovej praci autorka popisuje jednu z mnohych typoldgii osobnosti.
Jednou z pric¢in popisu tejto typologie su vysledky vyskumného Setrenia, v ktorom sa

ukazuji d’alej menované typy ucitel'ov.

Ch. Caselmann charakterizoval v ramci typologie osobnosti ucitel’a dva zakladné

typy ucitelov:

(@) Logotrop: ucitelia, ktori sa viacej orientuju na obsah, na ucivo, na
vedomosti ziakov, snazia sa ziakov ziskat pre vedenie (Dytrtova a Krhutova, 2009, s.
18). Ucitel' zamerany na obor, vedu sa snazi vyvolat’ u ziakov zaujem o dany obor a
menej sa zaujima o ziakov, ich problémy, najmi o tych ziakov, ktori neprejavuji zaujem

0 ucitel'ov obor.

(b) Paidotrop: ucitelia, ktori sa orientuju hlavne na ziaka, na jeho vychovu
arozvoj (Dytrtovéa a Krhutové, 2009, s. 18). Snazi sa priblizit’ Ziakom, porozumiet’ im a

pomoct’.

Mnoho autorov sa snazilo odpovedat’ na otazku: ,,Aké by mal/a mat’ dobry/a

ucitel/ka vlastnosti?* FiSer a VolI'ny (1972) na zaklade zhrnutia empirickych vyskumov,
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uvadzaji prehlad o osobnostnych vlastnostiach uspesného ucitela podl'a Barra na
zaklade konkrétnej znalosti ziakov, ktoré ukazovali mieru ucitel'skej uspesnosti (cit.

podrla Fiser, Volny, 1972):

(@) prispdsobivost’: prijemnost’, pruznost, uvolnenost, zivost, zmysel pre

humor, zhovor¢ivost’,

(b) wvazlivost’: zmysel pre cit a dobro druhého, sympatie, porozumenie,

trpezlivost’, nesebeckost’,
(c) ochota spolupracovat’: 1askavost, priatel'skost’, srde¢nost’, zodpovednost’,

(d) emociondlna stabilita: realistické rieSenie zivotnych situacii,

sebakontrola, stalost’, rovnovaha,
(e) etické citenie: mravnost’, dobry vkus, konvenénost,

(f) vyjadrovacie schopnosti: komunikativne zru¢nosti, obratnost’ vo vyraze,

verbalna plynulost, Zivost’, s¢itanost,

(g) sila osobnosti: dominancia, nezavislost, rozhodnost, ucelnost,

presvedcivost’,

(h) inteligencia: akademické schopnosti, mentalne predpoklady, schopnost’

abstraktného myslenia, schopnost’ chapat’ vztahy,

(i) usudok: predvidavost, schopnost’ vyberat vhodné rieSenia, mudrost,

zdravy rozum,

(k) objektivita: spravodlivost, nestrannost, otvorenost, konanie bez

predsudkov, zmysel pre fakty,

(I) osobnd pritailivost’: obleCenie, vzhl'ad, Cistota, drZzanie tela, uhladny

vonkajsok,

(M) telesnd energia: pripravenost’ k akcii, sila, snaha dosahovat’ Gspech,

vitalita, vytrvalost’, ctiziadostivost’,

(n)  spolahlivost’:  presnost, poctivost, zodpovednost, vaznost,

déveryhodnost’, uvedomelost’,

(0) napaditost’: schopnost’ nového pristupu, iniciativa, originalita, tvorivost,
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(p) profesiondlna uroveri: vedomosti oboru, informovanost’ SirSicho dosahu,

sCitanost’, vyu€ovacie schopnosti.

Cap a Mare§ (2001, s. 266) uvadzaju vyskum P. A. Wittyho, ktory analyzoval
vypovede 12 000 ziakov, ktori mali za ulohu napisat volné rozpravanie na tému:
,UCcitel’, ktory mi najviac pomohol.“ Z tychto vypovedi urcil vlastnosti, ktoré sa ziakom
pacia na samotnych uciteloch a patria medzi ne demokraticky vztah k ziakom,
porozumenie pre jednotlivca, trpezlivost, Siroké zaujmy, osobny vzhlad, privetivé
chovanie, spravodlivost, zmysel pre humor, charakternost, doslednost, chapanie
zvyCajnych problémov ziakov, prispdsobivost, pouzivanie pochval a uznania viac

uzivanie trestov a uditel'ské mistrovstvo

Svoboda (1972) uvadza vlastnosti, ktoré by mal mat’ ucitel, aby mohol byt
dobrym a uspesnym ucitelom. Do tychto vlastnosti zarad’uje prisposobilost’, uvazlivost,
ochotu spolupracovat, emocionalnu stabilita, etické citenie, vyjadrovaciu schopnost’,
silu osobnosti, inteligencie, zdravy usudok, objektivitu, osobnu pritazlivost, telesna
energiu, spolahlivost, ndpaditost a profesiondlnu urovenn pri vykone ucitel'ského

povolania.

Dosiahnutie vSetkych tychto vlastnosti je narocné a nie kazdy je toho schopny.
Vsetky tieto vlastnosti m6zu pdsobit’ dojmom, Ze dobrym a uspe$nym ucitelom sa moze
stat’ len akysi ,,superclovek®, ktory ma len pozitivne l'udské vlastnosti. Vlastnosti
dobrého ucitela su predovsetkym zakotvené v jeho vrodenych predispoziciach, napriek
tomu priprava k budicemu povolaniu a d’alSie vzdelavanie asi nemdze tento vrodeny

predpoklad k budticej profesii podstatne ovplyvnit’ (Prucha, 2002, s. 72).

Ugitel’ by mal byt predovietkym zrelou osobnostou. Cap a Mare§ (2001, s. 264)
uvadzaja, ze zreld osobnost’ sa ned4d vyprovokovat, reaguje uvazlivo, vecne, zatial’ co
nezrela osobnost’ posobi egocentricky, agresivne, nedokaze spolupracovat’ s l'ud'mi
a vazit’ si ich. So zrelou osobnostou je spojené aj prevazne kladné sebahodnotenie. S
negativnym sebahodnotenim ucitel’'a stivisia pochybnosti o vlastnych schopnostiach,
0 svojom zoviajku, ale aj moznostiach byt druhymi Pud’'mi uznavany. Cap a Mare$
(2001, s. 536) uvadza, ze negativne sebahodnotenie ucitelov im zhorSuje

psychosomaticky stav, zvySuje ich labilitu, znizuje odolnost voci zatazi, vedie
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k neadekvatnemu spravaniu k 'ud’om vseobecne a taktiez prejavuje k ziakom negativny

vzt'ah a v neposlednom rade zhorSuje vysledky jeho prace.

Knov§im vyskumom osobnosti ucitel'a patri Stadia Polka (2006), ktory
identifikoval Crty efektivneho ucitela ako su napriklad dobréd predchédzajuca
akademicka ¢innost’, komunikacné schopnosti (jasnost’ Ustnej aj pisomnej komunikacie
— expresivnost’, Strukturovanost’ informadcii, podrobnost a pouzivanie prikladov
ametafor na vysvetlenie zlozitych konceptov), kreativita, profesionalizmus,
pedagogické vedomosti, dokladné a primerané hodnotenie Studentov, samovzdelavanie
a celozivotné vzdeldvanie (neustale ziskavanie novych poznatkov rozvijajucich sa
vedeckych disciplin), talent alebo vedomosti vo vyucovanom predmete a schopnost’
predvadzat’ vzorové priklady (verbalne instrukcie k &innosti dopliiiat jej vzorovym

predvedenim).
Predpoklady ucitel’a, ktoré zarucuju ucitel'ovo uspesné posobenie:
(a) schopnost’ podnecovat’ ziacke chapanie,
(b) schopnost’ rozvijat’ Ziacke schopnosti ucit’ sa,
(c) schopnost’ ovplyvnit Ziacke postoje k ciel'om vychovy,

(d) schopnost’ emocionalneho prisposobenia sa ziakom (FiSer, 1972, s. 32).

2.2.1 Vlastnosti ucitela

Jednou z ddlezitych zlozZiek osobnosti ucitel'a je pedagogickd komunikécia, ktora
je prejavom jeho schopnosti, rysov a socidlnych zru¢nosti. Pedagogickd komunikacia je
Specifickym pripadom socidlnej komunikacie. Informacie si tu vymiefiaji a vzdjomne
na seba posobia: uitel’ — Ziak — skupina Ziakov — §kolna trieda (Cap a Mares, 2001, s.
268). V pedagogickej komunikacii sa odovzdavaju kognitivne (poznatky, vSeobecné
poznatky), afektivne a regula¢né (vyjadrenie stihlasu ¢i nesthlasu, citov) informacie.
Realizuje sa prostrednictvom verbalnych a neverbalnych prostriedkov: intonacia, tempo

a hlasitost’ reci, mimika a gestikulacia.

Uspesna pedagogicka &innost’ podla A. M. Dostala (1978) predpoklada zvlastne

schopnosti, ku ktorym patri pedagogicky talent a pedagogické majstrovstvo.
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(2) Pedagogicky talent je charakterizovany ako potencionalna S$truktira
¢innosti. Je to vlastnost’, ktora ucitel'ovi napomaha k rozpoznaniu reakcii ziaka na dant
situaciu, zvlast’ na poOsobenie, kedy spravne arychlo rozpozna zmenu v psychickom
stave a postoji ziakov a dokaze na zdklade toho prispdsobit’ svoje d’alSie spravanie
a konanie, tzn. ucitel’ s pedagogickym taktom rozpozna, Ze ziaci prestali chapat’ vyklad
alebo, Ze ich pozornost’ nie je zamerana len na vyklad uciva a Vv takom pripade do
vyucCovacieho procesu zaradi pauzu, ina ¢innost’, skupinovl pracu, ktora znovu zaujme
ich pozornost’. O pedagogickom takte mozeme hovorit’ ako o socidlnej zrucnosti, ktora
je formovana v priebehu vyvoja u¢itelskej osobnosti (Cap, Mares, 2001, s. 269). Ide
0 Specificku spitnu viazbu, kedy ucitel’ zachytava podstatny signal socidlnou percepciou,
spracovava ho a nasledne modifikuje svoju ¢innost. Cap a Mare§ (2001) charakterizujt
taktného cloveka ako empatického, ktory sa vie vcitit do druhych l'udi, dokaze tieto

prejavy rozpoznat’ a reagovat’ na ne uspdsobenim podla nich svoje chovanie a jednanie.

(b) Pedagogické majstrovstvo je definované ako Struktira realnych
schopnosti, ktoré prichadzaji postupne s ucitel'skou praxou. Pedagogickym
majstrovstvo nazyvame takt pedagogicku pracu, pri ktorej uéitel’ dosahuje vynikajtice
vychovno — vzdelavacie vysledky pri tvorivom uplatiiovani najnov$ich poznatkov
a skusenosti, dodrziavanim zasad duSevnej hygieny a uplatiovanim pedagogického

taktu (Grecmanova et al. 1999, s. 170).

2.3 Profesia ucitel’a

2.3.1 Vymedzenie uclitel’skej profesie

V ramci beznej neodbornej komunikacie je definicia ucitela a jeho profesie
jasna. Ide o oznacenie osoby, ktord vyucuje a vzdelava ziakov v Skole. V odbornych
textoch a ¢lankoch definicia ucitel’a a jeho profesie nie je az tak jednoznacna, a preto sa
musime opriet’ o pedagogicku teériu. V nasledujicej Casti autorka vysvetl'uje zakladné

pojmy pre pochopenie uvedenej problematiky.

., Profesia znamend povolanie spojené s urcitou kvalifikaciou alebo odbornymi
znalostami a zrucnostami, vdcSinou vykondvané na zaklade zdakonného opravnenia*

(Prticha, 2002, s. 32).

33



Osobnost’ ucitel’a je najdolezitejsim faktorom uspechu a kI'ai¢ovou osobou, ktora
ovplyviiuje vzdelavaci a vychovny proces v ucitel'skom povolani. Ucitel'ska profesia je
vel'mi naro¢né a vyzaduje si mnoho poziadaviek a medzi dve zékladné poziadavky na

vzdelavanie ziaka patri:

(@) vzdelavar’: sprostredkovat’ im vedomosti, zruc¢nosti, spésoby myslenia
a ¢innosti  urcit¢ho vedného, technického, popripade umeleckého oboru, podla

aprobacie, ktort ucitel’ vystudoval,

(b) vychovavat’: rozvijat’ ich zaujmy a postoje, schopnosti, charakter, a to na
zaklade stistavného poznania Ziakov, ich typologickych a individualnych rozdielov (Cap

a Mares, 2001, s. 264).

Patizek (1988) definoval napli ucitel'skej profesie, ktord zahffia nie len
vyucovaci proces, ale aj socidlny kontakt s rodi€mi, Gcast’ na Skolskych ¢innostiach ¢i

aktivitach ziakov, vlastna pripravu a sebavzdelavanie.

2.3.2 Poziadavky na ucitel’a

Ucitel'ska profesia je prakticky uz dlhu dobu predmetom zvySen¢ho zdujmu
spolo¢nosti. Hlavnym dévodom je stale rastuci vyznam vzdelavania nie len pre jedinca,

ale pre celt spolo¢nost’.

Vychova sa asi najCastejSie uskutociiuje vzajomnou komunikéciou
vychovavajuceho a vychovavaného. Prave v l'udskej komunikacii ma jedine¢né miesto
re¢, verbalny prenos informécii aich vzajomné pdsobenie, na zéklade ktorych sa
prezentuju poziadavky, poskytuju sa informdcie o splneni alebo nesplneni zadanych
poziadaviek, zdoraziiuji sa poziadavky nevyhnutné pre dosiahnutie ciela, pre
uspokojenie dolezitych potrieb dietat’a, pre Uspech skupiny atd’. Verbalne zadanie ma
kognitivny charakter, ale doleZitou sucastou je aj emociondlna stranka, ktoru kazdy
ucitel' alebo aj rodi¢ pri vychove Ziaka, dietata musi poznat’ a motivovat’ tak, aby

odpovedali citovym a motivaénym ucinkom, ktoré na nich posobia.

Cap, Mares (2001, s. 265) uvadzajl, e z vychovného a vzdelavacieho hladiska

na profesiu ucitela vplyva:

(a) osvojit’ si prislusny obor (vedny, technicky, umelecky) a taktiez sa v iom
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neustale zdokonal'ovat’ podl'a jeho d’alSieho vyvoja,

(b) osvojit' si a dalej prehlbovat’ pedagogické a psychologické poznatky,
metody a spdsoby myslenia potrebnych pre pozndvanie ziakov apre efektivne

poOsobenie na ne,
(c) doraz na vyuzivanie u¢ebnych pomocok, didakticka techniku a pod.,

(d) realizovanie adekvatnej interakcii a komunikécii so ziakmi, ale taktiez
s rodi¢mi, ostatnymi ucitel'mi a nadriadenymi, zdokonalovat sa

V socidlnych zru¢nostiach,

(e) organizovanie vlastnej ¢innosti i ¢innosti ziakov V triede, ¢i mensich
skupinach, ale taktiez sucinnost ucitelov vyucujucich v tej istej triede, spolupraca

s rodi¢mi, vedenim zaujmovych krazkov a pod.,

(f) nayméd v menSich mestdch a obciach sa od ucitel'a ocakdva Ucast’ na

kultarnom, ¢i Sportovom zivote aj mimo skolu,

(g) starostlivost o svoje telesné a dusevné zdravie, sustavné poznavanie

a korigovanie samého seba, poskytovanie modelu zrelej osobnosti Ziakom.

Kasacova (2006, s. 20) popisuje urovne profesionality, ktoré sa nachadzaju
v kazdom ucitel'skom povolani ast vyjadrené v dimenziach profesionality aich
znakoch. SU to Urovne, ktoré sa navzajom podmieniuji a prelinaju. Prva tdroven
profesionality sa oznaCuje ako individualna a zahffia osobnostné predpoklady
a charakteristiky profesionala, ktoré mé spifiat. Druha uroven je charakteristickd ako
spolocenskd, vktorej sa formuluju tlohy apovinnosti profesiondla a zaroven
poziadavky spolo¢nosti na podanie jeho pracovného vykonu. Tretia Giroven je oznacena
ako kvalifika¢nd a tato Uroven konkretizuje pozadované vzdelanie, jeho urovne, typ,
Specializdcia apoziadavky na dalsi kvalifikacny postup. Jednotlivé tGrovne
profesionality su vyjadrené v troch dimenzidch pricom kazdéa tito dimenzia vyjadruje
znak profesionality, ktory je nezbytny pre vykonavanie uéitel'skej profesii.

Tabul’ka ¢.1: Vztah dimenczii profesionality a znakov profesionality (Kasacova, 2006, s.
20)

Dimenzia ucitel’skej profesie Znak profesionality
Personalna Groven Osobnostna zralost’
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Fticka Mravnost’ osobnosti
Odborna Kwvalifikovanost’

NajdolezitejSim znakom profesionality je profesiondlna zodpovednost, bez
ktorej by sme od ucitel'a nemohli o¢akavat’ odbornt kvalifikaciu ¢i zrelost’” osobnosti,
ktora je pre Studentov autoritou a ¢asto vzorom a taktiez mravné presvedcenie, ktoré sa
prejavuje v mravnom konani, postojoch, nazoroch ¢i spravani ucitel’a. Pri vymedzeni
ucitel'skej profesie je potrebné definovat’ pedagogicku spodsobilost’ pri vykone povolaniu
ucitela, ktora je charakterizovana ako suhrn vedomosti a zru¢nosti v oblasti pedagogiky;,
didaktiky, pedagogickej psychologie apod. Sposobilostou rozumieme subor
subjektivnych predpokladov (Patizek, 1988, s. 30), ktoré predpokladaju uspesny vykon
tohto povolania. Tento termin sa uvadza pre vnitorné predpoklady, ktory je zahrnuty
Vv subjektivnych determinantoch profesie ucitel'a. Pedagogicka spdsobilost’ ucitel’a nie je
len to, ¢o sa ziskava Studiom, pripravou, ale aj tym ako je dany pracovnik osobnostne

vybaveny pri vykonavani ¢innosti ucitel'a (Priicha, 2002, s. 32).
Patizek (1988) popisal zlozky sposobilosti ucitel'a, ktoré su nevyhnutné pre
uspesny vykon povolania ucitela:
(@) odborna sposobilost’: pedagogicka, didakticka, psychologicka priprava,
(b) vykonova spésobilost’: pracovna zdatnost podmienena fyzickou

a neuropsychickou schopnost'ou zvladnutia pracovného napitia,

(C) osobnostnd sposobilost’: vlastnosti vole a charakteru, socialna zrelost,

schopnost’ medzil'udskych vztahov a pod.,
(d) spoloéenskd sposobilost’: moralne vlastnosti ako nositele hodnét,

(e) motivacnda sposobilost’: stotoznenie sa s rolou ucitel'a a angazovanost’ pre

je kazdodennt realizaciu.

Jednotlivé zlozky ucitel'skej sposobilosti na seba navzajom posobia a podporuju
sa aVpriebehu cCasu sa subjektivne faktory mozu menit. Zmenu v ucitel'skej
sposobilosti mozu sposobit’ napriklad neuspechy pri praci s mladezou, vplyv napétia
a posobenia stresu, psychickej zataze na osobnost’ ¢loveka méze smerovat’ k zniZeniu

odolnosti voci zat'azi, moze to smerovat’ az k strate motivacie k sebavzdelavaniu.
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Ucitel'ské povolanie je jednym z mala povolani, kde vyznamnu rolu hraju
osobnostné charakteristiky, ktoré sa rozdel'nju na tri oblasti. Kasacova (2006, s. 21)
rozdel'uje tieto oblasti na motivaciu k povolaniu, nadanie k povolaniu a kognitivne
predpoklady. Motivacia k povolaniu posobi ako interiorizovany osobnostny faktor
utvarania profesionality ucitela. Niektoré udalosti a zivotné situdcie zohrali
Vv individualnej historii jedinca vyznamnu Ulohu, pretoze prave tieto udalosti viedli
k osvojeniu si motivov a podiel’ali sa na vol'be budiceho povolania, konkrétne profesie
ucitela. Nadanie pre povolanie predpokladd osobnostné charakteristiky pre
profesiondlny vykon a tieto osobnostné charakteristiky je mozné rozdelit do troch

hlavnych skupin, ktoré zahfiiaji osobnostny, socialny a mravny charakter.

(@) Vlastnosti persondlno — osobného charakteru: do oblasti interpersonalnej
patri sebaddvera, tvorivost, zdravé sebavedomie, cielavedomost, zodpovednost
a emocionalna stabilita. A do oblasti interpersondlnej zaradujeme trpezlivost,

flexibilitu, kultivovanost’, presvedc¢ivost’, svedomitost’, optimizmus a predvidavost’.

(b) Wlastnosti socidlneho charakteru su: komunikativnost, sociabilita,
tolerantnost’, akceptovanie inych, empatia, icta k druhym, priatel'skost, zmysel pre

humor, ohl'aduplnost’, spravodlivost’, laska k detom a prosocidlnost’.

(c) Vlastnosti eticko-mravného charakteru su: altruizmus, kongruencia,

Cestnost’, priamost’ (Kasacova, 2006, s. 22).

Kognitivne predpoklady, ktoré patria do osobnostnych charakteristik, st
zalozené na mentalnych schopnostiach jedinca, za ktoré sa povazuje inteligencia.
Vseobecna rozumova schopnost’ ako chapat’ a riesit’ problémy. Dalej je mozné zaradit’
do tejto kategorie verbalnu schopnost’, priestorovi ¢1 numericku schopnost’, d’alej je to

percepcnd schopnost’, psychomotorickd ¢i umelecké schopnost’.

Patizek (1988) na zdklade analyzy dat, v ktorych hodnotili tie ¢innosti ucitela,
ktoré maju kIiCovy vyznam pri vyuCovacom procese. Zlyhanie v niektorej z tychto
moznosti vedie k celkovému neuspechu v procese vyucCovania. Hovori o Styroch

hlavnych ¢innostiach:

(a) Motivacia Ziakov k uceniu: Vv tejto cCasti vyucCovacieho procesu je
potrebné ziskat’ si Ziakov a zarovenl ich motivovat’ k uceniu, pricom vychodiskom

motivacie su potreby ziakov. Prave motivacia je predpokladom tspeSného priebehu
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celého vyucCovania a ucenia (Patizek, 1988, s. 68). Motivovat’ ziakov je dolezité najmi
preto, aby sa ziaci cheeli ucit, mali k uceniu vypestovany kladny postoj, ktory ich bude
sprevadzat’ aj po ukonceni Studia. V druhom rade zélezi na tom, aby sa Studenti vedeli
ucit’ a po tretie, aby boli presvedceni o tom, ze dané ucivo dokazu zvladnut a buda

schopni sa ho naucit’ a vyuzit’ v praxi.

Autorka prace sa domnieva, Ze prave toto presvedcenie je nielen potrebou zo
strany ucitela, ale aj ziaka, ktorého toto vnutorné presvedCenie pomaha nasmerovat’
apomaha mu zvladat osobné apracovné prekazky. Socidlne potreby su dolezité
z hl'adiska pracovnej triednej klimy, kolektivu a celkovej atmosféry v triede. Potreby st
taktiez spojené s vykonom, tzn. potrebou dosiahnut’ tuspech, sutazivosti medzi
Studentmi ato prostrednictvom hodnotenia, ¢i uz ustneho alebo prostrednictvom
znamok, ale najmi je tu deklarovana potreba elimindcie neuspechu. Existuje vela
réznych spdsobov, ktorymi ucitel motivuje ziaka k zvladaniu vyucovacich uloh

a v neposlednom rade aj k mravnej vychove:

o Vzdelavanie obsahom, ktory je mozny uplatiovat v praxi
a vysvetluje javy, s ktorymi ziaci uz v beznom zivote prisli do kontaktu a tento obsah sa
pre nich stane atraktivnym. Ziakov motivuje kazda konkretizacia a za¢lenenie novych
poznatkov do novych a pochopitelnych vztahov a taktiez ich vyuzitenost’ v beznom

Zivote.

o Metdda a organizacia vyu€ovania, pri ktorej mézu Ziaci vyuzit
svoje vlastné myslenie, fantaziu, konanie.

o Vlastné zanietenie pre vyucovaci predmet.

o PribliZzenie vyu€ovacieho predmetu Ziakom, ktory sa im nemusi
zdat od prvej chvile zaujimavy a myslia si, Zze nemaju predpoklady k spesnému
zvladnutiu uciva. Ide o poskytnutie sposobu, ako sa majui ucit’.

o Spétna vézba, Co sa tyka zhodnotenia pracovnej atmosféry pocas

vyuc€ovacej hodiny. Pravidelné a systematické hodnotenie vykonu ziakov.

(b) Konkretizacia ciel’ov a obsahov vyucovacej jednotky: UCcitelia
zabezpeCuju konkretizaciu cielov dvoma spOsobmi. Prvym je sustava vychovne

vzdelavacich ciel'ov, ktoré sa stanovuju tym spdésobom, Ze vo vyucovacom procese si
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stanovime prioritné ciele. A druhym spésobom je vytvorenie vztahu ku konkrétnym
podmienkam vyucovania tym, ze sam ucitel’ zhodnoti uroven, v ktorej sa dosahuju dané

ciele, ktoré sa mozu menit’ na zaklade zhodnotenia situacie ucitel'om.

(c) Wyuiitie prostriedkov vyucovania vrdatane metod kontroly vysledkov
ucenia: je to oblast, za ktori zodpoveda sam ucitel. Ucitel’ Casto voli také metddy
a techniky vyucovania, ktorymi sam presiel pri vyucovacom procese, a ktoré s mu
blizke a voli si ich na zéklade predstavy ciela, obsahu vyucovania a podl'a motivacii

ziakov.

(d) Vychovné posobenie ucitel’a pri vyucovani: profesia ucitela je
definovana vzdelavacim a taktiez vychovnym procesom, a teda vo vyu¢ovacom procese
mozeme hovorit’ o syntéze tychto dvoch doélezitych vplyvov na Ziaka, na zaklade
Ktorych spoluvytvara ich postoje, formuje ich nazory, spdsoby myslenia
a Vv neposlednom rade berie na zretel’ ich potreby, ktoré mézeme povazovat’ za hybnost’

vyucovacieho procesu.

Tieto Cinnosti maji analyticky a zarovenn synteticky charakter, pretoze ich
analyzou ucitel’ dokaze zistit’ ciele vyuCovania, jednotlivé metddy, moZznosti a sposoby
vyucovacieho procesu, motivy ziaka, naro¢nost’ tychto cielov, ktoré su potrebné pri

uspesnom zvladani tohto povolania.

Je mozné, Ze spominané Cinnosti, ktoré su charakterizované ako hybné Cinitele
pedagogickej prace uclitela, sa javia ako zastaral¢, ale novodobejSia tedria autorov
Marston et al. (2005) zahfiia radu motivacii ucitel'a k vykonu tohto povolania. Ide
0 plnohodnotné uspokojenie pracovného zavizku, pracu s mladymi 'ud’'mi v oblasti
socidlneho kontaktu a vychovno-vzdeldvacieho procesu, vyber a pripravenie technik ¢i
metéd pre zaujatie vyucby ,svojho* predmetu, zvySenie intelektualnej Urovne
Studentov, slobodu a flexibilitu v ramci triedneho kolektivu a moZnost’ byt’ kreativnymi

vo vyu€ovacom procese, ¢im sa Studentom umozni blizsie zaujatie o dany predmet.

2.4 Stratégia zvladania stresu v pedagogickej profesii

Slovo stratégia ma grécky povod a pouziva sa vo vojenskej terminologie. Po
grécky ,, stratos ““ znamend armada a ,,agein “ viest. P6vodny vyznam slova stratégia je

umenie viest’ armadu v boji s nepriatel'om (Kfivohlavy, 1994, s. 43). Ktivohlavy (1994,
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s. 52) uvadza, ze stratégia zdorazdiuje, Ze ide o umenie ziskat’ pre seba vyhody a pre
nepriatela vytvorit' naopak ¢o najnevyhodnejSie podmienky boja. V SirSom slova
zmyslu sa terminom stratégiou rozumie starostlivo vypracovany plan, postup, program
k dosiahnutiu uré¢itého vytyceného ciela.

Copingové stratégie su dolezitym stabilizanym faktorom pri rieSeni
problémovych situacii. Cap a Mare§ (2001, s. 534) klasifikuju dve zakladné podoby:
zvladacie stratégie a zvladaci Styl, ktoré¢ su dolezitymi predpokladmi pre UspeSné
zvladnutie zatazovych situacii. Zvladacie stratégie su definované ako zvlastnosti
zvladacieho procesu a zvladaci §tyl je viac urCovany osobnostnymi zvlastnostami,
dispoziciami jedinca a jeho charakterovymi rysmi. V odbornej literature sa stretavame

s porovnavacou charakteristikou zvladacich stratégii a zvladdacich stylov:

Tabulka ¢&.2: Porovnanie stratégii zvldadania a Stylov zvlddania (Cdp, Mares, 2001, s.

534)
P A A Zvladaci
orovnivana vla ac1e,p1.'ocesy, Zvlidaci §t1
charakteristika stratégie
Pévod vrodeny i ziskany prevazne vrodeny

Psychologicky zaklad

aktualne uvazovanie,
myslenie,

hodnotenie, jednanie

osobnostné dispozicie,
rysy
Kk uvazovaniu a jednaniu

Stabilita

mala

velka

Dynamika zmien

velka

mala

Vztah k zataZovym

situacne Specifické jednanie

transsituacné jednanie

situaciam
Motivacné aspekty vyrazné slabsie
Viazanost’ na kontext vel'ka mala

Povaha
diagnostikovanej

¢innosti

konkrétna, Specificka,
jedinecna

obvykla, bezna, typicka

V' odbornej literatire su popisané rézne moznosti a sposoby zvladania

stresovych situacii. Jednou z najcastejSie sa vyskytujacich definicii stratégii zvladania

je:
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(a) stratégie zvladania zat’aZze zamerané na problém: je definované usilim,
ktoré dokaze pdsobit’ a menit’ prostredie, analyzou problému, planom cinnosti atd’. J.
Kiivohlavy (1994, s. 47) uvadza dva typy zasahov ako situaciu zvladdat’ a dosiahnut’

naru$enua rovnovahu:

. Zmenami na strane zat’aZe, ktoré sa zameriavaju na moznosti
zmiernenia ¢i zlepSenia stresovej situdcie pdsobenim na to, ¢o nas zatazuje. Objektivne
zmeny su charakterizované objektivnostou, tym ako sa veci maju. Kiivohlavy (1994)
definuje moznosti ako zmenit' objektivny stav sveta: ubrat’ zataz (napriklad nieCo
neurobit’), nieCo skratit’ (prist pozdejSie, odist’ skor ¢i hovorit’ kratSie a strucne),
delegovat’ (presunut’ nieco na niekoho druhého) a kooperovat’ (spolupracovat’, nerobit’
vSetko sam, ale sniekym druhym ¢i dal$imi ud'mi) (Ktivohlavy, 1994, s. 47).
Subjektivne zmeny st charakterizované subjektivnost'ou, tym ako sa na veci divam, ako
ich vidim, chapem avnimam. K danej zatazovej situacii kazdy c¢lovek reaguje
Specifickym postojom, ktory mu je vlastny. Uz H. Selye uvadza, ze tym hlavnym, ¢o
Vv stresovej situdcii hrd vyznamnu rolu je to, ako vnimame zatazov situaciu Kfivohlavy

(1994, s. 47).

o Zmenami na strane zdrojov sil ¢loveka a moZnostiach obrany
sa zameriavaji na radu moznosti ako nerovnovazny stav vratit' do normalneho stavu
a vytvorit’ tak znovu stav homeostazy, ktora je pre organizmus ¢loveka neoddelite'nou

sti€astou a potrebou pre nastavenie pokojného stavu.
(a) Zbavenie sa nespravnych a iluzornych predstav,
(b) zlepsenie informovanosti,
(c) zlepSenie zrucnosti,
(d) posiliiovanie obrany zmenou zivotného S$tylu,
(e) vyber stratégie, ktora sa v danej situdcii javi ako najucinnejsia

(b) Stratégie zamerané na zvladnutie emdcii: predstavuje snahu vplyvat na
vlastné emociondlne reakcie na prezivané tazkosti. Obsahuje expresivne vyjadrenie

emdacii, reinterpretaciu javov, prijatie situdcie, ale aj jej popieranie.

(c) Stratégie zamerané na unik: predstavuji obranné mechanizmy, ktoré

mozu byt jednym z menej efektivnych sposobov zvladania stresu a modifikuju ¢i
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popieraju skutoény zdroj tazkosti. Komarkova a et al. uvddza prejavy obrannych

mechanizmov:

o neprimerané ¢i prehnane hostilné a agresivne reakcie,

. sebaobvinujuce reakcie,

. projekcie,

. vytesfiovanie a popieranie,

o intelektualizacia a racionalizacia (Komarkova aj., 2001, s. 97).

Bosoon aj., (2006) na zaklade vysledkov S$tadie uvadzaju, ze zdielanie
negativnych emocii pozitivne pdsobi na posiliiovanie interpersondlnych vzt'ahov. Autor
odportca podporovat’ a rozvijat’ copingovu stratégiu ventilacie ako jedného z ucinnych

prostriedkov zvladania zat'aze.

V nasledujicej casti sa autorka prace venuje vysvetleniu definicii obrannych
mechanizmov a zvladacich stratégii, pretoze zvladanie je zamerané na vyrieSenie
stresovej situdcie, v ktorej mézu byt obsiahnuté aj obranné mechanizmy. Ich spolo¢nym
znakom je vzt'ahovanie sa situdcie, ktoré sa pre osobu mézu zdat’ nerieSitelné, tzn. Ze
ide o situacie, v ktorych je osoba alebo skupina osob postavena pred ulohy, ktoré
vyzaduju mobilizaciu novych zdrojov psychickej kompetencie a socidlnych zrucnosti.
Kiivohlavy (1989) uvadza spolo¢né a odlisné charakteristiky copingovych stratégii

a obrannych mechanizmov:
(a) vzt'ahuju sa na rieSenie pre danu osobu zdanlivo nerieSite'nych situécii,

(b) predstavuju adaptivne snahy riadit chod diania v situdcii ohrozenia

(Baumgartner, 2001, s. 198).

Ihilevich a Gleser (1989, s. 10) definuji obranné mechanizmy a stratégie
zvladania ako adaptivne snahy riadit’ chod diania v situacii ohrozenia, kedy poziadavky
situdcie prevySuju zdroje, ktoré ma dana osoba k dispozicii. Zaroven sa obranné
mechanizmy a stratégie zvladania odliSuji vo vztahu k realite. Zatial ¢o obranné
mechanizmy su definované ako iluzorné, klamné, maitice vnimanie skuto¢nosti
a fantazijné ¢i neuskutocnitelné spdsoby rieSenia tychto obtiazi su stratégie zvladania

zivotnych kriz jednoznac¢ne definované ako tie, ktoré berti ohl'ad na realitu a reSpektuji
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ju (Kiivohlavy, 1994, s. 59). Ugelom vietkych obrannych mechanizmov je dosiahnutie
iluzivneho zvladnutia situdcie ohrozujuce danu osobu tam, kde sa reédlne rieSenie alebo

prispdsobenie podmienok javi danej osobe ako nemozné (Ihilevich a Glaser, 1989, s. 5).

Tabul’ka & 3: Rozdielnost obrannych reakcii a reakcii zviddania (Cap a Mares, 2001, s.

532)
Obranné reakcie Reakcie zvladania
Obsahuju implicitné operacie Obsahuju explicitné operacie
Aktivované interpsychicky Aktivované prostredim, okolnostami
Tazko pozorovatelné LahSie pozorovatel'né
Jedinec si ich neuvedomuje Jedinec si ich uvedomuje
Jedinec ich neovlada volou Jedinec ich ovlada vol'ou
Determinované osobnostnymi rysmi Determinované osobnostne a situacne
Zakladom je instinktivne chovanie Zakladom su kognitivne procesy
Nepredchadza zhodnotenie situacie Predc};i}‘ii;ﬁ?gﬁﬁgﬁg;imécie
Vysledkom je automatické spravanie a Vysledkom je cielené spravanie a
konanie konanie

Medzi spolo¢né charakteristiky obrannych a reakcii zvladania mézeme zaradit’
redukovanie distresu, riadenost emocii, maju dynamickil povahu, st potencionélne
vratné, rozvijaju sa s vekom a je v nich mozné rozlisit’ jednotlivé zlozky. (Cap a Mares,
2001, s. 532).

Copingové stratégie znamenaju Specificky spdsob zvladania zataZze. Schopnost’
efektivneho vyberu vhodnej copingovej stratégie ulahcuje rychle adaptovanie sa na
prichddzajice zmeny a zjednodusuje zvladanie tychto zat'azovych situacii, s ktorymi sa
Clovek stretdva nie len v profesnom Zivote, ale taktiez aj v beznom, osobnom Zivote. Je
dolezité rozpoznat’, ¢i vyuZivanie copingovej stratégie, ktoru si ucitel/ka vybral/a
smeruje K pozitivnemu a Gspesnému zvladnutiu stresu ¢i celkovej zatazovej situacie
ana jej zaklade dokaZe naroGnost’ danej situacie zvladnut a neddjde k prehibeniu
amoznému vzniku syndromu vyhoreniu. Doraz sa kladie na situacny charakter
zvladnutia stresu, zataze, ktord sa meni podl'a okolnosti a je potrebné zvolit' G¢inni

copingovu stratégiu, ktora bude viest' k Gispesnému zvladnutiu danej situacie a kK jej
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posilneniu, kedy v danych situaciach budu copingové stratégie vyuzivané ako Gc¢inné

a s charakterom tispesného zvladnutia zataze ucitela.

2.5 Struktira zvladania stresu v pedagogickej profesii

Martz a Livneh (2007) kategorizovali struktiru zvladania do Styroch zékladnych
pojmov, ktoré st: (a) procesy zvladania, (b) schopnosti zvladania, (c) vzorce zvladania

(stratégie a §tyly), (d) zdroje zvladania.

Moos a Schaefer (1986) definovali copingovy proces na zdklade Styroch
pristupov, ktoré pomenovali ako (a) kognitivny pristup (pozitivne prehodnotenie), (b)
behavioralny pristup (rieSenie problémov), (c) kognitivne vyhybanie a (d) behavioralne
vyhybanie (cit. podla Martz, Livneh, 2007, s. 14). Za procesy zvladania moZeme
povazovat transakcie medzi prostredim a jedincom, ktoré sa aktivuju zatazovou

situdciou a kladie sa doraz na jej intenzitu a ¢asovost’.

Schopnosti zvladania, ktoré st definované ako osobnostné Crty, predispozicie ¢i
predpoklady, ktoré ovplyviiuji zvlddanie externych alebo internych stresov, ktoré
nepriaznivo vplyvaji na prezivanie v oblasti kognitivnej, emocnej, fyziologickej ¢i
zazitkovej. Do znacnej miery si tieto schopnosti osvojuje ucenim, ktoré funguje na
zaklade efektu a modelu zataZovych situacii. Ucenie je ndm schopné na dant situéciu
priniest’ pohl'ad, a tak ndm na principoch generalizacie a diferenciacie umoziuje s nimi

adekvatne pracovat’.

Vzorce zvladania, ku ktorym patria stratégie a Styly zvladania zataze, Martz
a Livnech (2007, s. 15) k nim prirad’ujti hl'adanie socialnej podpory, plnohodnotny plan
pre uspe$né vyrieSenie problému, pozitivne myslenie, kognitivne prehodnotenie

situécie, akceptovanie nepriaznivej situacie a ventilovanie emocii.

Zdroje zvladdania predstavujii dolezité procesy zvladania, ktoré pomahaju
eliminovat’ stresory a podporuji adaptovanie na ohrozujice vzniknuté situacie. Pod
tymto pojmom sa rozumeju také psychické pochody, ktoré nastupuju planovite a/alebo
neplanovite, vedome a/alebo nevedome pri vzniku stresu, aby vysledkom bolo

zmiernenie alebo uplne zvladnutie (Karaffova, 2010, s. 22).
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Ide o struktaru zvladania zataze, pri ktorej sa jednotlivé Casti tohto procesu
navzajom prelinaji a s podmienené vztahom. R.S. Lazarus (1984) rozliSuje dva druhy
zdrojov zvladania: (a)interné, medzi ktoré zahrituje zdravie, schopnost’ riesit’ problémy

a (b)externé, ktoré sa orientuju na socialnu oporu okolia (Ktivohlavy, 1994, s. 43).
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3 Vlastné vyskumné Setrenie

3.1 Ciel’ vyskumného Setrenia

Hlavnym cielom vyskumného Setrenia bolo zistit' prezivanie, vnimanie a
zvladanie stresovych situacii u ucitelov Strednej odbornej Skoly hotelovych sluzieb
adopravy, ako aj wvyuzitie vytvorenych pozitivnych alebo naopak negativnych
copingovych stratégii pocas ich ucitel'skej praxe, ktoré im pomahaju alebo naopak maju
opacny ucinok pri zvlddani a vyrovnavani sa so stresovymi situdciami, s ktorymi sa
stretavaju dennodenne vo svojej profesii. Zamerom Setrenia bolo preskumat’ a nésledne
posudit’ priciny vzniku psychickej zat'aze, ktora sa modze odrazit’ na ich telesnom ci
emoc¢nom prezivani. Autorka prace zistovala typy psychickej zataze, ktoré nepriaznivo
vplyvaju na ich profesijny rozvoj. Autorku prace zaujimalo nie len vytvorenie
copingovej stratégie, ale aj uplatnenie zvolenej stratégii v praxi. Zaroven sa autorka
prace venovala spokojnosti, nespokojnosti a prinosu zvolenej copingovej stratégie,
ktoru uplatiiovali a uplatiiuju pri vykone svojho povolania. Autorka sa snazila zmapovat’
preferenciu copingovych stratégii u ucitel'ov, ktori vykonavaju spolocenské povolanie,
pracu s Pud’mi, pri ktorej vyznamnu ulohu moéZe zohravat' aj dizka uciteI'skej praxe.
S rastucou skusenostou v ucitel'skej profesii, by ucitelia mohli volit’ také copingové
stratégie, ktoré by im umoZiovali efektivne sa vyrovnat so zataZou. AvSak tento

predpoklad nebol primarnym zamerom zist'ovania tohto vyskumného Setrenia.

3.2 Vyskumné otazky

Vyskumnéd otdzka je v interpretativnej fenomenologickej analyze, zamerana
fenomenologicky na porozumenie individudlnej skusenosti a jej vyznamu pre kazdého
Cloveka. Vyskumna otazka je v interpretativnej fenomenologickej analyze formulovana
otvorene, aby sme porozumeli ur¢itému fenoménu a skusenosti s nim, ale nemala by
byt zaroven prili§ obsiahla, aby neotvorila priestor pre respondentovu vypoved, ktora

neodpoveda skimanému zameru (Koutna a Cermak, 2013, s. 12).

Cely proces fenomenologickej interpretativnej analyzy zacina konStrukciou

vyskumnej otazky a vol'bou vyskimného vzorku, pokracuje pripravou a realizovanim
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rozhovoru, jeho doslovny prepis, vlastny proces analyzy zozbieranych dat a ich
nasledné prevedenie do narativnej podoby az po konecnu interpreticiu vysledkov

(Kocvrlichova, 2006, s. 86).

Formulaciou zékladnych vyskumnych otdzok sa autorka prace snazila zmapovat’
prezivanie a zvladdanie stresovych situacii u ucitelov v Skolskom prostredi, sposob
zvladania tychto situdcii, vyber pozitivnych alebo negativnych copingovych stratégii
a ich uplatnovanie pri vykone tohto povolania. K dosiahnutiu tohto ciel’a autorka prace

sformulovala tieto vyskumné otazky:
(a) Vyskumna otazka:
Ako respondenti vnimaju, prezivaja stres pri vykone povolania ucitel'a?
(b) Vyskumna otazka:
S akym typom copingovych stratégii sa ucitelia stretli pocas ucitel'skej praxe?
(c) Vyskumna otazka:
S akym typom zéat’aze sa stretavaju ucitelia pri vykone svojho povolania?
(d) Vyskumna otazka:

Aké uplatnenie nachadzaji ucitelia vo zvolenej copingovej stratégii?

3.3 Pouzita metoda vyskumného Setrenia

3.3.1 Interpretativna fenomenologicka analyza

Pre analyzu vysledkov tohto vyskumného Setrenia autorka prace zvolila tzv.
interpretativnu fenomenologickll analyzu, oznaCovana skratkou ako IPA (dalej IPA),
ktorej primarnou ulohou je porozumenie prezitej sklisenosti ¢loveka. Prave tento ciel je
zdmerom vyskumného Setrenia, ktory si autorka prace zvolila, a preto ju povazuje za

najvhodnejsiu metédu (Koutna a Cermak, 2013, s. 9).

IPA je kvalitativna metdda, ktord umoziuje exploraciu subjektivnej sklisenosti,
pretoze vyskumnikovi umozinuje priestor pre kreativitu v rdmci tvorenia otazok, vedenia

rozhovoru a taktieZ pri samotnej analyze textu (Koutna aCermak, 2013, s. 9). Ststredi
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sa na to, ¢o konkrétne si respondent mysli alebo veri o danej téme (Smith, aj., 1999, s.
219).

Teoria interpretativnej fenomenologickej analyzy je zaloZena na fenomenologii,
hermeneutike a idiografickom pristupe. Stcastou vyskumného procesu IPA je tzv.
dvojitd hermeneutika, pri ktorej sa vyskumnik snazi porozumiet’ svojej skusenosti so
skimanym fenoménom a zarovein sa vyskumnik snazi porozumiet tomu, akym
sposobom sdm respondent k tomuto pochopeniu prichddza. To znamena, ze celok je
vzdy interpretovany vo vztahu k Castiam a Casti si interpretované vo vztahu k celku
(Koutna a Cermak, 2013, s. 9). Ide o dvojuroviiovy interpretaény proces. Utastnici sa
snazia pochopit’ svoj svet a vyskumnik sa snazi pochopit’ ucastnikov, ktory s snazia

pochopit’ svoj svet (Smith a Osborn, 2003, s. 51).

NajcastejSou metddou zberu dat v IPA je poloStrukturovany rozhovor, ktory
predstavuje flexibilnu metodu davajicu priestor kazdému respondentovi hovorit’ o téme,
reflektovat’ jeho postoje, nazory a rozvijat’ jeho myslienky. Zaroven vyskumnikovi dava
priestor sledovat’ v redlnom case, ¢o je vrozhovore dolezité, ¢o je vyznamné pre
respondenta a umoziuje mu pracovat a usmeriiovat’ rozhovor podla potreby, aby sa
nevzdialili od urdenej témy (Koutna a Cermak, 2013, s. 15). Zvolenou vyskumnou
metoédou v diplomovej praci bolo polostrukturované interview. Svoboda (2012, s. 55)
popisuje metddu rozhovor prostrednictvom kladenia otdzok, ktoré ndm pomadhaju

porozumiet’ pohl'adu druhych l'udi na nejaké javy, problémy v urcitom kontexte.

Pomocou analyzy a interpretdcie textu vyskumnik formuluje témy, ktoré
zachytavaju podstatu skimaného fenoménu u kazdého respondenta. Dolezity je
individualny pristup a tvorivost’ vyskumnika pri kazdom rozhovore s respondentom, aj
ked’ sa zvySuju naroky na samotného vyskumnika a na jeho fenomenologicku zru¢nost’
formulovania myslienok anapadov, ktoré st spojené s predchadzajicou analyzou

(Koutna a Cermék, 2013, s. 16).

3.3.2 Dotaznik SVF 78

Pri zostavovani polostrukturovaného rozhovoru autorka prace vychadzala, ako
Z druhotného pramena, zdotazniku SVF 78, ktory vypracovali W. Janke aG.

Erdmannova, z ktorého cCerpala typy copingovych stratégii, ktoré sa vyuzivaju pri
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zvladani stresovych situdcii. Tento dotaznik moédzeme charakterizovat ako
jednodimenzionalny, ktory zachytava individualne tendencie pre nasadenie réznych
sposobov reagovania na stres v zatazovych situdcidch. Dotaznik je rozdeleny na
pozitivne stratégie, oznaCované ako POZ, negativne stratégie, ktoré su oznacené ako

NEG. Subtesty sa povazuji za menej Casto sa vyskytujice stratégie.

(@) Pozitivne stratégie (POZ) sa rozdel'uju do troch vacésich kategorii. Prva
kategoria (POZ 1) sa nazyva stratégie prehodnocovania a stratégie devalvacie. Pre tto
kategoriu je charakteristické prehodnotenie, znizovanie zavaznosti stresora, prezivania
stresu alebo stresovej reakcii. ,,Zaradujeme sem subtest podhodnocovanie, ktory
zachytava tendencie podhodnocovania vlastnych reakcii v porovnani s inymi osobami
alebo ich snaha ohodnotit’ sa priaznivejsie (Janke a Erdmannova, 2003, s. 13). Do tejto
kategorie patri odmietanie viny a vyjadruje snahu vyhnut sa vlastnej zodpovednosti za
zataz.

Do druhej kategorie (POZ 2) zarad'ujeme taktiez dve stratégie, ktoré sa oznacuju
ako stratégie odklonu. Tieto stratégie zahriuji tendencie konani, ktoré s orientované
na odklon od stresovej udalosti a/alebo na priklon k alternativnym situdciam alebo
aktivitdam (Janke a Erdmannova, 2003, s. 13). Subtest odklonu vypoveda o tendenciach
odklonu pri zatazi a odklon méze byt vyjadreny navodenym psychickych stavov, ktoré
zataz znizuju. Subtest nahradného wuspokojenia zahrfiuje tendencie k jednaniu
zameran¢ho na kladné city, ktoré nie su kompatibilné so stresom a vztahuju sa

k sebaposilovaniu vonkajs$imi odmenami (Janke a Erdmannova, 2003, s. 13).

Tretou kategoriou pozitivnych stratégii (POZ 3) su stratégie kontroly, ktoré st
zlozené z troch subtestov: kontrola situécie, kontrola reakcii a pozitivne sebainstrukcie.
Tieto subtesty zahfiiaji konStruktivne snahy pre zvladnutie a ziskanie kompetencii.
Subtest kontrola situacie obsahuje tendencie ziskat’ kontrolu nad zat'azovymi situéciami,
ktora je tvorend tromi komponentami: analyzou aktualnej situacie a jej vzniku,
planovanie opatrenia pre zlepSenie situicii a aktivny zasah do situdcie (Janke a
Erdmannova, 2003, s. 13). Mdzeme ju charakterizovat' ako konStruktivnu snahu.
Subtest kontrola reakcii vyjadruje tendencie kontroly vlastnych reakcii pri zatazi
a zachytava dva aspekty tohto subtestu. Osoba nedovoli, aby na seba nechala poznat’, Ze

dand situdcia sa pre nu stala zat'azovou a snazi sa zachovat’ kl'ud a druhym aspektom je
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celit’ vzniknutej situdcii. Poslednym subtestom v tejto kategorii je subtest pozitivnych
sebainstrukcii, ktory je obrazom toho, v akej miere maji jedinci sklon prisudzovat

kompetencie sebe a posilnit’ si odvahu v zat'azovych situaciach (Janke a Erdmannova,
2003, s. 13).

(b) Negativne stratégie, ktoré si oznacované ako NEG, obsahujui subtesty
unikova tendencia, perseveracia, rezignacia a sebaobviiiovanie. Tieto negativne stratégie

vyjadruju zvySovanie stresu, neschopnost’ uvolnit’ sa a zvyS$ené napétie.
9

Subtest tnikova tendencia indikuje rezignac¢ni tendenciu uniku zo zatazovej
situdcie. ,,Subtest perseverdcie indikuje neschopnost sa myslienkovo odputat od
prezivanych zatazi. Negativne predstavy a myslienky o zatazovej situdcii sa neustdle
vaucuju a zaberaju kapacitu myslenia jedinca v znacnej miere a po znacne dlhu dobu
(Janke, Erdmannova, 2003, s. 15). M6Zeme ho charakterizovat’ ako ulpinavé myslenie.
Subtestom rezignacia sprevadzaji pocity beznadeje a bezmoci vo vztahu k urcitej

zatazovej situacii. Subtest sebaobvinovania je vyjadreny skli¢enost’ou a prisudzovanim

si chyb vlastného konania sebe samému.

Subtest potreby socialnej opory zachytiva tendencie jedinca, ktory si pri
stresovej situacii snazi nadviazat’ socidlny kontakt a vyzaduje si pri takychto situdciach
oporu vo svojich blizkych a priateloch. Zarovenn sa nemusi jednat’ len o pomoc pri
vyrieSeni problému, situédcie, ale moZe sa jednat’ len o pohovor, vyrozpravanie sa, aby

nedoslo k zahlteniu organizmu negativnymi myslienkami.

Subtest vyhybania sa zachytdva tendencie vyhnut' sa zatazi a zahrfiuje zamer

a snahu zamedzit’ d’al$ej konfrontacii S podobnou situaciou.

3.4 Vyskumna vzorka

Vyskumnu vzorku tvorili respondenti, ktori boli osloveni na Strednej odbornej
Skole hotelovych sluzieb a dopravy v Lucenci. Pre toto vyskumné Setrenie sme sa pre
vyber respondentov snazili dodrzat' poziadavku IPA, ktora pojednava o homogenite
vyberového suboru (Koutna a Cermak, 2013, s. 13). KI'i¢ovou poziadavkou bol vyber
respondentov, ktori dobre reprezentuju vybrany fenomén, v naSom pripade prezivanie

a zvladanie stresovych situacii pri zvoleni pozitivnej alebo negativnej copingovej

stratégii. Stbor bol vytvoreni metdodou ,,snehovej gule.” To znamend, Ze na zaCiatku
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vyskumného Setrenia autorka mala k dispozicii kontakt na dve uclitel’ky spominanej
strednej Skoly. Prave oni poskytli d’alsie doporucenia na svojich kolegov, ktorych

autorka nasledne osobne oslovovala.

Do vyskumného Setrenia bolo oslovenych osem ucitel'ov spominanej strednej
Skoly, ktorych dizka praxe bola viac ako pitnast rokov, ¢o mdzeme povazovat za
predpoklad, ktory vypoveda o vztahu medzi dizkou ugitel'skej prace a vytvoreni
vhodnych, efektivnych copingovych stratégii, ktoré im pomdhaji stresové situacie
a stres ako taky zvladat. Jednalo sa o vyskumny subor, ktory pozostaval zo siedmich
zien ajedného muza vykonavajucich ucitel'ské povolanie. Preto pohlavie nehralo

dolezitu tlohu v tomto vyskumnom Setreni.

Autorka prace vzhl'adom k citlivosti skimanej problematiky zabezpecila, aby sa
respondenti citili chraneni a bola utajena ich identita. V prepisoch rozhovorov zmenila
autorka identifikacné udaje respondentov, ktoré by mohli viest’ k ich identifikacii.
Respondenti st Vv prepisoch rozhovor oznaéeni pismenami A, B, C, D, E, F, G, H a
autorkina osoba je znacend pismenom J. Na zaciatku kazdého rozhovoru boli
respondenti poziadani o precitanie a ndsledné podpisanie informovaného suhlasu, ktory
poskytoval zékladné informdacie o vyskumnom projekte a 0 poskytnuti vyskumného
materialu do diplomovej prace s nazvom ,,Prezivanie a zvladanie stresovych situacii

u ucitel'ov strednych §kol“. Celé znenie informovaného stihlasu, vid’ priloha A.

3.5 Charakteristika respondentov

Demografické Udaje poukazuji na oznacenie respondentov, ich pohlavia,

najvyssie dosiahnuté vzdelanie, pracovnu poziciu a dlzku praxe ucitel'skej profesii.

Tabul’ka ¢.4: Demografické udaje respondentov o pohlavi, dosiahnutom vzdelani,
pracovnej pozicii a Alizke praxe ucitel'skej profesie (Zdroj: viastné spracovanie)

Pohlavie Najvyssie Pracovna Dizka praxe
Respondent 1% dosiahnuté , . uclitel’skej
Muz/Zena . pozicia .
vzdelanie profesie
Vysokoskolské Ucitel
A(RA) Zena vzdelanie 2. - vseobecno- 19 rokov
stupna - vzdelavacich
pedagogické predmetov
B (RB) Zena Vysokoskolské Ucitel 18 rokov
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vzdelanie 2. odbornych
stupiia — predmetov
pedagogické
minimum
Vysokoskolské Ucitel
y vzdelanie 2. vSeobecno-
C (RC) Zena stupna - vzdelavacich 24 rokov
pedagogické predmetov
Vysokoskolské Ucitel
y vzdelanie 2. vSeobecno-
D (RD) Zena stupna - vzdelavacich 31 rokov
pedagogické predmetov
Vysokoskolské
vzdelanie 2. Ucitel
E (RE) Zena stupiia — odbornych 24 rokov
pedagogické predmetov
minimum
e e
F(RF) Muz stupiia - ' odbornych 15 rokov
o predmetov
pedagogické
VysokoSkolské Ucitel
y vzdelanie 2. vSeobecno-
G (RG) Zena stupna - vzdelavacich 18 rokov
pedagogické predmetov
Vysokoskolské Ucitel
Y vzdelanie 2. vseobecno-
H (RH) Zena stupna - vzdelavacich 20 rokov
pedagogické predmetov
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4 Zber materialu a jeho spracovanie

4.1 Zber materialu

Rozhovory prebehli od januara 2016 do marca 2016. V priebehu tychto mesiac

boli prepisované zvukové nahravky rozhovorov, nasledne po jej zhotoveni.

Osloveni respondenti suhlasili s t¢ast'ou na kvalitativnom vyskumnom projekte.
Kazdé stretnutie s respondentom bolo vopred naplanované podla jeho individudlnych

moznosti a prebiehalo v skolskej uc¢ebni, ktora bola taktiez vopred rezervovana.

4.2 Etické aspekty

Predpokladom pre uspesny zber dat bolo informovanie respondentov o povahe
vyskumného Setrenia, jeho ucele a sposobe spracovania prislusnych dat. Bola dodrzana
a zachovana anonymita a taktiez minimalizovanie zataze skumanych osob, ato
predovsetkym citlivostou anavodenim dovernej atmosféry v priebehu rozhovoru.

Doraz bol kladeny na:

(a) anonymitu respondentov, ktord sa tykala spracovania ziskanych dat,
z ktorych boli odstranené identifikaéné udaje, ktoré by mohli viest k spoznaniu

ucastnika vyskumného projektu,

(b) ml¢anlivost’ vyskumnika vo vztahu k osobnym tudajom o respondentovi

vyskumu a vyskumny material bude spracovany vyhradne autorkou prace,

(c) respondent ma pravo kedykol'vek od vyskumného projektu odstupit’,

(d) respondent ma pravo na doplilujice otazky.

V priebehu celého procesu bol brany ohlad na citlivost a ddéveryhodnost
poskytovanych informacii zo strany respondentov. V priebehu rozhovoru nebol vyvijani
natlak pod umyslom ziskania €o najvdcSicho mnoZstva Udajov ataktiez bola
respondentovi ponechana moznost’ neodpovedat’ na prislusna otazku alebo odpovedat’

V ramci prijatelnosti vypovedi o osobnych informaciach.
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4.3 Osnova rozhovoru

Autorka prace vspolupraci s veducim diplomovej prace vytvorili
polostrukturovany rozhovor. Rozhovory popisuju respondentovu sklsenost’ so
skimanym fenoménom. Vo vyskumnom Setreni sme sa zamerali na nizSie uvedené
témy, fenomény, ktoré zachytavaju odpovede respondentov a tykaju sa nasledujucich

oblasti:
(a) Vnimanie a prezivanie stresovej situdcie na pracovisku.
(b) Typy psychickej zat'aze na pracovisku.
(c) Wtvorenie copingovej stratégie.
. Vytvorenie pozitivnej copingovej stratégie.
. Vytvorenie negativnej copingovej stratégie.
(d) Uplatnenie a prinos zvolene;j stratégie pri vykone povolania uéitela.

Polostrukturovany rozhovor bol koncipovany na zaklade deviatich otazok, na
zaklade ktorych autorka prace ziskala materidl a pristapila k interpretativnej
fenomenologickej analyze pre dalSie spracovanie ziskaného  materidlu.
Polostrukturované rozhovory vdaka svojej flexibilite a otvorenosti umoznuju
probandom a taktiez vyskumnikovi vol'né vyjadrenia a rozvijanie vlastnych myslienok a
napadov k danej téme, ktoré vznikaji z tém predchadzajiucich rozhovorov (Koutnad a

Cermak, 2013, s. 15).
1. Ako dlho vykonavate povolanie ucitel’a?
2. Co pre vas znamena psychicka zat'az, stres?
3. S akou psychickou zat'azou sa stretavate vo svojej praci?
4. Kto alebo ¢o vam tato zataz sposobuje?

5. Vytvorili ste si copingovu stratégiu, ktord vam pomohla zvladat’ stresové

situdcie?
6. Poméha vam tato copingova stratégia pri zvladani stresu?

7. Ako sa vam tato copingova stratégia uplatiuje v uéitel'skej praxi?
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8. Zmenil sa postoj zvladania stresu pocas vasej praxe v tomto obore?

9. Citite prinos vo vytvoreni copingovej stratégii a uplatneni pri vykone

vasho povolania?

Tretia otazka obsahuje skupinu podotazok, ktoré Specifikuji mozné priciny
psychickej zataze u ulitelov pri vykone ucitel'skej profesie. Jednotlivé podotazky

K tretej otazke su:
(a) konfliktné situacie s kolegami,
(b) vzt'ahy na pracovisku,
(c) porady, skolenia,
(d) nadriadenti,

(e) triedny kolektiv — sudrznost, konfliktné situdcie, agresivita,

nesustredenost’ ¢i pasivita ziakov,
(f) organizacia skoly, organizacia triednickych aktivit,
(g) skolské prostredie,
(h) stereotyp — nemoznost’ realizacie,
(1) administrativna praca,
(j) priprava na pracu (vyucovacie hodiny).

Siesta otdzka, vzhladom ku copingovym stratégiam, na ktoré je tato otdzka
zamerand, je rozdelena na pozitivnu stratégiu a negativnu stratégiu. Rozdelenie
vychadza z dotaznika SVF 78, ktory vypracovali W. Janke a G. Erdmannova. Tieto
stratégie charakterizuju ako sposoby reagovania na stres v zatazovych situaciach (Janke

a Erdmannova, 2003, s. 7).
Siesta otazka obsahuje nasledovné podotazky:

(a) Pozitivne copingové stratégie: podhodnotenie, odmietanie viny, odklon,
nahradné uspokojenie, kontrola situdcie, kontrola reakcii, pozitivne sebainstrukcie
(pribuzenské vztahy, priatel'stvd, domov, relaxacie, meditacie, aktivny sposob Zivota,

cestovanie, priroda ... ).
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(b) Negativne copingové stratégie: Unikova tendencia, perseveracia,

rezignécia, sebaobviilovanie

V siedmej otazke, ktora sa zameriava na uplatnenie copingovej stratégie

Vv ucitel'skej praxi sa autorka prace snazila zamerat’ na tri oblasti:
(a) vo vztahu k sebe,
(b) telesné prezivanie,

(c) emocné prezivanie.

4.4 Praca so zaznamom a spracovanie rozhovorov

Autorka kazdy jeden rozhovor nahravala na diktafén, a nahravku doslovne
prepisala. Prepisy obsahuju otdzku polozenu autorkou a ndsledne respondentovu
odpoved’. Prepisy zachytavaju vzajomnua interakciu medzi autorkou a respondentom.
Zaroven st v prepise zaznamenané dopliujiice otazky, ¢i formulacie na ujasnenie

a porozumenie danej vypovede. Jednotlivé prepisy respondentov, vid’ priloha B.

Ku kazdému rozhovoru autorka pristupovala individudlne a snazila sa zabranit
ovplyvneniu rozhovoru vlastnymi myslienkami, napadmi, ¢i intuiciami pri spracovavani
jednotlivych rozhovorov. V d’alSej cCasti nasledovala vlastnd analyza textu, ktora

spocivala v Styroch krokoch:

(@) V prvom kroku bol prepis nahravané¢ho rozhovoru niekol'’kokrat precitani

a boli zaznamenavané vyznamné a dolezité Casti testu.

(b) V nasledujucom kroku boli pod¢iarkované klucové slova a autorka
zapisovala vynorujlice témata na pravy okraj textu k zachyteniu esencialnej kvality.
Autorka zapisovala vlastné margindlie, ktoré ¢o najkonkrétnejSie popisovali prezivanie,
situdciu, emodciu, myslienku jedinca tak, aby bola zachovand individualita kazdého

rozhovoru.

(c) Nasledne boli autorkine poznamky zoskupené do vécsich celkov, ktoré sa
stali zakladom pre d’al$iu pracu s prepisanym textom. Jednotlivé témata sa zdruzuju do

skupin.
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(d) Autorka z tychto vacsich celkov vytvorila hlavné témy, ktoré dolozila

vyznamnymi Castami vypovede kazdého respondenta, ktoré koreSpondovali s danou

témou a navzajom ich porovnavala.

4.5 Zdroje kredibility

Kredibilitu pri kvalitativnom vyskume zarucovali doslovné prepisy rozhovorov,
ktoré autorka zarucila opakovanym pocuvanim rozhovorov a zaznamendvanim
dolezitych momentov vo vypovediach respondentov, atym eliminovala chybné
interpretovanie a porozumeniu textu ajeho skreslenie. Jednotlivé témy si dolozené

priamymi citdciami vypovedi respondentov, ¢im sa autorka prace snazila zvySovat

kredibilitu tohto vyskumného Setrenia.
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5 Vysledky vyskumného Setrenia

5.1 Interpretacia a analyza vysledkov vyskumného Setrenia

Ako respondenti vnimaju, prezivaju stres pri vykone povolania ucitel’a?

Prva vyskumnd otazka sa snazi zistit ako respondenti vnimaju a prezivaju
stresovu, zatazova situaciu pri vykone povolania ucitela. Respondenti vnimaju a
prezivaju stres bud’ pozitivne, ako motivujaci faktor pri zvlddani zéataze, ktory
podporuje vykonnost a sprevadzaju ho vzrusivé udalosti, alebo taktiez aj negativne, ako
to bolo vo viacerych pripadoch. Distres je charakterizovany ako napitie, nervozita
sprevadzany negativnymi emodciami, ktoré vyCerpavaji a oslabuju organizmus a moze
spOsobovat’ psychosomatické ochorenia. Zaroven stres vnimaji ako pri¢inny faktor,
ktory ovlyviiuje somatické prezivanie. A Stvrtou kategdriou vnimania stresu je
prepojenie psychickej zataze, ktord negativne vplyva na somatické prezivanie, teda na

fyzické zdravie ¢loveka.

Traja respondenti pri vykone povolania prezivaju pozitivny stres, inak nazyvany
eustres, ktory posobi ako motivujuci, povzbudzujuci faktor pri zvladnuti novej
pracovnej tlohy ¢i inych stresovych situécii.

,-..v niektorych pripadoch stres pre mna znamena povzbudenie. Viem sa lepSie

motivovat’, teda ten pozitivny stres (...)“ (RB 1.6 — 1.7).

»dtres moze byt’ pozitivny (...) pred velkym kolektivom a teda ma stres z toho ¢i
to dopadne dobre, ale je na to nachystany (...) moze ho to vyburcovat’ k tomu aby ten
vykon bol lepsi (...)“ (RC 1.14 — 1. 17).

,-.. sme robili konferenciu, mala som stres, ale ten stres mi vlastne pomahal (...)

Proste akoby ma nastartoval (...)* (RE 1.15 —1.16, 1.18).
,,Tak niekedy je to da sa povedat’ aj motivacia (...)*“ (RG 1.4).

Respondenti sa najCastejSie pri ucitel'skom povolani stretdvajii s negativnou
psychickou zatazou, ktora spOsobuje znizovanie vykonnosti ucitela a negativne

ovplyviiuje psychické zdravie respondentov.

,Psychicka zataz je pre mna vzdy nejaké kolo myslienok* (RA 1.5).
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,»Viem, ze tie negativne je treba vyhodit’ a lebo neprospievaji, ale inak rada
0 svojich problémoch v podstate aj hovorim, lebo mi to poméha, pretoze chcem vediet,

ze ako, ¢o druhy, ako by to riesili“ (RAS5.147 — 5.149).
»--. j€ to zaber, kazdodenny zaber mat’ stres* (RA 1.7).

»--. Prvykrat mame robit’ nieCo nové, tak urcite mame z toho vsetci stres” (RB

1.13 - 1. 14).

»Psychicka zat'az, no, clovek sa dostane do situacie, ked’ je to na neho strasne
vel'a, a proste nevie kam ¢o skor a nevie ako vel'akrat. Taky nejaky vel'ky népor a vnima

to ako Cosi nezvladnutelné (...)“ (RC 1.7 — 1. 8, 1.11).

... blokuje vSetko, ano, Ze jednanie, Zivot, proste ze je to vel'mi negativne (...)

(R 1.9).
,» Lak stres, nikdy to asi ni¢ prijemné nie je* (RF 1.4).

,»--. pOsobi aj opacnym spdsobom (...) ze je Clovek vycerpany. Ked ho
nemotivuje, tak je vycerpany a citi (...) vacsi tlak a da sa povedat, ze td vykonnost’ sa
ani nezvysuje (...)“ (RG 1.5 - 1.7).

Stres odrazajuci sa len na fyzickom, somatickom prezivani sa vyskytlo u jednej

respondentky.

,»,INO neposobi to dobre na moje zdravie. (...) hlavne sa to odraza na zdravi (...)
subor takych situdcii, alebo konfliktnych situacii, alebo zatazovych veci, ktoré potom

vyvolavaju u mna skuto¢ne tu poruchu fyzického zdravia.“ (RD 1.4 — 1.5, 1.9 — 1.11).

Trikrat sa vyskytla odpoved’ u respondentov, kedy respondenti vnimaju

prepojenie medzi psychickou zatazou, ktord sa odraZa na somatickom preZivani zat'aZe.

,»Psychicka sa vzdy aj na tom fyzickom odrazi, ¢i je to zly spanok, alebo bolesti

hlavy, alebo bolest’ zalidka*“ (RA 1.6 — 1.7).
,»Aj na psychiku, aj na fyzi¢no* (RE 1.13).

,-.. Nieco negativne (...) Co mdze ovplyviiovat’ negativne nasu psychiku, fyzicno

tela® (RH 1.7 — 1.9).
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Tabul’ka T1: Vnimanie a preZivanie zat’aZe, stresu pri vykone povolania uditel’a

Respondent A B C D

Eustres 16-1.7 1.14-1.17

15
Distres 1.7 1.13-1.14

5.147 - 5.149
Vplyv na 1.4-15

somatické
preZivanie 19-111

1.7-1.8
1.11

Psychosomaticka

‘e 16-1.7
zataz

Respondent E F G H

1.15-1.16
Eustres 14
1.18

Distres 1.9 1.4 15-1.7

Vplyv na
somatické
preZivanie

Psychosomaticka

‘e 1.13 1.7-1.9
zataz

S akym typom copingovych stratégii sa ucitelia stretli poc€as ucitel'skej
praxe?

Respondenti pri zvladani stresu alebo réznych stresovych situacii pri vykone
ucitel'ského povolania vyuzivaju pozitivne a negativne copingové stratégie. Autorka ako
Z druhotného pramena Cerpala jednotlivé copingové stratégie z jednodimenzionalneho
dotaznika SVF 78, ktory zachytava rézne spdsoby sprdvania a reagovania na stres
Vv stresovych situdciach. Dva subtesty tohto dotaznika st charakterizované ako subtesty

socialnej opory a vyhybania sa. Prave tieto subtesty nepatria mezi pozitivne a negativne
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copingov¢ stratégie SVF 78. W. Janke a G. Erdmannové ich oznacuju za zriedkavo sa

vyskytujuce copingové stratégie.

Medzi pozitivne copingové stratégie, ktoré pre ucitel'ov znamenaju pozitivny
sposob zvladania zatazovych, stresovych situdcii, ¢i uz v interakcii so ziakmi,
kolegami, nadriadenymi alebo inymi povinnostami, ktoré musia zvladnut’ pri vykone

svojho povolania, zarad’uji nasledovné copingové stratégie:

Dve respondentky zvladaja situaciu na zaklade pozitivnej copingovej stratégie,

ktort oznacili ako nahradné uspokojenie:

,Nahradné uspokojenie, mne v rieSeni stresu, alebo zvladani stresu (...) pomaha
¢itanie a nikdy v Zivote som necitala knihy, ktoré by smerovali nejako do zvelad’ovania,

do takého zvelad’ovania vnutra, ako ¢itam teraz* (RA 3.70 — 3.73).

,»-.. alebo hovori sa, Ze Cokoldda je dobrd na nervy, to je asi to ndhradné

uspokojenie, tak to mam* (RB 2.50 — 2.51).

Dolezitou copingovou, zvladacou stratégiou je kontrola. Medzi najCastejSie
prostriedky kontroly je kontrola situacie, ktord vedie k predchadzaniu akejkol'vej
stresovej situdcii, ¢i uz prostrednictvom riadenej diskusie alebo direktivnejSiemu

spdsobu spravania.
,»S det'mi sa vynikujuco diskutuje, ak je ta diskusia riadend samozrejme (...) o
problémoch sa vzdy treba vraj hovorit,, lebo inak iba vo vnutri rasta“ (RA 3.85 — 3.87).

,,No, Ze sa snazim stale kontrolovat’ situaciu® (RE 3.77).

,»A mozno aj tu snahu o kontrolu situdcie, mat’ to pod kontrolou (...) musime byt

direktivnejsi® (RH 2.43 — 2.44).

Dalsim prostriedkom kontroly je kontrola vlastnych reakcii ucitel'a, tzn. e sa
snazia o kontrolovanie svojich emocii, negativneho prejavu ¢i reakcie v danej stresovej
situdcii.

,Kontrola reakcii, tak myslim, Ze od toho je ucitel’ aby tieto reakcie kontroloval

... pretoze sa zosmies$ni pred detmi ak by svoje reakcie nekontroloval®“ (RA 3.88 — 3.

89).
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,»lakze vacSinou uz ked je toho, cusim teda alebo za¢nem kri¢at. To su
V podstate dve moznosti alebo snazim teda to udusit’, a proste vyventilujem to potom
doma, Ze sa vyrozpravam. Uz sa snazim kontrolovat, to teda tak, Ze ¢usim, nepoviem

ani slovo* (RC 3.98 — 4.100, 4.107).
,»--. kontrola reakcii* (RE 3.77).

,»Ja sa musim kontrolovat’, ked’ som roz¢ulend, nemozem to stupiiovat’, pretoze

ten ziak bude reagovat’ eSte agresivnejsie” (RE 3.88 — 3.90).

,Urcite ¢o, ¢o Clovek robi tak to, ze sa snazim kontrolovat’ svoje vlastné emocie
a aj tie reakcie, hej. A niekedy sa to podari a niekedy sa to nepodari, hej* (RG 2.75 —
2.76).

Kontrola reakcii Ziakov je d’al§im prostriedkom kontroly, ktory je v praci ucitel'a
nevyhnutel'ny, pretoze je dolezité aby aj sam ziak, ako ucastnik stresovej situdcie,
konfliktu mohol vyjadrit svoj ndzor a zéaroven ucitel' kontrolou reakcii ziakov

predchadza negativnemu casti az agresivnemu chovaniu Ziaka.

,»--. 0d toho je uditel’ aby tieto reakcie kontroloval, aj deti, aj svoje (...)* (RA 3.
88 —3.89).

,No musim kontrolovat aj reakcie Zziakov, musim, pretoze, keby som aj
nekontrolovala, ¢o ja viem, mohol by, ¢o ja viem, mhmm, daco spravit’, alebo Co ja

viem, tak vyskakovat alebo, alebo nejaku nekontrolovatel'nu reakciu“(RE 3.86 — 3.88).

,Napriklad nechat’ vyjadrit' aj toho Studenta v tej situacii aby aj on mal, mal
priestor, hej. Ze na to nesmiem zabudnut’ ked’ sa aj vyskytne, vyskytne taka situacia, Ze
sa nesmie zabudnut, Ze vlastne aj ten ziak je Clovek a pozriet’ sa komplexne* (RG 2.81

~2.85).

,»-.. ataktiez kontrola reakcii, ziakov, mat’ to pod kontrolou, ti reakciu®“ (RH
2.44).

Pozitivne sebainsStrukcie st d’alSou kategoriou, ktorti vyuzivaju ucitelia pri
vykone svojho povolania. Ide najmé o tie zvladacie stratégie, ktoré je mozné uskutoc¢nit’
mimo pracovisko. Teda akysi opak pracovného hluéného prostredia, v ktorom si ucitelia
dokazu precistit’ mysel’ a nacerpat’ energiu. Je to forma odreagovania, ktord ucitel'om

pomaha obnove zdrojov sil a v ndslednom szvladani skolskych stresovych situacii.
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,»--. pozitivne sebainstrukcie ako (...) domov, relaxacia, mediticia to su uzasné
moznosti, ktoré pomahaju (...) Prechadzky v prirode, to kazdé4 hlava potrebuje prevetrat’

(...)*(RA3.91 -3.96).
... relaxacie mozno nejaké cvicenie, Citanie, priroda, Sport a tak™ (RB 2.48).

»loto je také akoze, tym ze Clovek chce sa najskor akoze ukéazat’ ti moc, ale
vacsinou ti moju autoritu ako keby, vzdy to prejde do toho, Ze to nerieSime uplne inym
sposobom, Ze direktivnym, ale vzdy to skizne, radsej ako t4 rada alebo toto by ste mohli
takto alebo takto robit.“ (RF 3.78 — 3.81). ,,Takze, tym to skusime radSej takym
kompromisom poriesit’ (...)* (RF 3.83).

,Mne pomdha Sport, cestovanic mi pomaha. Hej, ¢ize kazdy ma to svoje.

Niekedy priroda, niekdy cestovanie.” (RG 3.87 — 3.89).

»leda uplny opak prace, pracoviska. Teda nejaka relaxaciu, domov, hej, iné

prostredie. (RH 2.42 — 2.43).

Kategéria odklonu sa zameriava na odklon, odstup od zatazovej situéci, ktora je
pre nich vel'mi emoc¢ne naro¢na. Dvaja respondenti si za pozitivnu copingovu stratégiu
vybrali prave odklon, ktory im umoziuje ochranné prostredie a bezpecny priestor pred

stresom, konfliktnymi situdciami.

,-.. ale urcite niekedy to nevyjde a mozno aj nejaké podhodnotenie alebo odklon

(...)* (RB 2.50).
,Cize sa stile snazim o odstup ato akoze najdoleZitejie. Myslim si, Ze v tych
konktrétnych stresovych situaciach® (RF 2.73 — 2.74).

Poslednou pozitivnou kategoriou je podhodnotenie vlastnych reakkei

respondenta vo vztahu k reakcidm druhych osob.

,»-.. ale urcite niekedy to nevyjde a mozno aj nejaké podhodnotenie (...)“ (RB
2.50).

Podl'a SVF 78 socidlna opora a vyhybanie sa nepatria medzi pozitivne a taktiez
ani medzi negativne copingové stratégie. Prave tieto dve zvladacie stratégie ucitelia
vyuzivaju vo vel'kej miere, najmi Co sa tyka socidlnych interakcii s najbliz§imi, rodinou

a priate'mi, ktoré im stresové situacie a napdtie pomahaji zvladnut’. Tieto dve stratégie
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oznacuju za pozitivne, ktoré¢ vyuzivaju s vel'kou frekvenciou a tspesnym zvladnutim
pracovnych konfliktov. Sedem z 6smich respondentov vyuzivaji vo svojom sukromnom

zivote socialnu oporu ako copingovu stratégiu.

,»-.. pribuzenské vztahy, priatel'stva, domov (...) to st uzasné moznosti, ktoré

pomahaju (...) radost’ z vlastného diet’at’a to je liek” (RA 3.91 — 4.97).

,»lakze snazim sa vlastne asi, asi tie, pribuzenské vztahy, priatel'stvd, domov

(..)* (RB 2.47).

»lakze vacsinou uz ked je toho, CuSim teda alebo zacnem kricat. To su
V podstate dve moznosti alebo snazim teda to udusit’ a proste vyventilujem to potom

doma, Ze sa vyrozpravam® (RC 3.98 — 4.100).
,,Aktivny spdsob, pribuzenské vztahy (...) ano* (RE 4.102 — 4.103).

,»A samozrejme Co sa tyka priatel'stva, tak urcite, ze pomaha. Treba si najst* (RG

3.87).
,» Tak urcite potom sukromie* (RH 2.42).

DalSou stratégiou je vyhybanie sa:konfliktnych situacii, ktoré ugitelom pri

vykonavani povolania sposobujt psychicku alebo fyzicka zataz.

,NerieSim, nezaoberam sa tym. Povedala som si, Ze jednoducho moje zdravie
tym nemoze trpiet, absolitne (...) nerieSim tieto veci absolutne, absolutne* (RD 2.62 —

3.65).

... Ziskat’ nejaky nahl'ad, nejaké to vzdialenie sa od situacie a od toho stresu,
ktory nastane. Alebo nevyjadrovat’ sa zo zaciatku, porozmysat’, premysliet, a potom,
potom sa K situécii vyjadrit. Cize neriesit’ konkrétne hned’ pokial’ netreba riesit’ hned’ na

tej hodine” (RG 2.64 — 2.67).

»Apotom vyjadrim svoj postoj ktomu apoviem, aco sa tyka konkrétne aj
nejakych uloh tak poviem, tie ulohy zadelim podl'a toho ked’ si to premyslim* (RG 2.69
—2.71).

,,... Nickedy si v§imam, Ze nemam chut’ ist’ do konfliktu, ked’ sa ma to bytostne

dotyka a odidem pre¢. Nezapojim sa. Aj tak to nema zmysel pokial’ nevychladnt osoby

a emocie.”“ (RH 2.47 — 2.49).
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,»-.. Dy som povedala, Zze sa snazim obchadzat’ vSetky konflitky aj vSetkych
kolegov, ktori, ktori, proste snazim sa tomu vzdy vyhnut. Akokol'vek. Takze vztahy na
pracovisku, ja sa snazim udrziavat vel'mi dobré, nechcem s nikym byt v Ziadom

konflikte, a proste snazim sa to riesit’ kolegialne vsetko (...)* (RC 1.28 —1.32).

Opakom pozitivnych copingovych stratégii st negativne, ktoré mozu
sposobovat’ vycitky, negativne obviitujice myslienky, negativne emocné prezivanie
k svojej vlastnej osobe. Medzi najCastejsSie kategorie, ktoré ucitelia volia pocas svojej
ucitel'skej praxe patri sebaobviiiovanie a rezignacia. Dal§imi dvomi kategériami su

unikova tendencia a perseveracia.

Sebaobvinovanie ako copingova stratégia, ktord v negativnom zmysle
ovplyviiuje prezivanie respondenta vycitkami, ¢i respondent urobil spravne rozhodnutie

pri hodnoteni alebo pri inych rozhodnutiach a hl'ada kde urobil chybu.

... sebaobvifiovanie, ze ¢i som nejaki danu situaciu, vacsinou inak pri
hodnoteni, zvladla spravne a spravodlivo (...) v zaciatkoch to hodnotenie eSte nemala
také zazité a dodnes inak asi jediny problém, ktory je pre mna v rdmci ucitel'skej praxe
je to hodnotenie lebo nikdy nevies, ze komu svojim hodnotenim ublizis* (RA 4.99 —

4.100, 4.109 — 4.111).

,»lak pytam sa, Ze kde robim chybu, ako je to mozné, Ze sa mi to stane to isté (...)
ze Clovek sa moze pytat, tak ¢o som urobil tak zle alebo ¢o robim zle, Ze sa mi toto

stalo, napriklad. Hej, kde je chyba“ (RC 4.112 — 4. 117).

- ja som sa skorej trapila, ked’ bol nejaky problém alebo konflikt napriklad, tak
ma to trapilo. Toto bolo to ze, som vel'mi citliva, strasne si to potom beriem k srdcu,
mozno viacej ako (...) potrebné alebo Gnostné, a prave preto vravim, ze (...) negativne

veci ma doslova ubijali (...)* (RD 3.78 — 3.81).

,»NO, ked’ uz je vel'mi zle, vel'akrat sebaobvifiujem. To je to najhorsie vie§” (RE

3.95 - 3.96).

Rezignéicia ako reakcia na dant situdciu, ktora je ucitelom neprijemna a
nedokazu v nej zotrvat’. Jedna sa o situdciu v triednom kolektive, pri konfliktnej situacii

so ziakmi v priebehu vyucovacieho procesu, alebo €o sa tyka nadriadenych, vedenia.
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»--. 4] my mdézeme mat’ slabt chvilku a jednoducho mala som taky pocit, ze ¢o
im hovorim, je im Uplne jedno. Tak som nejak z toho rezignovala a som povedala, ze
teda ked’ nechcete, dobre, spravim si svoje a nebudem sa snazit’ nejak vas preberat’ a

motivovat (...)“ (RB 2.57 — 2.60).

»A vtedy som si povedala, ze jednoducho sa povznesiem nad vsetky, mhmm,
takéto, hlavne Co sa tyka zo strany vedenie, napriklad nejaké podrazy alebo tutoky,
mhmm, tak som sa na to povzniesla jednoducho. Proste sa tym nezaoberam, ked’, alebo

nejaké intrigy v praci, nezaoberam sa tym. Vypustam to uplne® (RD 2.56 — 2.60).

,»-.. ObCas, tam je ta rezignacia, ze si ¢lovek povie, tak ako mne to mdze byt
jedno. Ja vyplatu dostanem, ale ¢i ty budes$ blby alebo nebudes blby, je to tvoja vec*
(RF 3.92 —3.94).

»Negativna stratégia nepomoze, treba hl'adat’ v tej prvej, pozitivnej. Ale ako som
spominala, tak sa objavi ta (...) alebo aj niekedy rezignacia. To asi tak* (RH 2.52 —

2.54).

Unikova tendencia je negativna stratégia, ktora nuti ¢loveka odist’ zo stresovej
situdcie, pretoze emocné napidtie nati Cloveka kakcii. Ide o akysi obranny

mechanizmus, ktory neumoziuje ¢loveku zotrvat’ v danej situacii.

,Potom to prechadza do toho, Ze unikam od tej situdcie velakrat, vies, aby som

sa ani nedostala do nej. No, je to pre mia vel'mi tazké” (RE 3.96 — 3.97).

,»,Negativna stratégia nepomoze, treba hl'adat’ v tej prvej, pozitivnej. Ale ako som

spominala, tak sa objavi ta, ten nik zo situacie (...)* (RH 2.52 — 2.53).

U jedného respondenta sa vyskytlaa negativna stratégia s nazvom perseveracia,
ktora je charakterizovana ako podcenovanie svojich reakcii a nechcenia ukazat’ slabu

stranku ¢loveka.

... vel'akrat sa to dostavalo do stavu, Ze to musim predychat. Vies. Ze proste, Ze
sa dostavam do takych, ze mi je dokonca do placu vel'akrat, alebo o ja viem, alebo by

som najradsej kric¢ala a to nemozem* (RE 3.78 — 3.80).
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Tabul’ka T2: Vytvorenie pozitivnej copingovej stratégie

Respondent

A

B

C

Pozitivne
sebainStrukcie

3.91-3.96

2.48

Kontrola
stresovej situacie

3.85-3.87

Kontrola reakeii
uclitel’a

3.88 - 3.89

3.98 -4.100
4.107

Kontrola reakcii
Ziakov

3.88-3.89

Nahradné
uspokojenie

3.70-3.73

2.50-2.51

Odklonenie sa od
stresovej situacie

2.50

Podhodnocovanie
reakcii uéitela

2.50

Respondent

F

G

H

Pozitivne
sebainS§trukcie

3.78-3.81
3.83

3.87-3.89

2.42 - 2.43

Kontrola
stresovej situacie

3.77

243 -2.44

Kontrola reakeii
uclitel’a

3.88 -3.90

2.75-2.76

Kontrola reakcii
Ziakov

3.77
3.86 —3.88

2.81-2.85

2.44

Nahradné
uspokojenie

Odklonenie sa od
stresovej situacie

2.73-2.74

Podhodnocovanie
reakcii uéitela
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Tabul’ka T3: Vytvorenie negativnej copingovej stratégie

Respondent

A

B

C

D

Sebaobvinovanie

4.99 -4.100
1.109 - 4.111

4112 - 4117

3.78-3.81

Rezignovanie

2.57—-2.60

2.56 —2.60

Unikova
tendencia

Perseveracia

Respondent

E

Sebaobvinovanie

3.95-3.96

Rezignovanie

3.92-3.94

2.52-2.54

Unikova
tendencia

3.96 —-3.97

2.52-2.53

Perseveracia

3.78 - 3.80

Tabul’ka T4: Socialna opora a vyhybanie sa

Respondent

A

B

C

Socialna
opora

3.91-3.97

2.47

3.98 - 4.100

Vybybanie sa
stresovym
situaciam

1.28 -1.32

2.62 - 3.65

Respondent

E

Socialna
opora

4.102 - 4.103

3.87

2.42
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Vybybanie sa 2.64 — 2.67

stresovym 2.47-2.49
situdciam 2.69-2.71

Aky typ zat'aze spdsobuje ucitelom psychicku zat’az pri vykone povolania
ucitel’a?

Na otazku s akou psychickou zatazou sa stretavaji uditelia pri svojej praci
odpovedali respondenti vel'mi réznorodo. Sedem respondentov povazuje za najvacsi typ
zataze triedny kolektiv, teda ziakov s ktorymi najcastejSie respondenti prichadzaju do
konfliktnych situdcii. V ramci triedneho kolektivu, Ziakov autorka prace v nasledujicej
Casti blizsie popisala jednotlivé charakteristiky ziakov, ktoré si respondentmi nazyvané

ako nové trendy generécie.

,»Iriedny kolektiv, pretoze v triede vzdy su veci, ktoré treba rieSit' a spravne

riesit’ a triezvou hlavou riesit (RA 1.11 —1.12).

,,Cize presved¢it ich otom, Ze je to pre nich dobré (smiech) to je asi taka

psychicka zataz. Takisto aj ten triedny kolektiv (...)* (RB 1.21 —1.23).

, Iriedny kolektiv, no deti, deti, ktoré k nam prichadzaja su vel'mi rézne“ (RC
2.47 — 2.48).

,Ziaci sposobuju zataz* (RE 2.60).

... CO sa tyka toho triedneho kolektivu, som aj triedny v jednej triede. Tak stretol
som sa tam aj, hej, s nie prili§ peknymi prejavmi aj u Studentov, s ktorymi som sa
predtym nikdy nestretaval. Kazdy jeden vini toho iného a nikdy si sdm za chybu neda.
To je akoze najnovsi trend u Ziakov, Ze vSetci ostatny ste chybni len, len ja som

dokonaly“ (RF 1.19 — 1.21).

,.... c0 ma akoze v kolektive, v triednom kolektive, ked’ som mala triedu, tak ma
dost’ stresovalo, bolo Ze napriklad nebola takd zo zaciatku v tych prvych roc¢nikoch
nebola medzi detmi takad sudrznost’ a iSli proti sebe a nekonali ako tim* (RG 1.17 —

1.19).

»lrieda, dno, tam je vel'ka zéataz, lebo Clovek je blokovany, tym ako mdze na
deti reagovat. Ze mame malo prostriedkov v ruke, lebo pitiek a zapisov sa deti uréite

nezlaknu* (RH 1.16 — 1.18).
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Druhym najcastejSie sa vyskytujucim typom zataze st konfliktné situdcie
s kolegami, ktoré nie su vel'mi Casté, ale v kolegidlnych vzt'ahoch sa povazuji za vel'mi

dobré a prave dobré vzt'ahy pomahaju lepSie zvladnut stresové situacie na pracovisku.

»-.. Nejakym konfliktym situaciam len s kolegami len mimoriadnych pripadoch

dochadza“ (RB 1.27 — 1.28).

... konfliktych situacii s kolegami nie je vela, ale stane sa. Hej, proste

dostaneme sa sem tam do konfliktu aj s kolegom (...)* (RC 1.23 — 1.24).

»-.. sem tam sa nejaké konflikty vyskytni na pracovisku, ale eSte patrime medzi
myslim si, tie kolektivy pedagogické, ktoré, mhmm, sa vel'mi dobre znasaju* (RD 2.44

—2.46).

»--. konfliktné situdcie s kolegami, uz aj to mam po tol’kych rokoch. A najmi

s mlads$im kolegom, jednym, to mam (...)* (RE 1.23 — 1.24).

,»Ano, generacny rozdiel. Ano, ale to len s jednym, inak akoze neméam problém*

(RE 1.30).

,Co sa tyka s kolegami tak je to fakt iba obcastné, Ze tu nejaka ta situacia
nastala, zriedkakedy (...)* (RF 1.9 — 1.10).

,»Tych konfliktnych situacii s kolegami je, je primerane, ¢o sa tyka, lebo kazdy
ma tu svoju zat'az a nickedy, ale nie je to vyslovene konflikt, ktory sa neriesi, ale je to

niekedy len, v podstate len uvolnenie napétia, ked’ ten stres je* (RG 1.10 — 1.12).

,»-.. do tej mensej zataze by som zaradila od konfliktnych situécii s kolegami, cez

vztahy na pracovisku, porady, skolenia s takou mensou zatazou“ (RH 1.11 — 1.13).

Tretim typom zat'aze je priprava na pracu, Co sa tyka pripravy na vyucovanie,
hl'adanie u¢ebného materialu, pretoze ak chce ucitel’ zvladnut’ vyucovaciu hodinu, tak
musi byt dobre pripraveny aby ho Ziak nenachytal a nepriviedol do stresovej situécii.
Hoci pocas dlhoro¢nej ucitel'skej praxi maju $tudijné materidly k dispozicii, stale je
potreba aby ucitel’ bol informovany o najnovSich zmenach, materialoch aby tato

sktisenost’ mohol poskytnut’ svojim Ziakom.

- ucitel’ vzdy musi byt pripraveny, pretoZe ak nie tak deti su pripravené mu to

ukdzat’ a dokazat, lebo su bystré, na toto st bystré, takZe a uz potom sa uplne strati
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v oCiach jeho hodnota v oCiach deti, toto by bolo nebezpe¢né a musia jednoducho
fungovat, reagovat, ale na druhej strane kazdy ucitel’ musi predovsetkych ukazat’, ze je
Clovek a Clovek niekedy ma aj tie slabSie stranky a niekedy ma mozno aj nie dobru

naladu alebo niekedy urobi aj nejaku chybu ale to robime na obidvoch stranach* (RA

6.185 — 6.190).

»Priprava na pracu (...) v jazyku ta préaca je vzdy ziva, takze tu sa nedé zastat’' na
jednom bode. Vd’aka pocitaom je ta priprava na pracu jednoduchS$ia a verim, ze aj

hodina pestrejsia (...)“ (RA 1.21 — 1.23).%

.. takZe nieje to az taky stres, uz asi viem ¢o mam ocakavat’ od ktorej hodiny aj
tie pripravy na pracu viac menej si viem uz pomoct’ tym, ktoré bolo pred tym. Urcite
bolo pre mna stresom prvé dva tri roky, kym som eSte nemala ziadne ani sktsenosti, ani

teda pripravené tie pripravy na pracu® (RB 1.29 — 1.32).

,Doteraz si v podstate kazdy musi pripravovat’ a zhanat' si materialy sam. Mne
sa to zda az smiesne, ze v dvadsiatomprvom storoci ¢lovek nema seridzny material po

ruke. Ze to musi zhéanat’ kde kade™ (RC 3.86 — 3.88).

,»--. ak chce €lovek tu hodinu dobre zvladnut' tak vzdy si treba asponi nieco
naozaj pripravit’, lebo to za desat’ munut tie deti ked” ¢lovek nezaujme tak to uz potom
to, uz potom nejde. To ta hodina potom uz nefunguje tak ako by mala fungovat’. A uz

potom zacne aj ten ucitel’ troska viac stresovat’ si myslim (...)“ (RF 2.46 — 2.49).

,»-. apriprava na pracu (...) pokial' nie je treba menit Skolsky vzdelavaci
program alebo tematické plany tak zase tie prelomové mesiace, ktoré su bud’ august,
september apotom zase naopak na konci Skolského roka, ked su nejaké zmeny

v Skolstve. Je to urcite stres ¢asovy, ale v podstate sa zvladnut’ da“ (RG1.41 — 2.45).

Administrativna praca je taktieZ jednym z doleZitych faktorov, ktoré spdsobujii
ucitelom zataz. Zat'az spdsobuje svojou kvantitou, kvalitou a terminovanostou, ktoru je

potrebné dodrziavat’.

»Administrativna praca je kamen urazu, pretoze je vicSinou terminovand a vzdy

mame nejaké tie zmeny* (RA 1.18 — 1.19).

,»-.. Na prvom mieste stres (pousmiatie) administrativna praca, pretoze ¢im d’alej

tym viac je asi nam ta administrativna praca pribada (...)“ (RB 1.17 — 1.18).
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,2Administrativnej prace si myslim, Ze je hodne. PiSe sa, urcite, a hlavne triedny

ucitel’ napise tol'’ko nezmyslov* (RC 2.63 — 2.64).

»Administrativnej prace, ano, niekedy je tej administrativnej prace vela,
Vv niektorych ro¢nikoch, hej, je taka vicsia zataz. To su prvé rocnik, potom posledné

piate ro¢niky, takze tam je ta zataz co sa tyka administrativy” (RG 1.35 — 1.38).

Pracovny stereopyt, najmi Co sa tyka stereotypu vo vyucovacich predmetoch,
pretoze do vyucovacieho procesu je zaradenych velmi malo spoznavacich alebo
naucnych exkurzii, ktoré by tento sterecopyt mohli narusit. Ale taktieZ sa do stereotypu
zahriuje samotny vyucovaci proces, najma ¢o sa tyka ziakov a rozsahu vyucovacieho

predmetu.
,»-.- j€ to stereotyp da sa povedat™ (RC 2.62 — 2.63).

»stereotyp Vtom zmysle mi spdsobuje, hlavne kvoli tymto Ziakom. Keby tito
boli ini, tak pre mna ani, ani ten stereopyt by nebol. Lebo po tol’kych rokoch by som

povedala, ze tato situacia je katastrofalna oproti tomu ako bolo (...)*“ (RE 2.49 — 2.51).

»--- CO sa tyka toho stereotypu, tak ano, to by som, Ze v praci toho pedagoga je to
také, také Casto sa opakujice, chyba mi tam aj tie nejaké exkurzie, Ze by boli CastejSie,
ze by tam mohli mat’ CastejSie také tie Skolenia, lebo kazdy den prist’ a kazdy den tu
odtiahnut’ tych Sest’ hodin a velakrat sa naozaj opakuju tie jednotlivé uciva (...)* (RF
1.28 - 1.32).

DalSim typom zataZe je organizdcia triednickych aktivit, ktord spociva

Vv organizac¢nych veciach triedneho kolektivu.

... Organizacia triednickych aktivit, pretoze tie deti uz samy o sebe v dnesnej
dobe nemaju nejaké motivacie alebo proste nechcu byt’ organizovani a nechcu robit’ ni¢

naviac“ (RB 1.19 — 1.21).

Spolocensku situaciu vnimaji ucitelia odliSne ako pri zaciatkoch svojej prace
najma co sa tyka nedocenenia tohto povolania ako prace s 'ud’mi.

»...proste td celd situacia nie na naSej Skole, ale celd situdcia ucitelov
V spolo¢nosti aka je (...) nemame uz také také slovo, taktl vahu v tej spolocnosti ako to

bolo niekedy, €iZe to Ze vlastne ta spolocnost’, rodicia, alebo aj, aj politici neoceniuji tak

pracu ucitel’a ako by si to asi zasluzila®“ (RB 2.36 — 2.37, 2.38 — 2.41).
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Dalsie typy zataze, ktoré vyplyvaju z analyzy textu kazdého respondenta su

nasledujuce kategorie:
Rodicia a rodic¢ovské zdruzenia:

»-.. 2€ ti rodi¢ia si myslia, Ze my ucitelia sme tu ako nejaky ¢o ja viem.

Mhmmm, nemame uz také také slovo, taka vahu (...)* (RB 2.37 — 2.38).

»-.. Na rodicovské zdruzenie som kazdého pozyvala vlastnym telefonom, kym
som sa nedotelefonovala. Kazdy, do kazdej domacnosti. A to este aj tak neprisli alebo

klamali a tak d’alej. S kazdym som sa rozpravala, rozpravala osobne pri tom* (RC 3.73
—3.76).

Skolské porady a skolenia v rdmci vzdelavania ucitel'ov:

,Porady unas prebichaju nezmyselne a hovori sa im porady aje to monolog

rano o Stvrt’ na osem* (RC 2.34 — 2.35).

,Skolenie (nadych) no &o ja viem, $kolenia (vydych), §kolenia bezne nie si
a ked’ sa ¢lovek na nejaké prihlasi, tak si rozmysli ¢i sa nan prihlasi lebo, lebo za neho
musia suplovat’ (...) Nie st vhodné podmienky u nas na to, iny sa teSia, ze idu a tak
dalej, atu sa Clovek boji lebo bude musiet’ za mna niekto suplovat a kazdy nerad

supluje (...) (RC 2.36 — 2.38, 2.41 — 2.42).

Skolské prostredie, zdzemie $koly:

,Skolské prostredie, napriklad tato budova 8koly nie je, ani nikdy nebude,
pretoze to bola administrativna budova a prebiranim piatich prieCcok, mhmm, proste

triedu nespravime (...) Toto nebude nikdy typicka skola“ (RC 2.59 — 2.62).
Technické zazemie Skoly:

,Ze by to &lovek mohol mat’ po ruke anie si zhanat kopce veci, vielijaké ja
neviem testy a tak d’alej. To toho to inak by to mohlo vyzerat’ v $kole. Podl'a mna ¢o sa
tyka vybavenosti tak je to vel'mi slabé. Mame pocitacové ucebne, ale to je, to, to také
staré pocitace ako su tu, to je nieco neuveriteIné. Internet bezne nejde, lebo to nezvlada,

hej. Proste je to komplikované no* (RC 3.89 — 3.94).

Poslednym typom =zataze, ktory oznalili ucitelia predstavuje kategoria

nadriadenych, do ktorych respondenti zahriiovali nie len zastupkynu ¢i riaditel’a skoly,
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s ktorymi su v blizkom kontakte, ale taktiez aj nariadenia z VysSich uzemnych celkov,

Ktoré stoja nad prikazmi, zdkazmi riaditel'a strednej Skoly.

»-.. amyslim si, Ze najvacsi stres, najvacsi, mam z nadriadenych, mhmm, ktori
teraz nepocuvaji, mhmm, o trapi toho ucitela alebo aky ma problém, ale skor chcu byt

dobri pred tymi ziakmi“ (RD2.38 — 2.40).

,NO ateraz sa uz dostavame k veciam ako st nejaké tie nariadenia zvysia, ale
doteraz to bolo akoze v norme a teraz to zacina byt také troska aktivnejSie zo strany, zo

strany uplne najvyssich organov, tych nasich riadiacich, ¢o sa tyka VUC- ky, ale stale to

je este, este je to v norme* (RF 1.14 — 1.17).

,Nadriadeni zvyknu, teda tiez vyvolat’ stres” (RH1.16).

Tabulka T5: Typy zat’aZe a stresovych situacii u ucitel’ov

Respondent A B C D
Triedny 1549 119 1.21-1.23 2.47 248 2.60
kolektiv, Ziaci
Konfliktné
situacie s 1.27-1.28 1.23-1.24 2.44 —2.46
kolegami
‘ 1.21-1.23
Priprava na 1.29-1.32 3.86 — 3.88
pracu 6.185-6.190
Administrativna |10 149 | 117 118 | 263-2.64
praca
Pracovny 2.62 - 2.63
stereotyp
Nadriadeni 2.38 -2.40
Rodidia a
rodic¢ovské 2.37-2.38 3.73-3.76
zdruZenia
2.34-2.35
Porady a 2.36-2.38
skolenia
241 -2.42
Skolské
prostredie, 259 -2.62
zazemie Skoly
Technické 3.89-3.94
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zazemie Skoly

Spolocenska
Situacia uditela

2.36 —2.41

Respondent

G

H

Triedny
kolektiv, ziaci

1.19-1.21

1.17-1.19

1.16-1.18

Konfliktné
situacie s
kolegami

1.23-1.24
1.30

1.9-1.10

1.10-1.12

1.11-1.13

Priprava na
pracu

2.46 —2.49

1.41-2.45

Administrativna
praca

1.35-1.38

Pracovny
stereotyp

249-251

1.28 -1.32

Nadriadeni

1.14-1.17

1.16

Rodicia a
rodic¢ovské
zdruZenia

Porady a
Skolenia

Skolské
prostredie,
zazemie Skoly

Technické
zazemie Skoly

Spolocenska
situacia uditel’a

Ked’Ze respondenti za najvicsiu zataz povazuju interakcie medzi ucitelom a
ziakom v priebehu vyucovacieho procesu, alebo aj pocas prestdvok ¢i pred alebo po
skonCeni vyucovania. Autorka analyzovala charakteristiky Ziakov, triedneho kolektivu,
ktoré povazujui respondenti za najviac stresujuce, s ktorymi si nevedia dat’ rady a maja
negativny dopad na ich preZivanie. Pre respondentov, ktori vykonavaju toto povolanie

uz vyse dvadsat’ rokov, to predstavuje novy trend, novl generaciu ziakov, s ktorou sa
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nestretli a nevedia ako s iou maju pracovat’ aby sa vyucovanie stalo neutralnou pédou,
kde nebude tolko konfliktov, stresovych situacii, ktoré negativne ovplyviuju
sebauplatnenie respondentov, ktoré v neposlednom rade modze viest k syndromu
vyhorenia. Medzi najcastejSie sa vyskytujice charakteristiky ziakov, triedneho kolektivu
zarad'ujeme nesustredenost, neaktivitu, socidlne podmienky a zizemie Studentov,
agresivitu, chatovanie na mobiloch a vyuzivanie socidlnych sieti, a taktiez dolezitym

faktorom je nezaujem, nizka motivovanost’ pre vzdelavanie sa.

,J€ to vacsinou nesustredenost’ alebo neaktivita Ziakov, no a ked'Ze je to trend
generacie, tak celkom urcite je to rieSenie zvySenej absencie ziakov, od ktorej sa potom

odvija samozrejme d’al§i neuspech a tak™ (RA 1.11 —1.14).

,»-.. vacsinou tie deti, ktoré poodchadzali, myslim, ze Zili v tak nepodarenych
socialnych podmienkach, ze nezvladali nieCo také ako je dochddzka, ¢ize kazdy den
prist’ do skoly, bol pre nich problém, bud’ preto, Zze to nebol trend rodiny, ze mam

povinnosti $tudenta alebo pretoze nemali na autobus* (RA 2.39 — 2.43).

»--.deti nemaji oporu predovsetkym doma, nemaji sa s kym porozpravat,nema
im kto poradit, nemé niekedy kto za ne urobit’ rozhodnutie, ked’ oni nie st schopné

urobit’ rozhodnutie” (RA 2.45 — 2.47).

... mnohé deti st strasne zakerné, napriklad. Neviem kde sa to v nich berie, ale
tak klamat’ a kradnat’. To je taka, taka, takd zakladna charakteristika tych deti podla
mna“ (RC 2.52 — 2.54).

,» VSetko s takmer deti st z neuplnych rodin, z bez vychovy, bez mhmm, nemaja

zvladnuté tie zakladné veci, oni nevedia ¢o je dobré, o je zl¢ hadam* (RC 2.50 — 2.51).

,»-.. ObCas sa najdu ziaci, ktori st nevychovani, agresivni, mhmm, neprimerane
reaguju na nejaku situdciu. Nasi Ziaci si omnoho, omnoho menej sustredeni, nie je pre
nich ni¢ dolezité, nevedia sa ucit, nevedia sa ststredit’ na hodinéch, nezaujimaju sa tak
0 ni¢ a vzdelavanie v sucastnosti je omnoho, omnoho naroc¢nejSie ako bolo, ako bolo

(.)*(RD 1.16 - 1.19).

... vel'ké percento ¢asu, vol'ného Casu, travia vlastne chatovanim na internete,
na socialnych sietach, vel'mi st ovplvynovani sietami socidlnymi, ¢i uz ndzormi na

Zivot, na partnerstva, na politické dianie v spolo¢nosti (...) (RD 1.28 — 1.31).
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,Vedomostne st omnoho slabsi ziaci ako boli, uz nam prichddzaju zo
zakladnych §kol, s malymi vedomostami, a oOkrem toho vel'mi malo deti sa chce ucit,

skuto¢ne (RD 1.26 — 1.28).

»Nesustredenost’, ano, neaktivita ziakov ¢islo jedna, ano, agresivita velakrat

ziakov, ano, dostavam sa do konfliktu s nimi kvoli tomuto* (RE 2.39 — 2.40).

,»--. hlavne ta ich, skutoéne nezdujem, mhmm, absolutne proste, a hlavne ¢o sa
tyka ¢o ja viem, oni sa medzi sebou nerozpravaji, mobiluji, na hodine sa nesustredia.

Oni nevedia 0 ¢om rozpravam cel hodinu, ¢ize moja spitnd viazba by som povedala, Ze

je nulova“ (RE 2.44 — 2.46).

»3u zo zvlastnych, tychto, mhmm, su aj zproblémovych rodin, mhmm,
mentélne su iny, ¢iZe nemdzem, nemdzem, neviem ako by som to ovplyvnila“ (RE 3.69

—3.70).
,--. je bonzovanie na spoluziakov, ¢o dakedy uplne nebol (...)* (RF 1.22).

,-.. ObCas tymi Studentami, stane sa, ze ¢lovek vybuchne, pretoze uz ked’ vidim
tu ignoraciu, zZe naozaj ta snaha nasa, Ze z naSej strany bola, ale z ich strany je to uplné
minimum, teda obsolutne ziadne (rozctlenie) hej, eSte by som povedal, teda eSte by som

skorej povedal, Ze ignoruju to, ¢o do nich chceme dat’ (...)* (RF 2.56 — 2.60).

,,S agresivitou v mojej triede som sa tak isto nestretla, ale vnimam ju medzi
ostatnymi ziakmi. No a t4 neststredenost’, ta suvisi, pretoze vyrusuje to ucitela, urcite,
ze vyruSuje, ale treba zvazit' aj taka situdciu, ze €i tie deti nie si ndhodou unavené
z rodinného prostredia alebo ¢i samy nemaju problémy s prihliadnutim na ich vek* (RG
1.23-1.26).

»Mnohé deti dochadzaju, teda Ci to nie je aj tym, ze ich to zat’azuje, lebo
vstavaji o pol piatej, piatej, niektoré deti vstavaji. Cize t4 nesustredenost na tych

prvych hodinach a poslednych hodinach méze byt* (RG 1.29 — 1.31).

,Clovek sa stretiva sagresivitou, hej, aby som povedala, Ze s nejakym
odmietanim ucenia sa a to, to je akoze dost’ tazké. A odmietanie nevedomosti, pretoze
vlastne ucitel’ musi vel'mi motivovat’ to dieta a v podstate aby to, to dieta venovalo

naozaj pozornost’ ¢o ucitel’ hovori, aj tomu vzdelavaniu“ (RG 2.49 — 2.53).
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,--. SU nesustredeni, vyrusuju, rozpravaji sa, mobiluju (...) Ten zaujem je velmi

maly. Nechce sa im“ (RH 1.19 — 1.20).

,,Je to ich nezaujem, pridu do $koly pretoZe musia a nie, ze chcu. Odsedia si a je

na nich vidno, Ze sa im nechce. To je ta zat'az“ (RH 2.38 — 2.39).

Tabul’ka T6: Charakteristiky Ziakov, triedneho kolektivu

Respondent

A

B

C

Nesustredenost’

1.11

1.17

Socialne
Zazemie a

podmienky

2.39-243
245-247

2.50-2.51

1.16

Postoj
K vzdelavaniu —
nezaujem,
nemotivovanost’

1.26 -1.28

Sosialne siete

1.28-1.31

Agresivita

1.16

Neaktivita

1.11

Ignoracia

ZvySena
absencia

1.14-1.14

Zakernost’,
klamstva a
kradeze

2-52 - 2.54

Obvilovanie a
bonzovanie

Dochadzanie
Z iného mesta

Respondent

Nesustredenost’

2.39

1.24

1.19

Socialne
Zazemie a
podmienky

2.69-2.70

1.26

Postoj
k vzdelavaniu —
nezaujem,

2.44

2.51-2.53

1.20
2.38 -2.39
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nemotivovanost’
Socialne siete 2.45 1.19-1.20

1.23
2.49

Agresivita 2.39

Neaktivita 2.39
Ignoracia 2.56 —2.60

ZvySena
absencia
Zakernost’,
klamstva a
kradeZe
Obvinovanie a
bonzovanie
Dochadzanie
Z iného mesta

1.22

1.29

Aké uplatnenie nachadzaja ucitelia vo zvolenej copingovej stratégii?

V tejto vyskumnej otdzke sme sa zamerali na telesné ¢i emocné prezivanie
ucitela pri stresovej situacii, prinos a efektivnost’ v zvolenej copingovej stratégii a

taktiez ¢i im pomaha tato copinogva stratégia pri rieSeni stresovej situacii.

Autorka z rozhovorov analyzovala, ze telesné prezivanie pocitovali vo vztahu
K celku, najmi Co sa tyka zdravia a fyziologickych reakcii, ktoré st doprovodnymi

znakmi telesného prezivania (triaSka, cerven, trasenie hlasu atd’.).

»-.. celkom urcite &ano mam nejaka triasku, mam zaleje ma Cerven, proste neviem

prekryt, ze mam stres (RA 5.142 — 5.143).

,urcite, ¢ervenanie, teraz uzZ mozno ani nie, ale tie prvé roky urcite. Trasenie
hlasu alebo proste uz len stres z toho napriklad Ze, ze viem Ze trebars ked’ st stuzkové

alebo nejaké spoloc¢enské udalosti (RB 3.75 — 3.77).

,»INo poumyvam vtedy vselico. Vtedy dokaZzem, som takd nakopnuta, Ze vtedy by
som aj vSetko umyla aj vSetko upratala (...) vtedy som vo velkom vypéti a dokdzem
vSetko spravit*™ (RC 5.155 — 5.157). ,,... vtedy do mia nabehne taka aktivita® (RC
5.159).

»-.. vlastne pri nejakom strese, reagujem tym zachvatom. To je typické pre tych

astmatikov, ze aj nejaké emocné prezivanie sa prejavi, vlastne potom do tej, do toho
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zachvatu astmatického, a zI¢ dychanie, ztazené dychanie, kaSel a suchy, také dusenia

vlastne® (RD 4.102 — 4.104).

»-.. akoZe to emocné je ovel’a horsie ako to telesné. Vies, to je telesné myslim, ¢o
ja viem, Ze neviem dychat’, alebo ja neviem, ze mi srdce bije rychlo. to je to. Tak to sa

este da (...)* (RE 4.116 — 4.118).

,» Lak jasné, ze trosku aj ten hlasok sa moze zachviet a tak d’alej, k tomu to pride.
No obcas aj, aj sa stane, ze ¢lovek naozaj troska ho to naserie, no, tak ¢o narobime* (RF

5.131-5.132).

.. Z€ citite také napétie a az si to nieco odnesie v mojom pripade, tak je to to, Ze
si Clovek ublizi tym, a mozno ani nie umyselne, ale na tom telesnom, fyzickom
prezivani. Hej, to urcite ano, pretoze tam sa zvysi tlak a citite to, to napétie” (RG 3.108

~3.111).

,Podl'a mna sa to odzrkadluje v tom telesnom prezivani, v chorobach, ¢lovek je
viacej nachylnejsi. Ze ten organizmus padne potom cely, nie len psychika* (RH 3.68 —
3.69).

»Hlavne busenie srdca, skdkanie zaludka, také nejaké, Ze to Clovek citi, Ze sa

nieco deje” (RH 3.74 — 3.75).

Emoc¢né prezivanie je velmi ddlezitym spojovatel'om s pozitivnou copingovou
stratégiou s N4zvom pozitivne sebainstrukcie a taktieZ S copingovou stratégiou socialnej
opory. Emoc¢né zahltenie organizmu sa prejavuje nervozitou, placom, krikom a odraza

sa aj v nepokojnom spanku.

,»NO ato emocné, to si odnésa asi najviac spanok, ktorého mam ¢im d’alej tym

menej“ (RA 5.144).

»Ako snazim sa to neprenasat’ domov, ale neda sa to stile. Ateda aj ked’ sa
snazim nejak ze, Ze vedome, Ze nie, ono myslim, ze do toho podvedomia sa to aj tak
dostane, a to ovplyvnit’ neviem. A uz potom ¢i v nejakom sne alebo vecer pri tazkom

zaspavani sa to iste odrazi*“ (RB 3.83 — 3.86).

,,Chvil'u som z toho nervézna a potom ma to prejde” (RC 5.145).
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»--- a] sa poprechadzam po zéhrade a potom sa to tak nejako. Mozno mi to

niekedy trva dlhsie, podl'a toho o ¢o sa jedna* (RC5.147 —5.148).

,»DIlhSie to trva, sem tam sa vykri¢im troSka alebo sa len tak poprechadzam,

pozriem na zeleny strom* (RC 5.151 —5.152).

,»-.. bud’ tym, Ze ja placem, lebo niekto nevie plakat’, niekto zuri, ja nebudem
zGrit’ a nebudem nadavat’ a hadat’ sa, neznasam hadky, ale ja pladem. CiZe sa niekde

musim za$it’ a vyplakat’ sa z toho vlastne* (RD 4.111 — 4.113).

, Vo vel'mi tazkom je plac, dokonca potom v noci nespavam, potom su vycitky,
rozne. Potom su, Ze sa mi to pravidelne povedzme vecer zopakuje, ta, ta, ta, istd scéna“
(RE 4.112 — 4.114).

,»--. ObCas, sa ten adrenalin zvysi ked’, ked’ tuto za¢nu akoZe nie, Ze provokovat,
ale tie ich nazory sa nezhoduju s mojimi a predsa chcem ukazat’ tym spdsobom, ze my
sme tu ti hlavni a nie akoze Uplne oni, ale aj tomu dédvam tie hranice, ale obcas ¢lovek
vybuchne* (RF 5.133 —5.135).

,,Také kratkodobé, lebo potom ¢lovek si uvedomi alebo zazvoni a vyjdem z tej
triedy a poviem si, Ze uz je to lepSie ako v tej situacii. TakZe akoby aj tu ten Unik je

lepsi (RH 3.77 — 3.79).

Respondenti citia zmena postoju v porovnani so zaiatkom ich kariéry a
zaCinajucej praxe. Prisudzuju ich K ziskaniu skusenosti, istoty ¢i naucenim sa
nereagovat’ emotivne pred Ziakmi v konfliktnej situdcii. Respondenti citia prinos

z vytvorenej copingovej stratégii kontroly reakcii, ktori uplatilujti vo svojej praci.

,Citenie rozdielu pri vykone povolania ucitel'a a mimo pracovisko. Ano. To uz
som vlastne povedala, Ze 4no. Pri vykone povolania ulitel'a sa citim ovela istejSia ako,

ako mimo. Ur¢ite. Ale je to aj tou praxou” (RA 5.150 — 5.152).

»--. ked’ nie¢im zaciname a nevieme do ¢oho ideme, ani aké situdcie su pre nés
nové a su prvykrat, tak uz len z toho mézeme mat’ stres, ale nadobudnutim aj nejakych
skusenosti a teda tym, Ze nejaka ¢innost’ uz sa citime istejsi trebars v tom, lebo ked’
idem udit’ neviem ¢o mozem ocakavat’ nie len od deti, ale nie som si ista ani vlastne

tymi svojimi vedomost'ami“ (RB 3.90 — 3.94).
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... Z 0dbornej stranky som sa uplatiovaniu tej stratégii, nejak som sa nestretla,
ze v Skolstve by sme mohli mat’ nejaké uplatiiovanie v tom zmysle, ze by ndm vytvarali
nejaké podmienky, trebars mozno nejaké pobyty, hej, alebo nejaké rozhovory so
psychologmi, nejaké besedy, myslim si ze v tomto Skolstvo troSku zaostava“ (RB 4.100

—4.104).

,»--. j& to celkom urcite skusenostou, lebo sktisenost’ je naozaj vel'mi, vel'mi
dolezita, a preto sa neCudujem ziadnemu zamestnavatelovi, ze do velkej miery, tim
budovat’ z I'udi, ktori maju prax, lebo prax prinaSa skusenost. A 4no som sebaistejSia,

mame dobré vysledky na skole pokial’ ide o deti (...)“ (RA 5.158 — 6.161).

»Myslim, ze uz ano (...) uz si nepripustam, také akoze, ked’ sa nieco v triede
stane alebo deti su zI¢ vyslovene (...) uz som sa to naucila zvladnut. Viem to odpinknut’,

proste priamo, Ze toto, toto uz som sa za tie roky nauéila®“ (RC 6.170 — 6.173).

,No, uréite sa zmenil, lebo nereagujem emotivne, ako som niekedy reagovala,

len toho stresu bolo podstatne menej, ked’ som bola mlada“ (RD 4.115 — 4.116).

»--. 0 zaclatku ano. Doslova to mozes akoze (...) Ze som mala zo stresu horacku,
normalne. Ked’ som ja uvidela ziakov, ato, to, som proste, to, Ze som bola stale
V napitom stave, to sposobilo u mna zapaly rdzne, ale to uz teraz nie (...) ale vtedy som
mala doslova, Ze chripky, virusy ja neviem co vSetko, oslabenie organizmu, zo zaciatku

také tri roky” (RE 5.131 — 5.135).

,INO, ono sa to zmenilo aj si myslim, aj vyvojom Studentov. Ked’ som zacinal tak
to bol, bol som sice mladsi a teda viac ku nim bliZsie, ale si myslim, Ze tie deti to brali

podstivejsie ako to bert teraz” (RF 5.144 — 5.146).

,»NO, a uz tym padom aj ucitel’ za¢ne trocha rezignovat’ (...) a prispdsobujem sa
tomu ich vlastne systému, ze uz nie som tak naro¢ny ako som bol. A, a snazim sa fakt

vyhybat’ sa tym takym tym Gplnym stresovym situaciam (...)* (RF 5.146 — 5.148).

... uréite, Ze ano. Ze ked’ &lovek za¢inal tak to bolo uplne iné a toho stresu,
stresoval sa viac menej z tych situacii. Pretoze tych situacii bolo vela (...) tej organizacii
tak to nezvladal, organizacne nezvladal na zaCiatku svojej praxe, tak ako teraz, ale
kazdym rokom je to lepSie. Ale bohuZzial, ako meni sa t4 spolocnost’ to citit

a prichadzaji nové zaujimavé situacie (RG 3.117 — 3.122).
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,,UZ aj tym, ze Clovek si nieCo nacita a nieCo nacita alebo pocuje od kolegov a uz
aj, aj ta skusenost’ (...) Ze pokial je ta timovost, kolegialnost,, timové praca, tak toho

stresu je podstatne menej“ (RG 3.123 — 3.126).

,,Ano, snazim sa o jeho zmenu. Ked’ to porovnam zo za¢iatkami, tak &lovek sa
nebdl si povedat’ aj ziakom otvorene a vtedy to Zziaci aj priali. Ale teraz? Katastrofa.
Nova doba, trend, priniesom vlastne to, Ze ziaci ziadnu kritiku, ziadne z1¢ slovo, nechct
a ani rodi¢ia v kone¢nom dosledku. Cize zmenil sa ten status uitela za tych dvadsat

rokov (...)* (RH 3.83 — 3.87).

Dalsou zlozkou tejto vyskumnej otazky bolo zameranie sa na prinos vo
vytvorenej copingovej stratégii. Siesti respondenti vnimajii prinos najmi vo vytvoreni
copingovej stratégii pozitivnych sebainstrukcii, ktord im pomaha odburavat’ stres mimo
Skolského prostredia. Jedna sa najméd o domov, prirodu, priatel’ov, Sport atd’. Ddlezitou
zlozkou prinosu je naucenie sa odputania prenosu Skolskych starosti, stresu ¢i napétia
domov. Respondenti to vnimaju ako celozivotni snahu o naucenia sa zabranenia

prenosu stresu, zataze do sikromného zivota.

,Urc¢ite ano, lebo ked’, ked clovek zacina pracovat tak nerata s tym, nerata
s tym, lebo nema este ni¢ v profesii zazité, ze sa objavi nejaky dovod na stres (RA

6.169 — 6.170).

,»Ano, pomaha mi aj, aj rodina(...) A poméha mi teda aj Sport, cvicenie, to ¢itanie

a snazim sa teda nejak odreagovat’ doma takymto sposobom® (RB 3.65 — 3.68).

»--- an0, pretoze ak mam stres aj teda mimo, nie len v pedagogickej praxe, tieZ sa

snazim vlastne tak ho odbtrat* (RB 3.71 — 3.72).

,»Myslim, ze jednoznacne ano. Ucite, treba si stanovit’ priority v zivote, €o je pre
vas dolezité. Praca je pre mia vel'mi dolezita, ale uz nie je na prvom mieste. Na prvom
mieste musi byt’ vase zdravie, a rodina“ (RD5.130 —5.132).

,Jednozna¢ne pomahaji a musia, pretoZe a prave tieto pozitivne, lebo inak by to
¢lovek nemohol vydrzat. Proste ¢i je to kontrola, napriklad, celkovo kontrolovat

situdciu, to sa da. Len sa to treba asi pravidelne ucit’. Toto pozitivne myslenie, 4no, stale

pozitivne mysliet’ aj v tych najt'azsich situaciach aké su* (RE 5.140 —5.143).
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.. Z€ sa Clovek skusi o tom S nimi porozpravat’ a skor im akoze odpustim ako
by som to mal strikne rieSit’ nejakym, nejakymi tymi sankciami. Takze takto to skasam
a takto sa snazim vyhnut' tym stresovym situaciam. Radsej to dako takto zvladam. Vzdy
nejakym sposobom akoze uhrat’. Aby to aj z jednej strany bolo a aj z druhej bolo dobre*
(RF 5.160 — 6.164).

,Urcite, ked’ si najdete nieco alebo ked’ sa snazite spracovat’ spravne ten stres
alebo aj ta situaciu poriesit’ tak je to velky prinos (...) Je to stale prinos, pretoze stale
Clovek ziska nahlad. Aje to naozaj dané aj tou zrelostou a osobnostou v nasom
povolani. Je to stale lepsie. Ale povolanie ulitela je jednoznacne také, ze neviete sa

nickedy odosobnit’ a neda sa*“ (RG 4.129 — 4.135).

Traja respondenti nepocituji, neprezivaji prinos vo vybere copingovej stratégii,
pretoze zvolend copingova stratégia im neumoziuje odburanie stresu, ale naopak ich

stale tazi napdtie, uzkost’, ktoré prezivaju pocas stresovych ¢i konfliktnych situaciach.

,Obavam sa, ze mi to nepomaha. Nie, nie, som dost’ nespokojna. Ale, ale, ale,

myslim, Ze mi to nepomaha (...)* (RC 4.124 — 4.125).

»Neviem, toto je pre mna nerieSitelna situacia. Keby som vedela, uz tu nie som
auz som to vyrieSila. Neviem, dom na kolieska zobrat’ a proste sa niekde (...)* (RC
5.137 -5.139).

,Clovek asi skor ublizi, neviem, zaleZi na tom aky je ten stres, hej. Ale skor asi

ublizi sebe, ale myslim si, Ze to nie je spravne. Ale ten stres t stopu v sebe necha® (RG
3. 105 - 3.107).

,,Ano, prinos by bol keby sa tym odbural aj ten stres, dalo nie¢o urobit,, ale ten

stale je tu, takze ten prinos aj je, ale aj nie je* (RH 3.89 — 3.90).

Tabul’ka T7: Telesné a emo¢né preZivanie, zmena postoju, prinos a nezisk
Z vytvorenej copingovej stratégii

Respondent A B C D
Telesne 5142 5143 | 375-377 | >0 -3157 14900 4104
prezivanie 5.159
Emoc¢né 5.145
Crerivanie 5.144 383386 | 51475148 | 4.111- 4.113
5.151 _ 5.152
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Zmena
postoja

5.150 - 5.152
5.158 - 6.161

3.90-3.94

6.170 -6.173

4.115-4.116

Prinos
copingovej
stratégie

6.169 -6.170

3.65 - 3.68
3.71-3.72
4.100 - 4.104

5.1305.132

Nepocit’ovanie
prinosu
copingovej
stratégie

4.124 - 4.125
5.137-5.139

Respondent

G

H

Telesné
preZivanie

4116 - 4.118

5.131-5.132

3.108 -3.111

3.68 — 3.69
3.74-3.75

Emoc¢né
preZivanie

4112 -4.114

5.133-5.135

3.77—-3.79

Zmena
postoja

5.131-5.135

5.144 —5.146
5.146 —5.148

3.117 - 3.122
3.123-3.126

3.83-3.87

Prinos
copingovej
stratégie

5.140 - 5143

5.160 — 6.164

4129 - 4.135

Nepocit’ovanie
prinosu
copingovej
stratégie

3.105 - 3.107

3.89-3.90
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Diskusia

Coraz viac uditeliek a u¢itelov pocituje pri svojom povolani pracovnu zataz.
Ked dochadza k nesuladu alebo konfliktom, nestac¢i len povrchne o tom hovorit,
pretoze problémy zasahuju aj do prezivania. Ak sa chce kazdy c¢lovek vyhnut
zdravotnym nésledkom a neprijemnému telesnému a emocnému prezivaniu, je potrebné
sa Stymito stresovymi situdciami naucit pracovat. Umoznuji nam to copingové,
zvladacie stratégie, ktoré nas pripravia vysporiadat sa s roéznymi ocakavaniami,
narokmi, poziadavkami zo strany ziakov, rodicov alebo aj kolegov. Je vel'mi ndrocné
zaobchadzat’ so zat'azou konstruktivne a udrziavat’ od nej primerany odstup, pretoze si

to vyzaduje duSevnli namahu, ktord moze vycerpavat telo aj fyzicky.

Osobnost” ako sthrn vzt'ahov vonkajSieho sveta a vnutornych vlastnosti kazdej
osobnosti sa formuje nie len prostrednictvom pozitivnych vztahov, ale nemdzeme
vynechat' ani tie vztahy, ktoré vznikaji v zatazovych situaciach. Su nevyhnutnou
sucast'ou kazdého z nas. Zavisia od velkosti, mnozstva a kvality zatazovych situécii a
zaroven sposobov, ako sa snimi Clovek dokaZze vyrovnat a ako ovplyviiuja jeho
osobnost’. Na jednej strane zatazové situacie mozu pozitivne ovplyviiovat a rozvijat
vlastnosti osobnosti a zocelit’ tak ich osobnost’, ale na druhej strane nahromadenim
tychto zatazovych situdcii, s ktorymi sa zvySuju aj poZiadavky na osobnost moze dojst’
K upevneniu neprimeranych copingovych stratégii, ktoré nevedu k prekonaniu zataze,
ale naopak Kk upevneniu takého postoja, ktory negativne ovplyviiuje povahové Crty

osobnosti ako I'ahostajnost’, zlost’, skleslost’ a nenachadzanie mozného riesenia.

Metoda kvalitativneho vyskumu bola autorkina prvd. Autorka sa snazila
prenechat’ iniciativu na respondentoch, aby sa pri rozhovore citili bezpecne a je si
vedoma toho, Ze tato skutocnost’ mohla mat’ vplyv na Struktiru rozhovoru a vypovede
respondentov, o sa tyka opomenutia faktov, ktoré mohli byt pre toto vyskumné Setrenie
dolezité.

Taktiez si autorka uvedomuje, e z hladiska rozsahu a dizky rozhovorov,
podrobnejsie neSpecifikovala a neidentifikovala niektoré témy. SnaZzila sa zamerat’ na tie

fenomény, ktoré napliuju rozsah diplomovej prace.
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Oboznamila sa metddou =zberu dat prostrednictvom interpretativne;
fenomenologickej analyzy, ktori vyuzila pri analyze prepisanych rozhovorov.
Rozhovory popisuji respondentovu skusenost so skimanym fenoménom. Vo
vyskumnom Setreni sa autorka zamerala na nizSie uvedené témy, fenomény, ktoré
zachytavaju odpovede respondentov a tykaju sa nasledujucich oblasti: (a) vnimanie a
prezivanie stresovej situdcie na pracovisku, (b) typy psychickej zataze na pracovisku,
(b) vytvorenie copingovej stratégie, (c) uplatnenie zvolenej stratégic pri vykone

povolania, (d) prinos vo vytvoreni copingovej stratégie pri vykone povolania.

Autorka pocas pisania prace a Stidiu odbornych textov nachédzala dalSie
myslienky a inSpirdciu pre jej odborny a osobnostny rozvoj do buducnosti. Je si
vedoma, ze prave toto vyskumné Setrenie méZzeme povazovat za prvu Cast dlhSieho
procesu, ktory mdze byt nametom pre d’alSie vyskumné Setrenie, ktoré by skiimalo
mozné intervenéné mechanizmy, relaxdcie a pod., ktoré by ucitelom napomahali

k nacviceniu uspesnych copingovych stratégii pri stresovych situaciach.

V priebehu $tiidia odbornej literatiry k danej téme autorku zaujala $tidia S.
Neves de Jesusa aj. (2014), ktord poukazuje na zniZovanie stresu u ucitelov pomocou
stivislého tréningu a intervenénych meganizmov, ktoré napomahaju k podpore a obnove
I'udskych zdrojov. Poskytuju popis jednotlivych zloziek, ktoré su dolezité pri tréningu
zvladania zataze, zéatazovych situicii. Medzie tieto zloZky patria: (a) vzajomné
oboznamovanie sa so zadtazovymi situdciami, s ktorymi ucitel’ prichddza do kontaktu,
(b) symptomy a stresory ucitel'skej profesie, (c) vyber copingovej stratégie, ktora
vyhovuje kazdému ucitel'ovi zvlast’ a taktieZ vedie k uspeSnému zvladnutie stresovej
situacie, (d) zbavenie sa negativnych presvedCeni a negativneho myslenia a naopak
posilovat’ pozitivne myslenie, (e) relaxa¢né cvicenia, (f) ¢asovy managment, ktory sa
zameriava na urCenie podstatnej Casti konflitnych situacii, (g) timova praca v zmysle
najdenia spolocného spdsobu pre predchadzanie, vyrieSenie a udrzanie nestresového
prostredia, (h) zlepSovanie komunikacnych zru¢nosti a neverbalneho prejavu, (i) zdravy
Zivotny $tyl spoc¢ivajici na pozitivnych sebainstrukciach ako je priroda, domov a pod.,

(j) a vzdjomné oboznamovanie sa s profesionalnou skusenost'ou kolegov.

Autorka prace oznacCuje popisovany kvalitativny vyskum ako prvy krok prace

s ucitelmi, pretoze sa jednalo o zistenie vnimania a prezivania stresu, stresovych
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situacii, konfliktov na pracovisku. Dalej vyskumné Setrenie podava informacie o volbe
copingovej stratégie, ktora moze byt pozitivna alebo naopak negativna a o typoch
zataze, s ktorymi sa ucitelia dostavaji do kazdodenného kontaktu a o efektivnosti
uplatnenia tychto stratégii pri vykone povolania. Dalsie vyskumné Setrenie by mohlo
poukazat’ prave na efektivnost’ vyberu presne zvolenej stratégii, ktora by ucitelia mohli

uplatiiovat’ pri tychto situéciach.

Takto prevedeny kvalitativny vyskum by mohol sluzit' ako pociato¢ny zdroj
informacii pri praci s ucitel'mi, kde sa autorka zamerala na preZivanie, vnimanie a
zvladanie stresovych situdcii u ucitelov Strednej odbornej Skoly hotelovych sluzieb
a dopravy, ako aj vyuzitie vytvorenych pozitivnych alebo naopak negativnych
copingovych stratégii pocas ich ucitel'skej praxe, ktoré im pomahaju alebo naopak maja
opacny uc¢inok pri zvlddani a vyrovnavani sa so stresovymi situdciami, s ktorymi sa
stretavaju dennodenne vo svojej profesii. Zamerom Setrenia bolo preskumat’ a nasledne
posudit’ pri¢iny vzniku a typy psychickej zataze, ktoré nepriaznivo vplyvaji na ich
profesijny rozvoj. Autorku prace zaujimalo nie len vytvorenie copingovej stratégie, ale
aj uplatnenie zvolenej stratégie v praxi, jeho prinos. Preto nametom pre dalSie
vyskumné Setrenie je realizovanie podobného kvalitativneho vyskumu, ktory by sa
zameral na sposob a nacvik zmiernenia pdsobenia stresorov a prisluSne zvolenej

copingovej stratégii u kazdého ucitel’a, ktoré sme identifikovali vramci tohto vyskumu.
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Z.aver

Pre realizaciu kvalitativneho vyskumu autorka vyuzila interpretativnu
fenomenologicku analyzu. Na zéklade analyzy audionahravky a nasledného spracovania
rozhovorov v podobe doslovného prepisu sa autorka prace snazila zmapovat’ prezivanie
a zvladanie stresovych situacii u ucitel'ov strednych $kol v Skolskom prostredi, sposob
zvladania tychto situacii, vyber pozitivnych alebo negativnych copingovych stratégii a
ich uplatiiovanie pri vykone tohto povolania. Respondenti vnimajt a prezivaji zatazova
situaciu ako negativny psychicky faktor, ktory druhotne ovlyviuje somatické prezivanie
a nepriaznivo pdsobi na zdravie cloveka. Taktiez zétazovu situdciu vnimaju ako
pozitivny, motivujuci faktor, ktory im umoznuje lepSie prekonavat prekazky, avSak

podmienkou je dobra pripravite'nost’ na stret s prekézkou.

Dalsou ¢astou vyskumného Setrenia bolo zmapovat’ pridiny a typy stresovych,
konfliktnych situacii. Autorka predpokladala ako najvacsiu ucitel'ski zataz interakcie
medzi ucitefom a Ziakmi, konfliktné situacie s kolegami, administrativna praca a
vedenie Skoly. Medzi najCastejSie sa vyskytujicu zataz respondenti oznacuju triedny
kolektiv a ziakov, s ktorymi v priebehu vyucovacich hodin prichadzaju najcastejSie do
konflitnych situéciii. Pri¢iny tychto situacii si nesustredenost’, socialne prostredie a
zazemie ziakov, nezdujem a nizska motivovanost’ k vzdeldvaniu, chatovanie na
mobiloch pocas vyucovacich hodin a vysokd ovplyvnitel'nost’ v ndzoroch a postojoch
prostrednictvom socialnych sieti, neaktivita ziakov a zvySena absencia na vyuke.
Dal§im typom zataze su konfliktné situdcie s kolegami, priprava na préacu,
administrativna praca a pracovny stereotyp, vedenie Skoly, rodi¢ia a rodiovské
zdruzZenia, porady a vyukové Skolenia, ¢i stiCastna spoloCenska situacii a postavenie

ucitel'ov. Dany predpoklad sa kvalitativnym vyskumom potvrdil.

Cielom bolo zistenie copingovych stratégii, ktoré respondentom pomahaja
zvladnut' zatazoveé situicie. NajCastejSie vyuzivané pozitivne copingové stratégie
Vv povolani ucitel'a si pozitivne sebainstrukcie, kontrola situdcie, do ktorej respondenti
zarad’uju kontrolu reakcii ziakov, ale taktiez aj svojich vlastnych reakcii, ¢im sa snazia
predchadzat’ afektivnym reakcidm. Medzi najcastejSie sa vyskytujlice negativne
copingové stratégie respondenti oznacuju sebaobviiiovanie a rezignaciu. Psychosocidlna

podpora sa ukazala ako copingova stratégia, ktord napomaha zlepSeniu a vyrovnavaniu



sa so zat'azou. Prezivanie a vnimanie stresovej situacii respondenti pocit'uju na telesnom
a emocnom prezivani, kedy sa stresovost’ prejavi nie len na psychickom prezivani, ale aj
na fyzickom stave ¢loveka. Respondenti citia zmenu postoja vo vytvorenej copingove;j
stratégii, najmé Co sa tyka porovnania v ich za¢inajucej praxi a sicasnosti. Av§ak zmenu
citia najmi v tom, Ze sa museli prispdsobit’ poziadavkam spoloc¢nosti a ziakom, kedy
musia vystupovat v roli paidotropa, aj ked osobnostne to nevychadza zich
presvedcenia a priklanaji sa k logotropovi v zmysle autority a orientacii sa na obsah,

ucivo, vedomosti ziakov a hlavne ich vykon.
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Zoznam priloh

Priloha A: Informovany suhlas 0povahe vyskumného Setrenia, jeho ulele

a spdsobe spracovania prislusnych dat.
Priloha B: Doslovné prepisy rozhovorov respondentov A, B, C, D, E, F, G, H.
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Respondent B: X — XIlII
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Respondent D: XX — XXIV
Respondent E: XXV — XXX
Respondent F: XXXI — XXXVI
Respondent G: XXXVII - XLI

Respondent H: XLII - XLV



Informovany suhlas,
tykajici sa diplomovej prace na tému: ,Prezivanie a zvladanie stresovych situacii
u ucitelov strednych skol.*

Ziadam Vas o stuhlas s vykonanim audio nahravky rozhovoru pre vyskumny

projekt v ramci empirickej Casti diplomovej prace.

Vzhl'adom k citlivosti skiimanej problematiky je nalezitd pozornost’ venovana

etickym otdzkam a zaisteniu bezpecia respondentov. Doraz je kladeny na:

1. Anonymitu respondentov — Vv prepisoch rozhovorov budi odstranené

identifikujuce udaje.

2. Mlcanlivost’ vyskumnice vo vztahu k osobnym udajom o Gc€astnikovi vyskumu.

Vyskumny materidl bude spracovavat’ vyhradne autorka diplomovej préace.
3. Ako respondent mate pravo kedykol'vek od vyskumnej aktivity odstupit’.

4. Ako respondent mate pravo na dopliiujiice otazky, ktoré vam pred, pocas, ale

aj po ukonc¢eni rozhovoru budu zodpovedané.

Dakujem za pozornost, ktoru ste venovali tymto informacidm a Ziadam Vas

0 poskytnutie stihlasu s Vasou ucast'ou v kvalitativnom vyskume.

Podpis Be. Lenka Slizova

Svojim podpisom udelujem sthlas sucastou na vyskumnom projekte
a s poskytnutim vyskumného materialu k diplomovej prace Studentky Bc. Lenky

Slizove;.
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J: Nasou prvou otazkou bude, ako dlho vykondvate povolanie ucitel'a?

A: Mhmmm, tak, je to od roku 1996, takze devétnasty Skolsky rok. Ani sa mi nezda.
(pousmiatie).

J: Co pre vas znamena psychicka zat’az, stres v povolani?

A: Psychicka zataz je pre mna vzdy nejaké kolo myslienok, ktoré ma sprevadza.
Psychicka sa vzdy aj na tom fyzickom odrazi, ¢i je to zly spanok alebo bolesti hlavy
alebo bolest’ zaluidka. Mhmmm, (zamyslenie) je to zaber, kazdodenny zaber mat’ stres.

J: A stretavate sa s nejakou psychickou zat'azou vo svojej praci?

A: No podl'a moznosti, tak urcite to nie su konfliktné situacie s kolegami, pretoze sme
vel'mi dobry kolektiv. Ani ziadne vztahy ni¢ takéto, nie stres, nespusta stres. Triedny
kolektiv, pretoze v triede vzdy st veci, ktoré treba riesit’ a spravne riesit' a triezvou
hlavou riesit’. Je to vicSinou nesustredenost’ alebo neaktivita ziakov, no a ked’ze je to
trend generacie, tak celkom urcite je to rieSenie zvysenej absencie ziakov, od ktorej sa
potom odvija samozrejme d’al§i neuspech a tak. Ostatné, Skolské prostredie vsetko
Vv poriadku. Stereotyp mi nerobi problém, lebo tie deti st vzdy iné, takze stereotyp ako
taky nie. Bavi ma to stile vzdy je ¢o zveladovat. Prave v anglickom jazyku vobec ja
ziadny stereotyp nezazivam. A kazda hodina prinesie nie¢o nové, verim, ze aj detom, aj
mne. Administrativna praca je kamen urazu, pretoze je vac¢Sinou terminovana a vzdy
mame nejaké tie zmeny, ktoré potrebujeme uplatnit, zahrnat’ a hoci sa hovori o tom, ze
sme oslobodeni od nejakej prehnanej administrativy tak, tych pisaciek je naozaj velmi
vela. Priprava na pracu, urcite Ze, mhmmm, v jazyku ta praca je vzdy Ziva, takZe tu sa
neda zastat’ na jednom bode. Vd’aka pocitaCom je ta priprava na pracu jednoduchsia
a verim, ze aj hodina pestrejSia, pretoze urcite sme nemali moznost’ pozerat’ tol’ko videi
a materialu, ktoré, ktory, ktory vlastne internet poskytuje, takze toto je to jednoduchsie
a aj pestrejsie.

J: Mhmmm, aotazka, na otazku kto alebo ¢o Vam tito zataz sposobuje? Nejaké
konkrétne situacie.

AV skole, cisto v Skole?

J: (prikyvnutie) Ehmmm.

A: Tak, vzdy su to Ziaci, urcite, Ze ziaci, lebo uz som povedala, Ze kolegovia urCite nie
a nejaky konkrétny, Ze ¢i dievcatd, chlapci, trieda?

J: Nejaka situécia. (prikyvnutie, povzbudenie v rozpravani).
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A: No tak, mhmmm, mala som skusenost’ vel'mi pestrej triedy, ktord v prvom ro¢niku
zacinala s po¢tom 36. A nakoniec ku dnesnému dilu je ich 24, to znamend, ze dvandsti
odisli. Za vSetkymi tymi dvandstnimi bola kopa starosti. Mali sme tam také zivly ako
dredovy chlapec, ktory vzdy argumentoval, Zziadnemu pravidlu sa nehodlal podriadit’,
potom mali sme takého ktory pouzil, taky betdr. PriSiel so sukromnej Skoly,
alternativnej, takZze on tiez Ziadne medze nepoznal, nepoznal sluSnost’, nepoznal knihu,
nepoznal pero (smiech), nepoznal povinnosti, a to bol tiez problém, a potom va¢$inou
tie deti, ktoré poodchadzali, myslim, Zze zili vtak nepodarenych socialnych
podmienkach, Ze nezvladali nieco také ako je dochadzka, ¢ize kazdy dein prist’ do Skoly,
bol pre nich problém, bud’ preto, Ze to nebol trend rodiny, ze mam povinnosti Studenta
alebo pretoze nemali na autobus. A vacSinou snazila som sa vzdy, s detmi viest’ nejaky,
nejaku diskusiu, samozrejme v stikromi, ked'Ze mame takito vyhradeni miestnost’ na
to, aby sa mi zdoverili, myslim si, ze deti nemaji oporu predovsetkym doma, nemaji sa
s kym porozprévat,nema im kto poradit’, nema niekedy kto za ne urobit’ rozhodnutie,
ked’ oni nie s schopné urobit’ rozhodnutie. A dost’ som to samozrejme s nimi prezivala,
a urcite za polovicou z nich je mi I'ito, pretoze l'udia to nie su zly, akurat vela z nich
boli také, také, samorasty, ktoré to tu nezvladli lebo urcite, Ze Studovat’ na skole,
znamena Studovat’ na Skole, ale nie chodit’ na Skolu. Takze mali ovela inakSie starosti
ako chytit’ knihu do ruky a ked’ nie starosti, tak nemali vypestovany tento pristup,
mozno zo zékladnej Skoly a tu sa to nedalo nejako akceptovat’. A dost’ som prezivala
ich, ich zivot. Takze vzdy s to urCite deti, ktoré spdsobuju v ramci kolektivu, nie
nadriadeni nie. Myslim, ze mame v tomto smere vel'mi dobré podmienky.

J: (Prikyvnutie, povzbudenie). Dobre. Vytvorili ste si nejaki copingovu stratégiu, ktora
vam pomohla, pomo6Zze, pomaha zvladat’ tieto stresové situacie?

A: No, je to pre mia novy vyraz, ale poznam co je to ,,cope with* (posumiatie), takze
viem, Ze vyrovnat’ sa s nie¢im, zvladat nieco. Mhmmm, mam sa, ak mo6Zem takto sa
vyjadrit, mam sa za spravodlivého uclitela a spravodlivy wucitel sa nikdy
nenadhodnocuje, pretoze tym podhodnotenim Ziaka by ublizil jemu a o to by nebol
svetlej$i v o€iach Studentov takZe toto urcite nie. Aj v sukromnom Zivote, aj v tom
Studijnom zivote, deti velakrat vyjadruji svoj ndzor na situdciu tym, ze ako sa mi to
stalo aj vCera (poznamka: 21.1.2016), Ze dala mi Stvorku, dala mi solovu Stvorku

z angliCiny. Ale nie je to celkom spravny sposob interpreticie, pretoze spravnejSie by
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bolo, ja som si ti Stvorku zarobila, ja som si ju vysluzila, takze toto nie je vina ucitela,
Ze ta Stvorka tam je, a boli aj horSie znamky c¢ize péatky, a vV tomto smere som sice
Clovek a kazdy clovek robi chyby, ale myslim, ze som dost’ uz zrely profesional na to
aby som vedela, ze som urobila vSetko preto aby tie deti vedeli. Odmietanie viny, no
nemo6zem povedat, ze 100%, ale to, to, by som sa tohto by som sa drzala. Odklon,
neodklanam sa od ziadnych problémov, nikdy. Néhradné uspokojenie, mne v rieSeni
stresu, alebo zvladani stresu, neviem, ze ¢i tym mozno, pouzit vyraz nahradné
uspokojenie pomaha Citanie a nikdy v zivote som necitala knihy, ktoré by smerovali
nejako do zvelad’ovania, do takého zvelad’ovania vnutra, ako Citam teraz, ked’Ze mam
stres aj v tom stikromnom zivote, ale ti, ktori ich napisali, presne vedia o potrebujeme
vediet' a ako veci zhodnocovat’, a ako naozaj pre mozno niekedy hlupost, mozno
niekedy nezodpovednost’ druhych, si mi nemame ubliZzovat’, lebo to je ich problém,
takze nickedy sa treba tak odosobnit’ a prava vd’aka tymto, naozaj midrym kniham sa,
sa to snazim robit. Aj ked’ nie som od povahy nie som ten typ ¢loveka, naozaj mam
vel'akrat prezivam aj starosti tych druhych, ale nemézem si nechat’ ublizovat’. Kontrola
situdcie, to myslim si Ze, kontrola situdcie. Mhmmm, mo6Ze§ mi to eSte vysvetlit’, co pod
tymto, lebo (...)

J: Mysliac, vlastne, Ze ta situdcia, stresova situacia nenastane, prebehne diskusia,
rozhovor, mozno polemika nad nejakou témou, ktora je zavaznejsia, ale vlastne vsetko
zostane tak ako predtym a bude sa pokracovat’.

A: Ano, tak potom toto ano, kontrola situacie celkom urcite 4no. S det'mi sa inak
vynikajuco diskutuje, ak je ta diskusia riadend samozrejme, ale toto dno. Zas obist’ to
nie, lebo o0 problémoch vzdy treba vraj hovorit’, lebo inak iba vo vnutri rastu, takze toto
celkom urcite 4no. Kontrola reakcii, tak myslim, Ze od toho je ucitel’ aby tieto rekcie
kontroloval, aj deti, aj svoje, pretoze sa zosmie$ni pred detmi ak by svoje reakcie
nekontroloval. Na druhej strane su limity, takze, takze celkom ur€ite aj ich reakcie je
nutné kontrolovat. Mhmmm, pozitivne sebainStrukcie ako pribuzenské vztahy,
priatel'stvd, domov, relaxacia, mediticia to su Uzasné moznosti, ktoré pomahaju,
pretoze, mhmmm (zamyslenie). Som sa naucila, sice by som povedala, len na takych
62%, ze to ¢o sa deje v Skole treba nechat’ v skole a a doma je nieCo tplne iné, takze
nezabera mi to cely den a prave dobré vztahy v rodine arelax, priatel'stvda mi vel'mi

pomahaji. Prechadzky v prirode, to kazda hlava potrebuje prevetrat, radost’ z vlastného
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dietata to je liek. Z tych negativnych copingovych stratégii, (zamyslenie) ked’ze som
povedala, ze som ten typ, ktory hl'ada vinu aj v sebe, lebo hovori sa, ze kazdd minca ma
dve strany, tak urcite Ze som zazila aj sebaobviiiovanie, ze ¢i som nejak dan situéciu,
vacsinou inak pri hodnoteni, zvladla spravne a spravodlivo lebo shodou okolnosti na
rigoroznej skuske som mala osobnost’ ucitel'a a povedala som tam, Ze nech ako chce
ucitel' objektivne hodnotit, vzdy jeden ucitel je subjekt auz vtom je vlastne
subjektivne hodnotenie, ked to hodnoti jeden. Ak su ja neviem, napriklad traja
hodnotitelia, desiati hodnotitelia a tak d’alej tak ano. Pri bodovom hodnoteni nejakych
testoch je to uplne jasné, ale napriklad ohodnotit’ spravodlivo esej, ktora na mfia mozno
zapoOsobila na niekoho iného by nezapdsobila svojim obsahom atakymi dalSimi
parametrami tak vzdy je to subjektivne, tomu, tomu sa ned4d vyhnut. Takze niekedy,
uréite Ze som musela zvazit, ze §i som spravodlivo ohodnotila, a taky ¢as som sa aj
sebaobvinovala, ak som mhmmm, a najmi v zac¢iatkoch to hodnotenie eSte nemala také
zazité a dodnes inak asi jediny problém, ktory je pre mina v ramci ucitel’skej praxe je to
hodnotenie lebo nikdy nevie$, ze komu svojim hodnotenim ublizi§. Ani prehnana
motivacia dobrou znamkou nie je vhodna, ale ano, aj, aj na nasej strane musime Veci
zhodnotit. Takze toto sebaobvifiobanie to s tym, s tym sa, sa pasujem. Rezigndacia, to
nie. Nie, ostatné nie.

J: Anasledujuca otazka nadviaze vlastne na tato, ¢i vam tato copingova, zvladacia
stratégia pomaha?

A: Ano, urtite ano, uréite ano. A neviem sice & to patri do tohto dotaznika alebo do
tohto prieskumu, hovorit’ o tom, ale ¢im mate vacsi stres v sukromnom zivote, tym
lepSie dokdzete nadlahCit’ tie veci, ktoré sa deju v Skole, pre ktoré sa jednoducho
neoplati ani sa roz€ul'ovat’, ani sa trapit. Niekedy niektoré veci treba nechat’ na to, Ze sa
vyrieSia, netreba vSetko rieSit, ani vSetko komentovat’ aurcite ked zazijete
vystupiiovany stres v sukromi tak uz nejaky mierny stres v §kole vam neublizi, takze
prave Ze, prave Ze to pomaha. Mozno byt eSte triezvejsi, nez si v tej chvili prave
myslite, Ze ste boli.

J: Daliia otizka vlastne bude tiez blizska tej predolej, a znie, ako sa vam tato
copingova stratégia uplatiuje v zivote? Mdézeme sa zamerat’ na vzt'ah k sebe, telesnému

preZivaniu, emociam.

VI
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A: Toto bude dost’ také osobné, ale vo vztahu k sebe. Myslim, ze vel'a rokov vo svojom
zivote som sa v podstate na zéklade toh tych precitanim knih alebo myslienok a
mudrosti som sa jednoducho nemala rada. A pretoze vravi sa, aj ked’ je to tazké, ze len
ten Clovek, ktory sa ma rad, len ten moze byt milovany aj tymi druhymi, ¢ize ak mam
uctu k sebe maju uctu aj druhy ku mne. A (premyslanie) myslim, Ze neviem ¢i to bolo
vychovou, ale vzdy som sa ja pred druhymi podcefiovala. Ci uZ otvorene alebo nie
otvorene a nie len verbalne ale aj vyslovene som mala ten pocit, Ze vSetci su lepsi a
dokonalej$i a madrej$i. Takze tak asi vo vzt'ahu k sebe a urcite mi to pomaha trosku
viac naberat’ sebavedomia, hoci vzdy ked’ si v skole, si ten ucitel si aj tak ten, ktory je
trosku d’alej nez su Studenti, takze mozno $kola pre mna bola taka terapia ale v osobnom
Zivote to vobec tak nefungovalo. Vzdy ja som bola t4 v tej Skolskej lavici, ale menim sa.
Snazim sa. (pousmiatie) Telesné prezivanie. Akoze aké mam?

J: Mozeme casto pri tych stresovych situdciach (...), niekomu sa potia ruky, busenie
srdca a také nervozita, triaSka tela (...)

A: Takto toto je tiez nieco €o s ¢im som sa narodila, celkom ur€ite 4no mam nejakl
triaSku, mam zaleje ma Cerven, proste neviem prekryt, Ze mam stres. Ano, urgite ano.
No a to emocné, to si odnasa asi najviac spanok, ktorého mam ¢im d’alej tym menej, ale
vravim nie je to celkom urcite nepatri to sem ztoho Skolského, alebo Skolou
sposobeného stresu a myslienky to je, to je obrovské klbko a aj tych pozitivnych, aj tych
negativnych. Viem, Ze tie negativne je treba vyhodit’ a, lebo neprospievaj, ale inak rada
0 svojich problémoch v podstate aj hovorim, lebo mi to poméha, pretoze chcem vediet,
ze ako, ¢o druhy, ako by to riesili. Aj ked’ mame tieto skolské stresy aj o tie sa podelime
anejako vyctvame z nich pozitivne. Citenie rozdielu pri vykone povolania ucitela
amimo pracovisko. Ano. To uz som vlastne povedala, Ze 4no. Pri vykone povolania
ucitela sa citim ovela istejSia ako, ako mimo. Urc¢ite. Ale je to aj tou praxou. Raz
amozno aj niekolkokrat moja maminka povedala, Ze, Ze €lovek sa nauci, ze kym sa
Clovek nauci Zit’ zatial’ zomrie. Naozaj tol’ko je pred nami situdcii a predpokladam, Ze aj
na pode Skoly, ktoré sme eSte doteraz nezazili, Ze vZdy sa musime ucit’ zvladat’ veci,
Nové a nove.

J: A zmenil sa Vas$ postoj tohto zvladania stresu pocas vasSej praxe?

A: Ale ano. A je to celkom urcite skusenost'ou, lebo skiisenost’ je naozaj velmi vel'mi

dolezita, a preto sa neCudujem Ziadnemu zamestnavatel'ovi, Ze do velkej miery, tim
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budovat’ z I'udi, ktori maju prax, lebo prax prinasa skisenost. A dno som sebaistejSia,
mame dobré vysledky na Skole pokial’ ide o deti, ktoré sice nekoncili minuly rok ale
koncili mozno pred desiatimi rokmi a su uspesni manageri, vicSina deti, alebo vel'a deti
neviem to percentualne vyjadrit, je vycestovana, to znamena ze z jazykov popasovali,
zvladli, maju aj dve vysoké skoly vyStudované v zahrani¢i. St uspesni ,takze je taky
dobry pocit z prace. Teraz je sice ta praca narocnejsia, ale zas tych skisenosti je viac na
to aby som to zvladla.

J: NaSou poslednou otazkou, ¢i citite prinos vo vytvoreni tejto copingovej stratégii pri
vaSom povolani?

A: Urcite ano, lebo ked’, ked’ ¢lovek zacina pracovat’ tak nerata s tym, nerata s tym, lebo
nema este ni¢ v profesii zazité, ze sa objavi nejaky dovod na stres. A naozaj len ten
kazdy jeden vyucovaci defi mu tie o€i otvara a okrem toho, ze sa najprv deti naitho
usmievaju, povedzme ze sa teSia na novy predmet alebo nového ucitela, tak aj tak
kazdy deil potom prinesie tu druhu stranu, ktora ten stres vyvolava, ze maju jednoducho
V sebe nezaujem, a €o je naozaj silny trend. A ten nezdujem maju zaujem ukazat’. A to je
tazSie. Lebo ak sa niekomu nechce tak moze robit’ aj nieco iné ale oni potrebuji ucitela
zatazit’ tym, aby videl, ze ich to nezaujima. A toto je asi také najtazsie, lebo vy sa
naozaj nastavite anasadite na tu hodinu auz tam vidite, Ze niekol’ky z vas vas
prehliadli, obrazne. Ale urcite mi pomaha. Také, také nadnaSananie sa na takéto nieco.
Aneviem ¢i je to spravne lebo nie nie je spravne bagatelizovat’ veci, ale zas 4no pomaha
mi rodina, pomdha mi pomaha mi oddych a poméha mi c¢itanie. TakZe je to pre mia
prinos a urcite ak by som nerobila to ¢o robim a nezazivala aj tento Skolsky stres tak by
som sa nikdy takému, takej literature pripadne tym dalS$im moZnostiam zvladania stresu
nedostala. Lebo mozno by som mala iny stres, ale nie tento typ. Lebo je urCite, Ze je
Skola, je a ucenie, je duSevne vycerpavajlice. A nie len preto, Ze je treba zvladat’ ucivo,
ucitel’ vZdy musi byt pripraveny, pretoZze ak nie tak deti su pripravené¢ mu to ukézat
a dokazat’, lebo st bystré, na toto su bystré, takze a uz potom sa uplne strati v o¢iach
jeho hodnota v oc¢iach deti, toto by bolo nebezpecné a musia jednoducho fungovat,
reagovat’, ale na druhej strane kazdy ucitel musi predovsetkych ukazat’, ze je ¢lovek
a clovek niekedy ma aj tie slabSie stranky a niekedy ma mozno aj nie dobru naladu

alebo niekedy urobi aj nejaku chybu ale to robime na obidvoch stranach. To je, to robi
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191  kazdy clovek, a ucitel’ nie je boh (smiech). Takze, ten stres je rieSitel'ny, je rieSitelny.
192 Ak eSte mas nejaké otazky (...)
193 J: Tak tento rozhovor sme zvladli. Dakujem pekne.

194  A:Vdacne.
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J: Tak, prva otdzka nasho rozhovoru ako dlho vykonavate povolanie ucitel’a?

B: Tento rok je osemnasty rok ako som zacala robit’ ucitel’a. PriS§la som vlastne z praxe,
¢ize nie som uéitel’ taky, Ze som vys$tudovala pedagogicku fakultu, ale mam DPS-ku
a mam odborné vzdelanie, pretoze u¢im odborné predmety.

J: Mhmmm, ¢o pre vas znamena psychicka zataz, stres?

B: (Smiech). Stres, v podstate da sa povedat’, Ze v niektorych pripadoch stres, pre mna
znamena aj nejaké povzbudenie. Viem sa lepSie motivovat’, teda ten pozitivny stres, ¢ize
nemdzem ho uplne odmietat’, lebo ma nejak ten stres mozno, ze mi umoziuje sustredit’
sa viac na nejakua pracu, a potom mam z toho aj dobry pocit, ze som to vlastne aj dobre
zvladla a samozrejme vo viacsine pripadov, ten stres posobi asi negativne. A to hlavne
Vv takych situdciach, ktoré st nejaké, ze ich neviem dopredu predvidat’, hej. Ked” mam
nieco naplanované je to ako vSetko podl'a planov, nejaky stres alebo psychicka zataz
z toho nemam, ale také veci, Ze sa nieco stane neoCakavane alebo teda prvykrat mame
robit’ nie¢o nové tak urcite mame z toho vsetci stres.

J: Teraz bude konkrétnejSia otdzka, s akym stresom alebo psychickou zatazou sa
stretavate vo svojej praci?

B: No, povedala by som, Ze asi tak na prvom mieste stres (pousmiatie) administrativna
praca, pretoze ¢im d’alej tym viac je asi nam ta administrativna praca pribida a viac
menej niektoré sa robia aj dvakrat, aj duplicitne. Potom mozno, Ze aj td organizacia
triednickych aktivit, pretoze tie deti uz samy o sebe v dnesnej dobe nemaji nejaké
motivacie alebo proste nechci byt organizovany anechcu robit ni¢ naviac. Cize
presvedcit’ ich o tom, Ze je to pre nich dobré (smiech) to je asi takéd psychicka zataz.
Takisto aj ten triedny kolektiv, tym Ze tam je 20 alebo 25 deti, kazdy iny a dat’ ich aspon
Vtom prvom alebo druhom ro¢niku dokopy aby teda medzi nimi nevznikali tie
konfliktné situdcie, to je taka psychickd zat'az. Na naSej Skole nejaku psychicku zataz
z pordd, z nadriadenych pracovnikov nemame, asi mame Stastie. Myslim si, Ze aj
vztahy na pracovisku st na dobrej urovni, nejakym konfliktnym situacidm len
s kolegami len mimoriadnych pripadoch dochadza. Neviem ¢o eSte. Priprava na pracu,
uz mozno tym, ze som tu 18 rok, takze nie je to az taky stres, uz asi viem ¢o mam
ocakavat’ od ktorej hodiny aj tie pripravy na pracu viac menej si viem uz pomoct’ tym,
ktoré bolo pred tym. Urcite bolo pre mna stresom prvé dva tri roky, kym som este

nemala ziadne ani sklisenosti ani teda pripravené tie pripravy na pracu.
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J: V poriadku, na otdzku kto alebo ¢o vam tuto zataz spdsobuje, by sme sa tak eSte
mozno konkrétnejSie na nejaké situacie pozreli.

B: Mhmmm, asi by som to tak nckonkretizovala, ale mozno, Ze nie Ze ten sposob
dnesného Zivota, ten konzumny spdsob Zivota, proste ta celd situacia nie na nasej skole,
ale cela situdcia ucitel'ov v spolo¢nosti aka je. Ani mozno nie ten plat tak, ale to, Ze ti
rodicia si myslia, Ze my ucitelia sme tu ako nejaky ¢o ja viem. Mhmmm, neméme uz
také, také slovo, taki vahu v tej spolo¢nosti ako to bolo niekedy, Cize to ze vlastne ta
spolo¢nost’, rodiCia, alebo aj, aj politici neocenuju tak pracu ucitel'a ako by si to asi
zasluzila.

J: Sme pri piatej otazke, €i ste si vytvorili copingovu stratégiu, ktord vdm pomoha
zvladat’ tieto stresové situacie.

B: (Prikyvnutie) TakZe, z tych pozitivnych stratégii ako mdzem povedat’ ¢o sa snazim
a ¢o je realita (pousmiatie). Hej, lebo aj to moze byt rozdiel.

J: Ano, urtite.

B: Takze snazim sa vlastne asi, asi tie pribuzenské vztahy, priatel'stva a domov,
relaxacie mozno nejaké cviCenie, Citanie, priroda, Sport atak. To je teda vtom
optimistickom zmysle, ze o tom sa snazim, ale uréite nickedy to nevyjde a mozno aj
nejaké podhodnotenie alebo odklon alebo hovori sa, Ze ¢okoldda je dobra na nervy, to je
asi to ndhradné uspokojenie, tak to mam. A myslim si, ze asi tak. Ale snazim sa teda
nejak pozitivne sama seba ukl'udnit’ alebo teda nejak ten stres zvladat’ tymto sposobom.
Nie vzdy to vyjde.

J: Avyskytli sa niekedy uvas negativne copingové stratégie? Ako napriklad
sebaobvinovanie, rezignacia od situacie (...)

B: (Prikyvnutie) urcite, ale nast’astie netrvalo to nejak dlho, lebo hlavne ked’ som prisla
z hodiny, kde nie len deti, aj my mdézeme mat’ slabu chvilku a jednoducho mala som
taky pocit, Ze ¢o im hovorim, je im uplne jedno. Tak som nejak z toho rezignovala
a som povedala, ze teda ked’ nechcete, dobre, spravim si svoje a nebudem sa snazit’
nejak vas prebrat’ a motivovat’, ked’ vam to nechyba, ked’ vam je dobre tak ako je ked’
vam to snaci, nebudem robit’ ni¢ naviac. Ale zatial ma to eSte stale preslo mozno po
nejakych dvoch troch hodinach (smiech) TakZe sa snazim d’ale;.

J: Poméha vam téato stratégia zvladania stresu, asi tie pribuzenské vztahy ako ste

spominali (...)?
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B: Ano, pomaha mi aj, aj rodina, teda Ze pridem domov a som proste v nejakej inej
situdcii aj ked’ uz teda deti mam velké a viac menej uz nie su doma achodia na
navstevu. A pomaha mi teda aj Sport, cviCenie, to Citanie a snazim sa teda nejak
odreagovat’ doma takymto spdsobom.

J: A, mhmmm, déva sa vam uplatiiovat’ tato stratégia zvladania stresu v Zivote, Co sa
tyka vztahu k sebe, k nejakému telesnému, emo¢nému prezivaniu.

B: Ano, ano, pretoze ak mam stres aj teda mimo, nie len v pedagogickej praxe, tieZ sa
snazim vlastne tak ho odburat’. A tiez to nieckedy vyjde a niekedy nevyjde.

J: A pri nejakych stresovych situdcidch prezivate ako nejaké telesné prezivanie, rozbusi
sa vam srdce, tras (...)

B: Urcite, urcite, Cervenanie, teraz uz mozno ani nie, ale tie prvé roky urcite. Trasenie
hlasu alebo proste uz len stres z toho napriklad ze, Ze viem Ze trebars ked’ st stuzkové
alebo nejaké spolocenské udalosti akonahle viem, Ze tam je kameraman tak mam z toho
stres napriklad.

J: Spolocenské akcie teda.

B: (Prikyvnutie)

J: Ao sa tyka emocii? Napriklad beriete si to domov €o sa stane vlastne v $kole, alebo
to nechate vlastne za tymto dverami a domov si to neberiete.

B: Neda sa to tak uplne oddelit. Ako snazim sa to neprenasat’ domov, ale neda sa to
stale. Ateda aj ked’ sa snazim nejak ze, ze vedome, Ze nie, ono myslim, Ze do toho
podvedomia sa to aj tak dostane, a to ovplyvnit’ neviem. A uz potom ¢i v nejakom sne
alebo vecer pri tazkom zaspavani sa to iste odrazi.

J: Dobre, tak prejdeme na dalSiu otazku, a ¢i sa zmenil, mhmmm, postoj zvladania
stresu pocas vasej praxe.

B: Myslim si, ze ano, a to je asi U kazdého ¢loveka ked’ uz som hovorila na zaciatku, ze
ked’ nieC¢im za¢iname a nevieme do ¢oho ideme, ani aké situicie st pre nas nové a su
prvykrat, tak uz len z toho m6Zeme mat’ stres, ale nadobudnutim aj nejakych skusenosti
ateda tym, ze nejakl ¢innost’ uz sa citime istejsi trebars v tom, lebo ked idem ucit’
neviem ¢o mozem ocakavat’ nie len od deti, ale nie som si ista ani vlastne tymi svojimi
vedomost’ami, pretoze stale sa nieCo meni a ¢lovek mdze mat pocit, Ze tie deti, niekedy

naschval mézu dat’ (...) v kazdej triede nejaké deti, ktoré skusaju pokial mézu zajst’ (...)
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a myslim si, ze uz tymi rokmi uz som si sama istejsia aj tym ako budem reagovat’, ze
nedam sa nejak vytocit, proste urcite ano.

J: AnaSou poslednou otazkou, citite prinos vo vytvoreni copingovej stratégii a uplatneni
pri vykone vasho povolania?

B: Viac menej, nejak este z odbornej stranky som sa uplatiiovaniu tej stratégii, nejak
som sa nestretla, ze v Skolstve by sme mohli mat’ nejaké uplatiiovanie v tom zmysle, Ze
by nam vytvarali nejaké podmienky, trebars mozno nejaké pobyty, hej, alebo nejaké
rozhovory so psychologmi, nejaké besedy, myslim si Ze vtomto Skolstvo troSku
zaostava. A urcite by sme potrebovali mozno aj po fyzickej stranke nejaké zotavenie, aj
po teda tej psychickej, odbornej stranke, nejakua pomoc.

J: A ¢o sa tyka tychto vaSich stratégii, ktoré ste spominali, tak vlastne v tom citite také
uplatnenie, ze by sa vam, také zadost'uinenie, Ze ste to zvladli.

B: Ano, 4no, lebo v podstate zvladanie toho stresu, myslim si Ze stvisi aj celkovo s tym
zdravym S$tylom, zdravotnym teda, a ak si myslim, ze ¢o ja viem, Ze sa uvolnim a ze si
zacvi¢im a je mi fajn, takze nie len pri zvladani stresu, ale aj vlastne vSeobecne nieco
pre seba robim.

J: Tak, d’akujem za vas cas.

B:Prosim.

X1
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J: Ako dlho vykonavate povolanie ucitel’a?

C: Toto je mdj dvadsiatystvrty rok.

J: DIhodobo (pousmiatie).

C: Dlhodobo (prikyvnutie).

J: Co pre vas znamena psychicka zataz alebo stres vo vieobecnosti. Nejaku definiciu,
¢o si pod tym pojmom predstavujete?

C: (Pousmiatie). Psychicka zataz, no, ¢lovek sa dostane do situacie, ked’ je to na neho
strasne vel'a, a proste zrazu nevie kam a nevie ¢o skor a nevie ako velakrat. Definiciu
nepoviem. Neviem.

J: Takze je to nejaky népor na ¢loveka?

C: Napor. Taky nejaky velky ndpor a vnima to ako €osi nezvladnutel'né ¢o, o, s ¢im si
nevie poradit’.

J: Mhmm, moze sa to vnimat’ aj pozitivne tento stres?

C: Stres moze byt pozitivny, ked’ napriklad clovek je nachystany, ze ja neviem ma
vystapit’ pred stadom, alebo teda achhh (smiech), teda pred velkym kolektivom a teda
ma stres z toho ¢i to dopadne dobre, ale je na to nachystany. Ale s iné stresové,
a proste ho to ma, moze ho to vyburcovat’ k tomu aby ten vykon bol lepsi, ale va¢Sinou
ho stres nemusi k tomu. Som mala spoluziacku, ktora povedala, ze ked’ sa nevyzvraciam
pre skuskou, tak ju nespravim. A potom (smiech), a potom tvrdila, Ze je to vzdy tak, ale
neviem ¢i si to nevsugerovala. Ked” mi rano nepride tak zle, tak ja t0 skiasku ani
nespravim. No, napriklad.

J: S akou psychickou zat'azou sa stretavate vo svojej praci?

C: (Premyslanie), no da sa povedat, ze tych konfliktnych situacii s kolegami nie je
vel'a, ale stane sa. Hej, proste dostaneme sa sem tam do konfliktu aj s kolegom, a je
dobré, ked’ je to kolektiv s, teda konfliktnych povah je maélo, lebo to st priam l'udia,
ktoré, ktori maji. Bezne Clovek povie spravil som chybu, prepac, stalo sa to ato.
Nedostaneme sa do konfliktu. HorSie je to ked’ st to I'udia, ktori, ktori to ako keby tak
troSku vyhladavali alebo potrebovali zakryt' aj nieco, takZe, by som povedala, ze sa
snazim obchadzat’ vSetky konflikty aj vSetkych kolegov, ktori, ktori, proste snazim sa
tomu vzdy vyhnut. Akokol'vek. Takze vztahy na pracovisku, ja sa snazim udrziavat
vel'mi dobré, nechcem s nikym byt v Ziadom konflikte, a proste snazim sa to riesit

kolegidlne vsetko, aby aby, proste aby tam nebol problém s ni¢im, ziadne klamstva,
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ziadne vycitky, ziadné vymysly, a proste ziadne podrazy. Porady, skolenia, no co
k tomu. Porady u nas prebiehaju nezmyselne a hovori sa im porady a je to monoldg rano
0 §tvrt’ na osem. Dobre Ze nie kazdy deni. No takZe to je nie, nie porada. Citat’ vie kazdy
ak sajedna o nejaky oznam. Skolenie (nddych) no &o ja viem, $kolenia (vydych),
Skolenia bezne nie si aked sa ¢lovek na nejaké prihlasi, tak si rozmysli ¢i sa nan
prihlési lebo, lebo za neho musia suplovat’ a tak d’alej. To je také (...)

J: Takze nie st podmienky ako keby na to spravené (...)

C: Nie su vhodné podmienky u nés na to, iny sa teSia, ze idu a tak d’alej, a tu sa ¢lovek
boji lebo bude musiet’ za mna niekto suplovat’ a kazdy nerdd supluje, takze hej, je to
U nas praca zdarma, ¢o nie je normalne praca zdarma, no a proste suvisi s tym, s tou
kolegianitou, ¢ize aby sme si nerobili vlastne samy sebe napriek. Nadriadeni st stari
a podl'a méjho nazoru by vo funkcii ani v Skole l'udia nemali byt dlhSie ako povedzme
dve obdobia. Rozhodne by som to zruSila. Aby toto bolo pomaly ako dozivotné
povolanie, hej, ze zomrel kral’, potom bude zit' d’alsi. Triedny kolektiv, no deti, deti,
ktoré nam prichaddzaja st vel'mi rozne. (Premyslanie) Mame vel'a cigdnov, neviem ¢i si
hovoria, Ze st romovia, ale je to z vel'mi zvastnych prostredi. VSetko s takmer deti su
Z neuplnych rodin, z bez vychovy, bez mhmmm, nemaju zvladnuté tie zédkladné veci,
oni nevedia ¢o je dobré, co je zl¢ hadam. Takze dost’ tazko sa s tymi det'mi, ale su deti
aj, aj dobré, ale mnohé deti su straSne zakerné, napriklad. Neviem kde sa to v nich berie,
ale tak klamat’ a kradntt’. To je taka, taka, taka zakladna charakteristika tych deti podl'a
mna. Mnohych, nehovorim, Ze nie st medzi nimi dobré deti, urCite s, aj nemdzem
povedat, Ze nemam niektorych rada, ale niektori su (...) hladam v nich dobré, ale eSte
som nenasla. Organizécia §koly (premyslanie) ¢o k tomu? Co mam k tomu hovorit™?

J: Nie, ¢o vas k tomu napadne.

C: Skolské prostredie, napriklad tato budova $koly nie je, ani nikdy nebude, pretoZe to
bola administrativna budova a preburanim piatich prieCok, mhmmm, proste triedu
nespravime, Uzke chodby a tak d’alej. A toto je, toto je vel'mi nevyhovujuce tu. Toto
nebude nikdy Skola typickd. Toto sa nedd urobit. Stereotyp, je to stereotyp da sa
povedat’. Administrativnej prace si myslim, Ze je hodne. PiSe sa, urcite, a hlavne triedny
ucitel’ napiSe tol’ko nezmyslov. Ked sme pri tom, ked mam osem hodin a napriklad
mam, mam triedu kde st dve skupiny a mam to spojené, tak ja sa podpiSem, neviem

mozno dvadsatkrat za dei. To je len mdj podpis, hej. Cize to si také absurdné veci,
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naco sa ja mam stokrat podpisat. Naco mam sustavne vypisovat ¢o ucim do kazdej
triednej knihy, proste v dnesnej dobe je to neno — nenormalne. By som povedala.

J: (Prikyvnutie) atato administrativna praca je aj po praci, vlastne po vyucovacich
hodinach?

C: Urc¢ite. Samozrejme. Ako triedny ucitel’ ma kopec. Toho roku nie som triedna, takze
normalne som odbremenend, by som povedala. Ale inak na rodi¢ovské zdruzenie som
kazdého pozyvala vlastnym telefonom, kym som sa nedotelefonovala. Kazdy, do kazde;j
domaécnosti. Ato eSte aj tak neprisli alebo klamali, atak d’alej. S kazdym som sa
rozpravala, rozpravala osobne pri tom. Neviem kde sa to robi. Potom uz len poslat’
Special, ktory by ich doviezol do tej Skoly. Ale proste, no neviem kto to d’alsi robi, ale ja
som to robila a stale to nebolo vyhovujuce.

J: Dalsia otazka, kto alebo o vam tato zataZ spOsobuje, mdézeme troSku, mozno
osobnejsia otazka, ze naozaj ¢o vas zatazuje?

C: To ze clovek vlastne, ucitel nema iba, iba (...) ze je rozptylovany vypliiovanim
takych, onakych papierikov. (Premyslanie) mhmmm, nemame dostato¢nu, ako by som
to povedala. Hoci sme v dvadsiatomprvom storo¢i a teda sme podnikli a skolili sme sa
a robili sme kadejaké knizticky sme dobre ze nepublikovali a robili sme proste vselijaké
pripravy a nedostane sa to ¢loveku spit. Ze tu mas triedu, tu mas tieto vymozenosti
a uc. Doteraz si v podstate kazdy musi pripravovat’ a zhanat’ si materidly sam. Mne sa to
zd4 az smiesne, Ze v dvadsiatomprvom storoci ¢lovek nema seridozny material po ruke.
Ze to musi zhanat’ kde kade. Nevravim, Ze to nie je dostupné, ale myslim si, Ze by to
mohlo byt inak zorganizované. Ze by to &lovek mohol mat’ po ruke a nie si zhanat
kopce veci, vSelijaké ja neviem testy a tak d’alej. To toho to inak by to mohlo vyzerat
v Skole. Podl'a mna ¢o sa tyka vybavenosti tak je to vel'mi slabé. Mame pocitacové
ucebne, ale to je, to, to také staré pocitace ako su tu, to je nie€o neuveriteI'né. Internet
bezne nejde, lebo to nezvlada, hej. Proste je to komplikované no.

J: (Prikyvnutie, podporenie) Vytvorili ste si nejaki copingovl stratégiu, ktord vam
pomohla zvladt tieto stresové situacie? Tym sa rozumie ako nejakll zvladaciu stratégiu
na tieto situacie, na tuto zat'az.

C: No neviem, ¢i ja dobre zvladam stres. Lebo som clovek vybusny. Takze vacSinou uz
ked’ je toho, ¢uSim teda alebo zatnem kri¢at. To st v podstate dve moZnosti alebo

snazim teda to udusit’ a proste vyventilujem to potom doma, Ze sa vyrozpravam. Vsetci
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hovorime, Ze by nam bola treba miestnost’ s jednym vrecom, celd odhlu¢nend, kde
Clovek pride, vyvrieska sa, nieCo hodi ozem atak podobne. Takze asi toto by tak
¢loveku mozno pomohlo. Aby sme neublizili nikomu. Ale snazim sa teda nikomu pri
tom neubliZzovat’. Stane sa mi, ze zaCnem teda kri¢at, mozno Ze na ti pravu osobu, ale
obycajne to nechcem v skuto¢nosti.

J: Je to nejaka kontrola tych situdcii alebo (...)

C: Uz sa snazim kontrolovat’ to teda tak, ze ¢uSim, nepoviem ani slovo.

J: Ale nasledne potom niekde (...)

C: Naésledne to potom niekde, kde ma nik nevidi, najlepsie.

J: (Prikyvnutie) a o sa tyka nejakych takych negativnych copingovych stratégii,
napriklad rezignovanie, sebaobviflovanie, nieco tam niekedy bolo vo vasej praxi?

C: Tak pytam sa, ze kde robim chybu, ako je to mozné, Ze sa mi stane to isté a potom mi
kolega povie, to je karma. (Smiech) Takze neviem, ze preco si kazdy potrebuje udriet’.
Lebo to je karma, moze tam nieo byt, no neviem. Ale sem tam sa pytam, ked’, ked’ je
to napriklad s kolegom alebo tak a je to (...) a jedna sa o konkrétnu situaciu, a Ze ¢lovek
moze sa pytat, tak o som urobil tak zle alebo ¢o robim zle, Ze sa mi toto stalo,
napriklad. Hej, kde je chyba. Aj v beznych situaciach, ked’ sa ¢loveku nieco zI¢ stane, je
tak, no daco som spravila zle. Vtedy si poviem, ze dade, dade, lebo zijem teda v tom, Ze
kazdy je zodpovedny zato aj zato ¢o sa mu stane dokonca. Z nejakého dévodu to si bud’
privodil ale, ale pre nieco sa mu to stalo, vSetko pre nieco.

J: Pomaha vam tato stratégia zvladania stresu? Teda ako ste spominali ti kontrolu (...)
C: Ja neviem ¢i mi to poméha. Obavam sa, Zze mi to nepomaha. Nie, nie, som dost’
nespokojna. Ale, ale, ale, myslim, Ze mi to nepomaha.

J: A€o by ste potrebovali aby ste to zvladli?

C: Zmenit povolanie. (Smiech).

J: Razantna zmena.

C: Az tak, ale tazko povedat, ¢i tam by to bolo lepsie, teda, lebo ja neviem. Praca
S 'ud’mi je strasne tazka. A moZzno ze, s dospelymi eSte viac ako s tymi detmi. Hoc uz
mame ti vekovu kategoriu, Ze to presiahne, ale aj s rodi¢mi, to je nieco neuveritelné.

J: Ak by ste teda zostali pracovat’ ako ucitel’ka (...)

C: (PreruSenie mojej vypovede) ano, akoze aj budem musiet, pokial sa nehodlam

z tadial’'to odlifrovat’ prec.
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J: (...) Co by vam pomohlo, si myslite, do budicna.

C: Neviem, toto je pre mia nerieSiteI'na situacia. Keby som vedela, uz tu nie som a uz
som to vyrieSila. Neviem, neviem. Neviem, dom na kolieska zobrat’ a proste sa niekde
(...) ale to neviem. Mam tu rodinu a ja od nej neodidem. TakZe keby aj o slanej vode to
bolo, tak (...)

J: Samozrejme, ako sa vam uplatiiuje tato zvladacia stratégia v zZivote? Najma Co sa tyka
vo vzt'ahu ksebe, teda, ze ¢i ho akceptujete, neakceptujete. Nejaké to telesné
prezivanie, emo — emocie, ktoré do toho davate, v ramci tej stresovej situdcie a zataze.
C: Chvil'u som z toho nervdzna a potom ma to prejde. Akoze viem sa z toho (...)

J: A prejavuje sa to aj doma ked’ ste (...)

C: Hej, hej, aj sa poprechddzam po zéhrade a potom sa to tak nejako. MoZzno mi to
niekedy trva dlhSie, podla toho o ¢o sa jedna. Ako vnimam, Ze ked’ ¢lovek vnima, Ze
mu niekto priam ublizil, tak strasne tazko to podla mna kazdy znasa. Myslim si,
a, a, a hl'ada, ze preco, preCo sa mu to stalo, a proste ako je to mozné, ze zase, ale
myslim, Ze sa to da zase. DIlhSie to trv4, sem tam sa vykri¢im troSka alebo sa len tak
poprechadzam, pozriem na zeleny strom.

J: Ano (usmiatie) a ¢o sa tyka telesného prezivania, odraZa sa tento stres na vaSom
fyzickom (...)

C: No poumyvam vtedy vseli¢o. Vtedy dokdzem, som taka nakopnutd, ze vtedy by som
aj vSetko umyla aj vSetko upratala, aj mhmmm, vtedy som vo vel'kom vypiti a dokaZem
vSetko spravit'.

J: Takze vel’ka aktivita (...)

C: Ano, vtedy do miia nabehne taka aktivita. Zvladnem také o spravim za hodinu, to ¢o
za dva dni mam spravit’, dobre Ze nie. No.

J: A ¢o sa tyka este tak vo vztahu k sebe, tam(...)

C: Hnevam sa na seba.

J: Preco sa na seba hnevate?

C: Ze, 7e to neviem to tak ako, ako (...) (premysl'anie) neviem to tak s Pahkost'ou prejst’.
J: Trépi vas to, ze sa to vobec deje.

C: Hej, hej, hej, ze sa ma to tak dotkne. Myslim si, Ze si l'udia, ktory mévnu nad tym
rukou. A pre¢o to neviem aj ja? Ze pre¢o sa ma to dotkne. Pre¢o ma to boli? Tak.

J: (Prikyvnutie) a zmenil sa postoj tohto zvladania stresu pocas vasej praxe?
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C: Myslim, ze uz ano. Napriklad uZ si nepriptistam, také akoze, ked’ sa nieCo v triede
stane alebo deti si zl¢ vyslovene alebo maju chut vyslovene tak uz, uz som sa to
naucila zvladnut. Viem to odpinknut’, proste priamo, Ze toto, toto uz som sa za tie roky
naucila. To to uz mi, to sa ma az tak nedotkne.

J: Citite prinos vo vytvoreni tejto copingovej stratégie?

C: Tak ¢o sa tyka v tej triede, myslim si, Ze 4no. Ano, Ze tam, tam, s tymi detmi,
myslim si, Ze, Ze proste, to zvladnem bez nejakych takych tragickych nasledkov, ze im
poviem. To som sa uz naucila odpinpongovat. Alebo povedat’ nieCo, no ale ste nam dali.
Uz uz, tak slovne nie. Myslim, ze takto teda.

J: Dakujem vam pekne za V4§ &as.

C:Vdacne.
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J: Prva otdzka nasho rozhovoru, ako dlho vykonavate povolanie ucitel'a?

D: 31 rokov.

J: 31 rokov. Co pre vas znamena psychicka zat’az, stres vo vieobecnosti.

D:No nep6sobi to dobre na moje zdravie. TakZe prenasa sa to potom samozrejme aj do
toho stkromia a hlavne, hlavne sa to odrdza na zdravi.

J: Na zdravi. A nejaku definiciu stresu alebo podobne by ste vedeli povedat™

D: Definiciu stresu?

J: Co to pre vas znamena?

D:Pre mna je to presne nieco, alebo subor takych situacii, alebo konfliktnych situdcii,
alebo zatazovych veci, ktoré¢ potom vyvolavaji u mna skutocne ti poruchu fyzického
zdravia.

J: Mhmmm. (prikyvnutie)

D: Psychického nie, ale fyzického.

J: Dobre, s akou psychickou zat'azou sa stretavate vo svojej praci.

D: Mhmm. Takze, psychickd zataz? Vzt'ahy na pracovisku, obéas. Mhmmm, kolektiv
ziakov, obc¢as sa najdu ziaci, ktori st nevychovani, agresivni, mhmmm, neprimerane
reaguju na nejaku situdciu. Nasi ziaci si omnoho, omnoho menej sustredeni, nie je pre
nich ni¢ dolezité, nevedia sa ucit, nevedia sa sustredit’ na hodinach, nezaujimaju sa tak
0 ni¢ a vzdeldvanie v sucastnosti je omnoho, omnoho naro¢nejsie ako bolo, ako bolo
V mojom, pocas mojej zac¢inajucej praxe dajme tomu, eSte pred desiatimi rokmi.

J: (Prikyvnutie)

D: Pocas desiatich rokov sme nabehli, ja to volam, Ze sme nabehli, na americky spdsob
Skolstva, kde ziaci nepotrebuju vedomosti, ale mhmmm, a Siroky zaber vedomosti, ako
sme mali my v minulosti. A som povedala, Ze zachvilo¢ku sa asi dopracujeme skutocne
tam, ze sa zacne aj strielat’ na tychto Skolach. Hlavne na takéhoto typu $kdl ako sme
my. No ¢o. Vedomostne st omnoho slabsi Ziaci ako boli, uz ndm prichadzaji zo
zakladnych §kol, s malymi vedomostami, a okrem toho vel'mi mélo deti sa chce ucit,
skutocne. No. Velké, velké, velké percento cCasu, volného casu, travia vlastne
chatovanim na internete, na socialnych sietach, vel'mi su ovplvyviiovani sietami
socidlnymi, €1 uz ndzormi na zivot, na partnerstva, na politické¢ dianie v spolo¢nosti,
a tak d’alej. No, o sa tyka administrativnej prace, tym, ze teraz nemam triedu, prvykrat

V zivote nemam triedu, tak omnoho, omnoho menej Casu tradvim administraciou. Co sa
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tyka pripravy na vyucovanie, som skuto¢ne fundovana a stara rektorka, tak v podstate
okrem nejakych zaujimavosti Z internetu netravim vel'a Casu na pripravu na vyucovanie.
No a ¢o sa tyka, napriklad, mhmmm, mojich volnych vyucovacich hodin, tak vsetok
vol'ny ¢as svoj, ktory mam vramci vyucovania venujem skuto¢ne bud’ oprave pisomiek,
alebo priprave na d’alSie hodiny, takze, uz si pracu domov nenosim, ako to bolo
v minulosti ked” som zacinala. No a myslim si, Ze najvac¢si stres, najvacsi, mam
Z nadriadenych, mhmmm, ktori teraz nepoc¢tivaja, mhmmm, o trépi toho ucitela alebo
aky ma problém, ale skor chcu byt’ dobri pred tymi ziakmi.

J: (Prikyvnutie) Ked sa teraz pozrieme na otazku ¢islo Styri, kto alebo ¢o vam tuto
zat'az sposobuje, mhmm, trosku este, konkrétnejSie, Co vas napadne (...)

D: No myslim, si, Ze som povedala vSetko v tom tretom bode (smiech). VSetko, lebo
v podstate som tam povedala aj o ziakoch, aj o tych, sem tam sa nejaké konflikty
vyskytnu na pracovisku, ale este patrime medzi myslim si, tie kolektivy pedagogické,
ktoré, mhmmm, sa ve'mi dobre znasaji. Mozno je to tym, Ze u nas nie je takd obrovska
sut'azivost’, ako napriklad na gymndzidch alebo na zakladnych Skolach. Patrime vlastne
K typu 8koly, kde k ndm prichadzajt ti slabsi ziaci a mhmmm, nepotrebujeme sa nejako
sa predbiehat’ jeden druhym alebo si robit’ nejaké, mhmmm, intrigy medzi sebou a tak
d’alej. Takze v podstate, vSetko ostatné uz bolo povedané.

J: Mhmm, v poriadku, vytvorili ste si poCas vaSej praxe nejaku copingovu stratégiu, tym
sa rozumie nejaku zvladaciu, ktord vdm pomaha pri tychto stresovych situaciach.

D: No, ked’Ze sa to pred dvomi rokmi, vel'mi tieto stresové situdcie podpisali pod moje
zdravie, tak som si povedala, ked’ som sa vratila po pol roku PN, ale, mhmmm, nebola
tu vobec ziadne, mhmm, samozrejme psychické ochorenie, ale vadzne ochorenie,
mhmmm, ktoré tu nebudem rozpravat. A vtedy som si povedala, Ze jednoducho sa
povznesiem nad vSetky, mhmm, takéto, hlavne ¢o sa tyka zo strany vedenia, napriklad
nejaké podrazy alebo Utoky, mhmm, tak som sa na to povzniesla jednoducho. Proste sa
tym nezaoberam, ked’, alebo nejaké intrigy v praci, neozaoberam sa tym. VypuStam to
uplne.

J: Takze v sti¢astnej dobe iba, neriesite (...)

D: NerieSim, nezaoberam sa tym. Povedala som si, Ze jednoducho moje zdravie tym
nemoze trpiet, absolitne. Mhmm, mam svoj kabinet, svoju ucebiiu, takze vel'mi mélo

Casu stravim v podstate, ked madm volno tak si, tak sa bud pripravujem, alebo
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opravujem pisomky, ked'ze u¢im maturitny predmet a nerieS§im tieto veci, absolutne,
absolutne. A so ziakmi, pan Boh zaplat, som povedala, Ze eSte madm ti prirodzen
autoritu, to asi fakt od mladosti, mhmm, to je mozno raz za rok, nejaky konflikt sa
vyskytne, aj to vicSinou, prvaci ked’ pridu, ktori prichadzaju k nam fakt ti slabsi zo
zakladnych $koél. Slabsi ziaci, mhmm, mnoho rémskych napriklad deti, ktoré nemaju
vychovanie, ktoré sa nevedia spravat’, ktoré skuisaji ¢o si mozu k ucitel'ovi dovolit, ale
zistia vel'mi rychlo, ze ku mne si dovol'ovat’ nebudu. Konflikty so Ziakmi minimum,
uplne minimalne. TakZe to ma ani nezatazuje, skutocne nie. Ani praca ma nezatazuje,
lebo ju milujem. Proste este stale si myslim, ze mhmm, toto povolanie ak ma prirodzenti
autoritu ucitel’, ak ten kolektiv je celkom v pohode, tak sa da tato praca dobre zvladnut.
Aj ked’ je narocna, je narocnou, lebo je to praca s l'ud'mi.

J: Mhmm, a predtym ako ste si nasli tuto copingovt stratégiu, vyuzivali ste niektora
z negativnych? Napriklad unikovl tendenciu, rezignovanie alebo ste odmietali vinu.

D: No, mhmm, myslim, si Ze nie, ja som sa skorej trapila, ked’ bol nejaky problém alebo
konflikt napriklad, tak ma to trapilo. Toto bolo to Ze, som vel'mi citliva, strasne si to
potom beriem Kk srdcu, mozno viacej ako, ako je to, mhmm, potrebné alebo unostné
a prave preto vravim, ze sa to, také, také, mhmm, negativne veci ma doslova ubijali,
ubijali ma. No.

J: Dakujem, d’aliia otizka nadvizuje Pomaha vam tato stratégia zvladania stresu, ktora
ste si vytvorili?

D: Pomaha mi. Treba sa zamerat’, ja si myslim, Ze netreba riesit, aj ked’ je nejaky
konflikt medzi kolegami, netreba sa do toho starat’ a nech sa to vyrieSi medzi nimi
a mhmm. Fakt, ani sa nezucCastiiovat’ ani tam, kde su nejaké konflikty, pretoze ni€ sa
tym nevyriesi, a sama ublizujem sebe, takZe nie.

J: A ak ste nahodou ucastnicka konfliktu, tak to (...)

D: No tazko sa to zvlada, tazko. Pretoze presne ked’ vidim nejak(l nepravost’ a som tam
teda pritomna, tak ja sa musim ozvat’. A vtedy nebudem ticho, ¢iZe fakt ked’ som toho
pritomna, tak musim povedat’ a zastat’ sa toho slabsieho, lebo vécsinou stale ten slabsi,
povedzme si tak. Stale sa vytipuje ta slabSia osobnost’ a po ilom sa vezu. Takze myslim
si, ze vel'akrat nespravodlivo. No.

J: Ako sa vdm uplatiiuje tdto copingovu stratégia v Zivote, moézeme sa zamerat’ na vzt'ah

k sebe, ¢i sa zmenil, alebo nejaké telesné, emoc¢né prezivanie (...)
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D: No vo vztahu k sebe, myslim si, ze som silnejsia, ale ja si myslim, Ze to presne
vyplyva z toho, ze som tak vazne ochorela pred dvomi rokmi. A telesné prezivanie, ako
sa to mysli?

J: Ci ten stres, ¢i vam spdsobuje nejaké t'azkosti alebo (...)

D: Ked mam stres, tym Ze som astmatik, tak vtedy fakt reaugujem, vlastne pri nejakom
strese, reagujem tym zachvatom. To je typické pre tych astmatikov, Ze aj nejaké emocné
prezivanie sa prejavi, vlastne potom do tej, do toho zachvatu astmatického, a zlé
dychanie, zt'azené dychanie, kaSel a suchy, také dusenia vlastne. Takze &no, takto
reagujem, eSte pri takychto stresoch, ale uz, uz nie v praci, uz sa to snazim v tej praci
nejako, mhmm, odburat’ aby ma to tak nezat’azovalo.

J: Aeste sa spytam, pri dajme tomu pri nejakej stresovej situdcii, to telesné prezivanie,
citite, ti emdciu vtedy?

D: No, jednoznacne, tym, ze som citliva, tak vel'mi to citim.

J:A prejavuje sa to, nejak (...)

D: No vravim, bud’ tym, zZe ja placem, lebo niekto nevie plakat’, niekto zlri, ja nebudem
zGrit" a nebudem nadavat’ a hadat’ sa, neznasam hadky, ale ja pladem. CiZe sa niekde
musim zasit’ a vyplakat’ sa z toho vlastne. Takze, ono to, ten stres, no tak asi tak.

J: Uz ste spominali, ale opytam sa, zmenil sa postoj zvladania stresu pocas vasej praxe?
D: No, urcite sa zmenil, lebo nereagujem emotivne, ako som niekedy reagovala, len
toho stresu bolo podstatne menej, ked’ som bola mlada. Vravim, je to presne tym, Ze
ucitel,mhmm, bol autorita, ucitel’, uCitel’a si vazili, vlastne skutocne si vazili aj vlastne
iny l'udia, nie len rodi¢ia dajme tomu, a Vv postate teraz, tym ze nemame vedenie, ktoré
sa zastane nas, dajme tomu, tak si vel'mi vel'a dovol'uju Ziaci, aj niektori rodicia. Preto
som povedala, Ze uz nechcem triedu, prvy raz ju nemam, a mi to maximalne vyhovuje,
ked'Zze mam 10 rokov do dbéchodku, alebo tak nejak, takze uz fakt triedu nechcem.
Nechcem, mala som ju kazdy rok, mala som aj po dve triedy, to je vel'mi, vel'mi
emotivne, emocné vypdtie, skutocne. A je to aj narocné na Cas, pretoze, tym Ziakom sa
treba venovat' ako triedny ucitel. Velmi je vela administrativnej prace triedneho
ucitel'a, o maximalne zat'azuje si myslim. Nehovorim, ked’ su zavere¢né skusky alebo
maturitné skusky, ucitel ma straSne vela roboty, prace. Takze, je to lepSie, teraz
jednoznacne, ako som starsia.

J: NaSou poslednou otazkou, citite, prinos vo vytvoreni tejto copingovej stratégie
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129  auplatneni pri vykone vasho povolania?

130  D: Myslim, ze jednoznac¢ne ano. Urc¢ite. Ucite, treba si stanovit’ priority v Zivote, ¢o je
131  pre vas dolezité. Praca je pre mna vel'mi dolezita, ale uz nie je na prvom mieste. Na
132  prvom mieste musi byt vaSe zdravie, a rodina. Jednozna¢ne. Potom vSetko ostatné.
133 Takze asi tak.

134 J: Dakujem vam vel'mi pekne za rozhovor.

135 D:Vdacne.
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J: Prva otdzka nasho rozhovoru, ako dlho vykonavate povolanie ucitel'a?

E: No tak 24 rokov

J: 24 rokov.

E: Ano.

J: Co pre vas znamena psychicka zataZ alebo stres vo vieobecnosti? Co si pod tym
pojmom predstavujete?

E: No Ze je to, ako myslis, ¢o to znamena?

J: Ano. (Povzbudnie v rozhovore)

E: Ze proste blokuje vietko, ano, Ze jednanie, Zivot, proste Ze je to velmi negativne
V stéastnosti. Ze, no stres vlastne ovplyviiuje vietko, a negativne ano, ¢ize celkovo ako
mne sposobuje vel’kl zataz.

J: Velku zataZ na psychiku alebo na vaSe fyzi¢no?

E: Aj na psychiku, aj na fyzi¢no. No aj na jedno, aj na druhé.

J: Zazili ste uz niekedy pozitivny stres?

E: Pozitivny napriklad ano, ked’ v préci, napriklad sme robili konferenciu, mala som
stres, ale ten stres mi vlaste pomahal ako, ako, ako prekonat’ ti konferenciu.

J: (Povzbudenie)

E: Proste ako keby ma nastartoval, no takze v tom ano.

J: Povzbudivo, ano (...)

E: Ano, povzbudivo, ano.

J: V poriadku, teraz budeme troSku konkretizovat, s akou psychickou zitazou sa
stretavate vo svojej praci?

E: Ano, no konflitkné situacie s kolegami, uZ aj to mam po tol’kych rokoch. A najma
s mladS$im kolegom, jednym, to mam, neméam konkretizovat’.

J: Nemusite konkretizovat’.

E: Sjednym kolegom mlad$im, ktory ma iné spravanie ako si ja predstavujem, to
znamena, Ze mhmm, také by som povedala, Ze posmesné alebo zle zndSam to, Ze som uz
starSia oproti jemu.

J: Je tam taky generacny rozdiel?

E: Ano, generatny rozdiel. Ano, ale to len sjednym, inak akoze nemam problém.
Vztahy na pracovisku. Celkovo ako by som povedala, st dobré, hlavne s tou, s tou,

vekovou kategériou s ktorou som ja tu. Cize mam tu kolegov, ktori st takisto 24 rokov,
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takze akoze to je v poriadku. Porady, Skolenia nie st pre mna stresové. Nadriadeni nie.
Triedny kolektiv, to je ni¢, to je trieda vSak?

J: Ano, vlastne, $tudenti sa vam ako javia, &i vam nesposobuji stres?

E: No, v stcastnosti ich, &no spdsobuju, by som povedala, ze najvacsi z tohto vsetkého.
Hlavne ich, treba uvadzat’ vSak?

J: (Prikyvnutie).

E: Nesustredenost’, ano, neaktivita ziakov Cislo jedna, ano, agresivita velakrat ziakov,
ano, dostavam sa do konfliktu s nimi kvoli tomuto. ESte dafo ti k tomu poviem,
konkrétne k tomu?

J: (Prikyvnutie).

E: No toto je akoZe najvacsi problém. Toto.

J: Takze vlastne, da sa povedat’, Ze, Ze bezné su konfliktné situacie s nimi a (...)

E: Ano, a hlavne ta ich, skuto¢ne nezaujem, mhmm, absolutne proste, a hlavne Co sa
tyka Co ja viem, oni sa medzi sebou nerozpravaju, mobiluji, na hodine sa nesustredia.
Oni nevedia 0 ¢om rozpravam celt hodinu, ¢ize moja spéatnd viazba by som povedala, Ze
je nulova. TakZe asi tak. Staci tol’ko? A teraz organizécia Skoly, ¢i mi sposobuje stres?
Nie, toto nie, ani $kola.

J: Ani skolské prostredie, stereopyt?

E: No streopyt ako taky, stereopyt v tom zmysle mi spdsobuje, hlavne kvoli tymto
ziakom. Keby tito boli ini, tak pre mna ani, ani ten stereopyt by nebol. Lebo po tol’kych
rokoch by som povedala, Ze tato situdcia je katastrofalna oproti tomu ako bolo, ¢o ti
urCite povedia aj ostatny. Tato, tato, proste tato trieda, ale vObec, vObec situdcia
v skolstve ziakov. Takze to, inak akoze nie, s tym jednym kolegom a inak nie.

J: A€o sa tyka nejakych administratdvnych prac alebo priprav na vyucovanie?

E: Tak po tolkych rokoch, ja uz vie$ ako, ja uz, ja, ja, ja nejako nie. Co sa tyka aj
vyucovacich hodin, tak vdc¢Sinou mi pomdha, no pomaha, akoze vel'mi pomaha, no
pocita¢. V cestovnom ruchu, lebo to uéim, pomaha mi internet. Cize kopec veci je na
pocitaci, takZe ta vlastne t4, toto je ve'mi ul'ah¢ené. Ako je administrativna praca, ¢o
nahadzujeme do pocitaCov, tak je to velmi ulahCend praca, oproti tomu, ¢o som
zaCinala, ked’ som zacinala ucit’. VieS. Neboli knihy, nebol material, a tak d’alej. Vies.
Staci?

J: Ano, tak, mozno teraz taka osobnejgia otazka, kto alebo ¢o vam tuto zat'az sposobuje?
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Keby sme vynali tie predoslé s nejakou psychickou zat'azou, ale teraz, na nejakt osobu,
alebo €o vnimate vo svojej praci za naozaj stresoveé?

E: No asi ten nezaujem. Vies. Aj stereopyt. Neviem. Kto alebo ¢o. No kto, kto? Iba ten
jeden, ni¢. No Ziaéi, no. Ziaci spésobuju zataz. Ako to mam inak povedat’. Alebo skis
sa ma nejako inak spytat’. Ziaci, nezaujem ich, ich. Vies.

J: Dé sa proti tomu nejako bojovat™?

F: Neviem si predstavit, Ze ako. No neviem, neviem, neviem, ze ¢o by som spravila,
neviem. Pretoze situdcia je akd je. Su zo zvlaStnych, tychto, mhmm, st aj
Z problémovych rodin, mhmm, mentélne su iny, ¢ize nemdézem, nemdzem, neviem ako
by som to ovplyvnila. No asi tak, ze by sme sem dali naozaj ¢o vidim, na hodinach,
napriklad psycholdgov alebo by pravidelne chodili na nejaké také rozhovory. Lebo ja
Snimi ¢as nato nemam. Ja u¢im odborné predmety, ¢ize ja nemdzem s nimi rieSit’
nejaké takéto situacie. No. Takze pre mna je to zataz s nimi.

J: Dobre, vytvorili ste si teda nejaki copingovu stratégiu, zvladaciu, ktora vam pomohla
pri tychto stresovych situdciach?

E: No, Ze sa snazim stale kontrolovat’ situaciu, kontrolovat’ reakcie, pretoze mam, dost’
velakrat sa to dostavalo do stavu, e to musim predychat. Vies. Ze proste, Ze sa
dostavam do takych, ze mi je dokonca do placu vel'akrat alebo ¢o ja viem alebo by som
najradSej kri¢ala a to nemdzem, ni¢ z toho. Nie, to znamend, ze nejakym spdsobom
predychavat’. No a hlavne ¢o mi pomaha, tak to s napriklad tieto, tieto relaxacia, to je
vonku. Zobrat’ psa, 4no a ist’ von. Meditacia je vel'mi, to by pomohlo, joga, alebo daco
také. A &o sa toho tyka, ¢o ja viem, priroda velmi, priroda ako taka. Ano, o ja viem.

J: Este ked’ sa vratim k tym reakciam, a tak, kontrolujete svoje reakcie alebo sa snazite
kontrolovat’ aj reakcie Ziakov.

E: No musim kontrolovat aj reakcie Ziakov, musim, pretoze, keby som ja
nekontrolovala, ¢o ja viem, mohol by, ¢o ja viem, mhmm, daco spravit, alebo ¢o ja
viem, tak vyskakovat alebo alebo nejaki nekontrolovatelnu reakciu, Cize ja, ja sa
musim stiahnut’. Ja sa musim kontrolovat, ked’ som roz€ulend, nemdzem to stupiiovat,
pretoze ten ziak bude reagovat’ eSte agresivnejSie. Hej. No.

J: Je ta frekvencia takychto stresovych siutacii, je Casta ¢i?

E: no dost’, by som povedala, ze dost’. Hej. Ze dost’. No.

J: Ked’ sa pozrieme na nejaké negativne zvladacie stratégie, tak ste niekedy, mhmm,
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vyuzili unik alebo rezignovanie na najeku stresovu situaciu alebo sebaobviiiovanie?

E: Ano, ano, ano. No, ked’ uz je vel'mi zle, vel'akrat seba obvifiujem. To je to najhorsie,
vie$. Potom to prechadza do toho, ze unikdm od tej situacie velakrat, vies, aby som sa
ani nedostala do nej. No, je to akoZze pre mia velmi tazké. Mam aj tG depresiu, ale
neviem ¢i to nesuvisi, lebo mam znizent funkciu stitnej zl'azy. Mozno, ze ta si to vies.
Znizena funkcia sposobuje, vies, celkové spomalenie mozgu, spomalenie tychto, vies,
Cize ja, ja celkovo so stresom mam velké problémy. Akoze zvladnut’ uz v tomto veku
ten stres. Tak, ja uz s tym mam velky problém. Cize hl'addm vsetky mozné, vietky
mozné, spdsoby akymi by som si pomohla, no a vravim, priroda, mhmm, ¢o ja viem,
no. Aktivny sposob, pribuzenské vztahy, skor ta priroda, zvierata, von ist’ a takéto.

J: Teraz nadvézujica otdzka, pomaha vam tato copingova stratégia pri zvladani stresu?
E: No tento hej, mysli§ toto. Ano, 4no, jednozna¢ne. Keby som dato nerobila,
povedzme kontrolovala tu situdciu, seba, situdciu, &no. Pozitivne mysliet,, tak by som to
nezvladla, vobec.

J: (Prikyvnutie).

E: Ano, ano, tieto he;j.

J: A zaroven vlastne tie negativne, tie vam, k tomuto ako nepomahaju. Tie nemali Ziadne
pozitiva.

E: Ano, 4no, napriklad to sebaobvinovanie, vies, to som mala zo zaciatku, to pdsobi
vel'mi zle. Proste to sa eSte dostdvam do horSieho ako, ako som. Chéapes. Tym, Ze si, si
poviem ja som to spravila zle atak dalej, tak eite horsie. Ano, toto vobec. Hej. Ani
unik, to vlastne unikam, ale pred¢im unikam. Znova sa to isté vracia, dno, Cize len
z tychto vyberat’, z tychto pozitivnych.

J: Ako sa vam tato zvladacia stratégia uplatiiuje v zivote? UZ ste hovorili, Ze vlastne
nejaké to telesné, emocné prezivanie vo vzt'ahu k sebe, este keby ste to mohli kusok (...)
E: Rozviest’ ako? A v com?

J: Napriklad to emocné prezivanie, ked je nejakd stresova situdcia, hovorili ste, ze
zvykli ste regovat trochu placlivo (...) alebo €o sa tedy deje vo vaSom vnutri?

E: No, 4no, 4no. Vo vel'mi tazkom je pla¢, dokonca potom v noci nespavam, potom st
vycitky, rozne. Potom su, ze sa mi to pravidelne povedzme vecer zopakuje, ta, ta, ta, ista
scéna.

J: Prehra sa vam to.
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E: Prehra sami to akokeby, vieS. Takze, akoZe to emocné je ovela horsie ako to telesné.
Vies, to je telesné myslim, ¢o ja viem, ze neviem dychat, alebo ja neviem, zZe mi srdce
bije rychlo. to je to. Tak to sa eSte da, ale toto emoc¢né je vel'mi akoze vel'mi t'azké. No
a to, to je proste problém.

J: Takze da sa povedat’, ze tento, mhmm, ze citite rozdiel aj v prezivani vo vasom
vlastne takom stikromnom zivote, ked’ mate ten stres na pracovisku, takze zvyknete si
ho previest’ aj domov?

E: Ano, to je najvia¢§ia chyba. Toho by som sa mala, toho som sa za 24 rokov
nezbavila aby som ja neprenasala stres z pracoviska domov. Cize to oddelenie keby som
vedela urobit), ti hrubt ¢iaru, asi by to bolo iné. VieS. PrendSam, ano. To je zIé, to sa
nema. A to akoze neviem, darmo si to poviem, Ze nie, ale v tych kritickych situécidch sa
mi to znovu objavi.

J: Premieta sa vam to znova (...)

E: Ano.

J: Zmenil sa postoj zvladania stresu pocas vaSej praxe? Ked’ si zoberiete nejaké vase
zacCiatky praxe (...)

E: Ano, 4no, zo zadiatku ano. Doslova to moze§ akoZe, akoZe uviest, Ze som mala zo
stresu horucku, normalne. Ked’ som ja uvidela ziakov, a to, to, som proste, to, ze som
bola stale v napédtom stave, to sposobilo u mna zapaly rézne, ale to uz teraz nie. Hej,
skor teraz by som povedala, Ze emocné vselijaké, ale vtedy som mala doslova, Ze
chripky, virusym ja neviem ¢o vSetko, oslabenie organizmu, zo zafiatku také tri roky.
Potom uZ nie. Potom uZ nie

J: Dobre, no aposledna otazka, citite prinos vo vytvoreni tejto copingovej stratégie
a uplatneni pri vykone vaSho povolania?

E: Ze prinos tychto, ¢o som spominala?

J: Presne tak, tych ¢o ste spominala.

E: Ano, 4no, jednoznaéném ano, 4ano, jendnoznaéne ano. Jednozantne pomahaji
a musia, pretoZe a prave tieto pozitivne, lebo inak by to ¢lovek nemohol vydrzat’. Proste
¢i je to kontrola, napriklad, celkovo kontrolovat’ situdciu, to sa da. Len sa to treba asi
pravidelne ucit. Toto pozitivne myslenie, ano, stale pozitivne mysliet aj v tych
najt'azich situaciach aké si. Ano. Neviem ¢&i som ti dobre odpovedala.

J: Dakujem, vdm vel'mi pekne za vas Cas.
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J: Ako dlho vykonavate povolanie ucitel’a?

F: No, myslim, Ze uz je to nejakych patnast’ rokov. By to mohlo byt pétnést’ rokov.

J: Ano, a &o pre vas znamena psychicka zat'az alebo stres vo vieobecnosti?

F: Tak stres, nikdy to asi ni¢ prijemné nie je. A V tejto nasej praci sa s tym tiez obcas
stretdvame, ale zase si myslim, Ze prace s niektoré aj narocnejSie na stres ako je ta
nasa. Takze tak sa k tomu aj staviam.

J: Atteda s akou psychickou zat'azou sa stretavate vo svojej praci?

F: Tak ja by som skor povedal, zo strany vedenia, hlavne $éfky, je to vel'mi v norme,
teda to mozeme byt akoze spokojni. T4 nas nejako nestresuje. Co sa tyka s kolegami tak
je to fakt iba obcastné, Ze tu nejakd ta situdcia nastala, zriedkakedy, takze hej, aj ten
kolektiv je v tomto pohode. Cize tie vztahy na pracovisku, obéas, aj to je také skor
nat'ahovanie, ze Ziadna hroza. No, tie porady a Skolenia, tie porady mame také
Standartné, takze tam nejaké tie velké stresové situdcie nevznikaju a Skoleni mame
minimalne. No a teraz sa uz dostavame k veciam ako st nejaké tie nariadenia zvysia, ale
doteraz to bolo akoZe v norme a teraz to zacina byt také troska aktivnejSie zo strany, zo
strany Uplne najvysSich organov, tych naSich riadiacich, ¢o sa tyka VUC- ky, ale stale to
je este, este je to v norme. No a ¢o sa tyka, mhmm, ¢o sa tyka toho triedneho kolektivu,
som aj triedny v jednej triede. Tak stretol som sa tam aj, hej, z nie prili§ peknymi
prejavmi aj u Studentov, s ktorymi som sa predtym nikdy nestretaval. Kazdy jeden vini
toho iného a nikdy si sam za chybu neda. To je akoZe najnovsi trend u Ziakov, Ze vSetci
ostatny ste chybni len, len ja som dokonaly. TakZe to je teraz myslim najvacsi problém
tejto generacie. Aj s takymi vecami ako je bonzovanie na spoluziakov, ¢o dakedy Uplne
nebolo aateraz, teraz som sa stouto triedou Stym stretol. Vykrikovanie si,
poukazovanie na tych druhych a ti méZu a ja neméZem. TakZe takéto tie situdcie. To
bolo asi aj taka ta poslednd konfliktna situacia, ktord som mal aj s mojimi Studentmi,
ktori eSte mne chceli dirigovat’ ako ja to mam riesit. Hej. TakZe tam som sa posledne
trocha viac vytocil, lebo to mi uz vadilo AkoZe eSte aj do tohto nam budu Ziaci
zasahovat’ a oni rozkazovat’ vlastne ¢o mi mdZeme a ¢o nie. No, takze, ¢o sa tyka toho
stereotypu, tak 4no, to by som, ze v praci toho pedagodga je to také, také Casto sa
opakujuce, chyba mi tam aj tie nejaké exkurzie, ze by boli CastejSie, Zeby tam mohli
mat’ CastejSie také tie Skolenia, lebo kazdy den prist’ a kazdy den tu odtiahnut’ tych Sest’

hodin a vel'akrat sa naozaj opakuju tie jednotlivé uciva, takZe toto by som bral keby tam
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nejakou inou formou. Ako clovek, je to zase pestra praca, kazda t4 hodina je ina, neda
sa povedat, ze by boli dve rovnaké, lebo tie deti su uplne iné¢ ked’ jedna skupina, druhé
skupina ato sa uplne rozliSuje, ale, ale toto, akoZe aby sme neboli s stymi ziakmi
v kontakte len v skole. Ze by to bolo aj mimo ist’. Ze hej, tie exkurzie a naozaj dobré by
to bolo. A, aj clovek by inak spoznal, aj z toho iného hl'adiska, lebo tu je to vel'mi
formalne. Velakrat sa v Stvrtom ro¢niku dozviem také veci, Ze by to bolo vhodné vediet
aj skorej a dozvedel som sa to preto, lebo uz sa nadviazu také tie iné kontakty s tymi
detmi za tie roky, hej, sa Clovek sa tak trosku inak spozna a mozno keby sa chodilo
niekde mimo, Ze by sa aj nejaké Skolské akcie usporadivali. Ja neviem, na konci roka
ked’ je tu vianoéné obdobie tak volejbal s kapustnicou a tak d’alej. Zeby sa ten kolektiv
previazal aj s detmi. Nie Ze my sme ucitelia a oni st nieCo akoze dolu a, a iba Cisto
profesionalne to beriem, ze takouto, takouto vecou to dako previazat. No a priprava na
pracu. No na tie vyucovacie hodiny. Uz, uz je tych rokov dost, takze ¢lovek uz ten
zaklad ma, ale ak chce ¢lovek tu hodinu dobre zvladnut' tak vzdy si treba asponl nieco
naozaj pripravit’, lebo to za desat’ muntt tie deti ked’ lovek nezaujme tak to uz potom
to, uz potom nejde. To t4 hodina potom uz nefunguje tak ako by mala fungovat. A uz
potom zac¢ne aj ten ucitel’ troska viac stresovat’ si myslim, lebo uz, uz nie je taka ta
sustredenost’ zo strany ziakov. Uz, uz to ¢o ¢lovek povie, tak uz je také no, aj oni sa
nesustredia aj uz, uz, nemame ten ciel’, ktory sme chceli naplnit’.

J: Mozno konkrétnejSia otdzka teraz otazka, kto alebo o vam tito zataZz spdsobuje? S
¢im sa najmi vy stretavate?

F: Ja sa na Skole, akoZe naozaj tu mézem povedat’, Ze aj zo strany kolegov je to super,
V pohode, nie je Ziaden problém. Aj zo strany pani zastupkyne, ani t4 stresove situdcie
vel'mi nevyvolava, ale vZdy sa to snazi riesit normalnym spdsobom. TakZe je to obcas
tymi Studentami, stane sa, Ze ¢lovek vybuchne, pretoze uz ked’ vidim ta ignoraciu, Ze
naozaj ta snaha naSa, Ze z nasej strany bola, ale z ich strany je to uplné minimum, teda
obsolutne Ziadne (rozculenie) hej, eSte by som povedal, teda eSte by som skorej
povedal, ze ignoruju to, ¢o do nich chceme dat, tak v tej chvili ¢lovek vybuchne. Ale
nie je to dako casto, ale stane sa mi raz za ¢as, Ze uz to neviem zvladnut’, ze potom
zakri¢im alebo Co, a sa ¢uduji hej. Vac¢sSinou aj v mojej triede ked’ im akoze Cistim
zaludky, tak ani nevydrzim dlho, tak po nejakych diesiatich vetach sa zatnem akoze

smiat,, lebo oni sa za¢nu, ze akoZe ja to nemyslim véazne, aj ked’ to uz vel'akrat myslim
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véazne, ale vzdy to skizne do takej tej roviny, Ze ako no dobre teda, sa vzdy spolu na tom
zasmejeme.

J: Vyriesia sa tie situacie?

F: Ciasto¢ne a kratkodobo by som povedal. Naslubuju, Ze to bude uz okej, okej, okej,
ale ten problém sa potom aj tak vrati naspat’. To je vac¢Sinou za dochadzku, Ze ich takto,
alebo za ucenie, ale to je také Ze oni (...) 80% z nich teraz tak im staci Stvorka a to je
slaba utecha len aby som presiel. No, taka tad vysSia motivacia, vyssi ciel, ako ist’ na
jednotky ma strasne malo tych deti teraz, ze nie zato, ze daco za to ma, len za ten dobry
pocit, Ze to viem. Hej, ze mam tG dobru znamku. To uz, uz, uz, v tej mojej triede nie je,
katastrofa. Len aby skoncili. Mam piatakov teraz tiez, uz budu maturovat’. Takze takto,
tie deti sa obcas, obcas sa to stane, ze sme taky, podrazdenejsi na nich.

J: Vytvorili ste si nejaki copingova stratégiu, ktord vam pomohla zvladnut tieto
stresové situdcie?

F: Toto je také akoze, tym Ze ¢lovek chce sa najskor akoze ukazat’ ti moc, ale vac¢Sinou
tu moju autoritu ako keby, vzdy to prejde do toho, Ze to nerieSime Uplne tym spdsobom,
7e direktivnym, ale vzdy sa to skizne, radsej ako ta rada alebo toto by ste mohli takto
alebo takto robit’. Ako keby som to mal striktne dodrziavat’, lebo viem, Ze ani ja nie som
stro percentny dodrziavanim niektorych veci, takze viem, ze ani u nich to sto percentné
nikdy nebude. Takze, tym to skusime radSej takym kompromisom poriesit’ aby, aby, aby
si aj oni uvedomili, Ze Co je relativne spravne, ako by to mohli docielit’ a Ze tiez, Ze tu ja
mam nejaké poziadavky a tie treba slpnit’ a teda nejaky ten kompromis sa snaZime najst’
aj s tymi detmi. Je to no, je to o to tazsie, ze oni si nevedia tu hranicu urcit’, ze bolo by
treba aj toto, aspon aby tato strana bola spokojnd, ¢ize zase som tam pri tom, Ze oni
vyzaduju, ale preto nic relativne urobit’ nechcu. Takze takto to sklisim, vacSinou tym
kompromisom riesit’.

J: Stretli ste sa niekedy s nejakymi negativnymi copingovymi stratégiami? Napriklad
s tou rezignaciu na situaciu, so sebaobvinovanim (...)

F: Atak obcas, obcCas, obCas, tam je ta rezignacia, ze si clovek povie, tak ako mne to
moze byt jedno. Ja vyplatu dostanem, ale ¢i ty budes blby alebo nebudes blby, je to
tvoja vec. Raz za Cas sa aj toto akoze vyskytne u ucitela, ale nie je to zase také, Ze by to
bolo cielené. Potom si zase poviem ved dobre, tito ma sice nastvali, ale je d’alSia hodina

a pridu novy, Uplne nova skupinka deti, lebo u nés sa to meni a uz, uz ¢lovek zabudne,
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zabudne aj na to ¢o bolo a ideme d’alej. Takze, tak by som to nejako neriesil, ale stane
sa. Toto by som potom eSte skonstatoval, to tam asi aj budeme mat’, ¢o sa tyka toho
prenasania domov hej, tak ako na vlastnych detoch, tie si to potom akoze odskacu,
pretoZe nevie ma ni¢ vytocit' viac ako ked’ je nejaky dsmak, a mala je Stvrtacka, a povie
mi, Ze ja tomu nerozumiem, hej. Uplne primitivnej veci, no to mia ide ako nastvat’
absolutne, lebo to nie je Ze Co by, ale to je trocha snahy si to pozriet, si to precitat’,
popytat’ sa, ale nie Ze rovno povie a nerozumiem tomu. To ma zvykne doma vytocit.
V skole ma to nevytoc¢i. V skole som ovela kl'udnejsi, ale aj ked” Zena nieCo napriklad
nieco potrebuje na pocitacoch, tak to tak ona sa len ¢uduje, ze ako ja potom vybuchnem,
ze ako to ona nemoéze vediet. V Skole m6zem desatkrat ukazovat, ze ako sa to ma
urobit’, ale ked’ doma tak raz a uz som nervozny ked’ to tak nie je urobené. Hej, takze
takto by som toto eSte charakterizoval tu ¢innost,, previazanost’ na ten sukromny zivot.
Som doma 0 hodne naro¢ne;jsi aj na deti ako som v Skole, v praci.

J: Pomaha vam tato copingova, stratégia zvladania stresu v praci?

F: Tak ten kompromis si myslim, Ze nie je také, ze zly spdsob, lebo teraz su deti dost’
konfliktné a myslim, Ze by to bolo ovel’a horSie keby to som pri — prilieval do, do tej
hadky, este dalsimi. Neakceptuju tu autoritu tej druhej strany, Ze ja mam nejakl moc,
moc danu Skolou, a ze mam viac prav ako oni, to je. Oni hned’ za¢nu vykrikovat Gplné,
uplné blbosti. Samozrejme, Ze na chybe je vzdy udlitel’ a oni st svéti. Takze, takze radsej
sa snazim, do tychto krizovych situécii (...) vel'akrat zase viem, Ze ja to nebudem vediet’
dotiahnut’, lebo neviem, nechcem ho vylucit’ na druhej strane, tak sa to radSej nesnazim
riesit’ takymto spdsobom, ze nepdjdem az do takej krizi, ale radSej to stiahnem troska
skorej aby (...) askasim to tak, aby sa to potom ukl'udnilo, lebo hlavu mu ¢lovek
neprebori a to si myslim, Ze je rozumnejsie rieSenie.

J: Ako sa vam tato stratégia zvladania uplatiiuje v Zivote, mdZeme sa zamerat’ na to
telesné @ emoc¢né prezivanie. Tym sa mysli, ze ako v tych stresovych situaciach reaguje
vase telo, Co vtedy prezivate.

F: No, tak v stresovych situaciach, podl'a toho Ze o ¢o ide, ako vramci toho pracovného
Zivota to je v celku pohode. A sukromne, no tam sa viac deje. Tazko povedat’, na to by
sa hodili d’aliie testy, potom poriesite nie? Ze ako to vlastne &lovek zvlada. Zatial’ si
myslim, Ze to zvladam celkom dobre. ESte aj roky nie su dake, takze, takze eSte tazko

posudit’ toto.
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J: Acitite napriklad nervozitu pri takychto stresovych situaciach, ze vlastne clovek to
moze na vas spoznat’?

F: Tak jasné, ze trosku aj ten hldsok sa moze zachviet’ a tak d’alej, k tomu to pride. No
obcas aj, aj sa stane, Ze Clovek naozaj troska ho to naserie, no, tak co narobime. Obcas,
obcas, sa ten adrenalin zvysi ked’, ked’ tuto za¢nt akoze nie, zZe provokovat’, ale tie ich
nazory sa nezhoduji s mojimi a predsa chcem ukazat’ tym spoésobom, ze mi sme tu ti
hlavni a nie akoZe Uplne oni, ale aj tomu davam tie hranice, ale obc¢as clovek vybuchne.
Len, akoze fakt, Ze uz ma aj poznaju, a vzdy to tak po tych par vetach pride k tomu, ze
sa zasmejeme nad tym. No. Ze to nerie§ime dlhodobo, nejakym takym tym sposobom,
ze by to bolo, také kritické alebo (...) alebo aj ti Co sa previnili, Ze to nebolo v stlade
s tym ako by to malo byt’, tak skor sa na to pozabudne a ideme potom akoby odznova
a nie dlhodobo. Alebo nejak prenasal a potom by som mu to do nekonecna vykrikoval,
alebo ¢o.

J: Zmenil sa tento va§ postoj zvladania stresu pocas vasej praxe? Ze ste si vybudoval
naozaj taku stratégiu, ktord vam vyhovuje?

F: No, ono sa to zmenilo aj si myslim, aj vyvojom Studentov. Ked’ som zacinal tak to
bol, bol som sice mladsi a teda viac ku nim blizsie, ale si myslim, ze tie deti to brali
podstivejsie ako to bert teraz. No, auz tym padom aj ucitel’ zacne trocha rezignovat
a prispdsobujem sa tomu ich vlastne systému, ze uz nie som tak naro¢ny ako som bol.
A, a snazim sa fakt vyhybat’ sa tym takym tym Uplnym stresovym situaciam, a, a, ktoré
by tam mohli vznikat’ a radSej tieto troska dopredu poriesit’, aj tym rozhovorm a aby
sme nemuseli (...) je pravda, ze obCas k tomu dojdeme, dojdeme k tomu, Za sa ¢lovek
akoze sa Clovek vyto€i. Ale fakt v tej Skole, ako nemam toho az tak vela, Zze by som sa
nejak Casto vytacal. Skor doma, lebo doma mam tie ndroky na deti ovel'a vécsie ako tu.
Ked’ aj vidim ako, skrz to Ze to vidim tych Studentov a vidim tie ich debilné vyhovorky
aked mi tie ist¢ vyhovorky povedia moje deti, tak to pre mia akoZe nejak nie je
akceptovatelné.

J: Acitite prinos vo vytvoreni tejto copingovej stratégii pri uplathovani vasho
povolania?

F: Ja si myslim, ze takto to sktiSam (...) toto by sa bolo dobré spytat’ deti, ¢i aj oni
akceptuju ¢o im viac vyhovuje. Ci ten direktivny pristup toho a hned’ trest a hotovo

a neriesi sa to d’alej alebo takymto sposobom, Ze sa to, ze sa ¢lovek skusi o tom s nimi
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161  porozpravat askor im akoZe odpustim ako by som to mal strikne rieSit nejakym,
162  nejakymi tymi sankciami. Takze takto to skuSam atakto sa snazim vyhnut tym
163  stresovym situdcidm. RadSej to dako takto zvladam. Vzdy nejakym sposobom akoze
164  uhrat’. Aby to aj z jednej strany bolo a aj z druhej bolo dobre. Tak. Moze byt'?

165 J: Urcite ano, d’'akujem za vas Cas.

166 F: Za malo.
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J: Ako dlho vykonavate povolanie ucitel’a?

G: Tak povolanie ucitel'a vykondvam osemndst’ rokov. Stvisle.

J: Co pre vas znamena psychicka zat'az alebo stres?

G: Tak niekedy, niekedy je to da sa povedat’ aj motivacia da sa povedat’, ale niekedy
pdsobi aj opacnym spoésobom a Vv podstate asi takym, ze je ¢lovek vycerpany, hej? Ked’
ho nemotivuje, tak je vyCerpany a citi, citi taky tlak, vacsi tlak a da sa povedat’ ze ta
vykonnost’ sa ani nezvysuje, ale prave naopak, ze ta vykonnost’, ¢i uz v praci, ale vobec
fyzické vykonnost’ klesa.

J: A's akou psychickou zat'azou sa stretdvate vo svojej praci?

G: No, tak asi. Tych konfliktnych situdcii s kolegami je je primerane, ¢o sa tyka, lebo
kazdy mé tu svoju zat'az a niekedy, ale nie je to vyslovene konflikt, ktory sa neriesi, ale
je to niekedy len, v podstate len uvolnenie napétia, ked’ ten stres je. Takze nie je to
nieco také ¢o by, by Cloveka malo zasiahnut' vo vykone. Vztahy na pracovisku
V podstate ani nie. Porady, Skolenia, nadriadeni, mhmm, da sa povedat, Ze s takymto
(...) v tomto kolektive sa ani nestretava. Triedny kolektiv, momentalne akoze triednictvo
nemam, takze k tomu by som sa v sti¢astnosti ani vyjadrit’ nevedela. Ale ¢o ma akoze
V kolektive, v triednom kolektive, ked’ som mala triedu, tak ma dost’ stresovalo, bolo Ze
napriklad nebola taka zo zaciatku v tych prvych ro¢nikoch nebola medzi detmi taka
sudrznost’ a i8li proti sebe a nekonali ako tim. A tie konfliktné situdcie by som povedala
tych deti neboli také, ktoré by sa (...) boli typicky detské pre ten vek, v ktorom, ¢o
vlastne prezivaju a ¢im Ziju takZe neboli to vyslovene také konflikty medzi nimi, ktoré,
ktoré by mali nejako ovplyvnit’ mna v konani. S agresivitou v mojej triede som sa tak
isto nestretla, ale vnimam ju medzi ostatnymi ziakmi. No a t4 neststredenost’, ta suvisi,
pretoZe vyruSuje to ucitela, urcite, Ze vyruSuje, ale treba zvazit’ aj taku situaciu, Ze ¢i tie
deti nie st ndhodou unavené z rodinného prostredia alebo ¢i samy nemaji problémy
s prihliadnutim na ich vek. CiZe ako triedny uéitel’ musi venovat’ pozornost’ toho ich
Zivotu, problému pozornost, takze tam sa treba pytat’ deti, Ze preco su vlastne
nesustredeni, ¢i to vlastne nie aj tym. Mnohé deti dochadzaju, teda ¢i to nie je aj tym, Ze
ich to zafazuje, lebo vstavaji o pol piatej, piatej, niektoré deti vstavaji. Cize ta
neststredenost’ na tych prvych hodinach a poslednych hodindch méze byt'. Cize to sa
pripusta. A treba mat ohlad na to atreba byt trpezlivy. Tak by som povedala, hej.

Organizacia Skoly, triednickych aktivit, no, ja som organizatny typ, takZe toho Co sa
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tyka, tak ja s organizaciou nemam problém a dokazem si ten Cas zariadit' tak ako je
potrebné, takZe to u mia nie je. Skolské prostredie, ani nie. Administrativnej prace, no,
niekedy je tej administrativnej prace vel'a, v niektorych ro¢nikoch, hej, je taka vicsia
zataz. To su prvé rocnik, potom posledné piate roCniky, takze tam je ta zat'az o sa tyka
administrativy. Ale zase ta organizacia. Treba si zadelit’ as a organizacie prace poméaha,
ze ¢o clovek (...) aby zvladol aj tG administrativnu pracu. Také ndpory su stale ked’ sa
davaju vysvedcCenia na pol roku alebo na konci Skolského roku. Takze to sa da. No,
a priprava na pracu. Takisto tou organizaciou sa da. Pokial’ toho nie je vela. Hej, pokial
nie je treba menit’ Skolsky vzdeldvaci program alebo tematické plany tak zase tie
prelomové mesiace, ktoré su bud’ august, september a potom zase naopak na konci
Skolského roka, ked’ st nejaké zmeny v Skolstve. Je to uréite stres asovy, ale v podstate
sa zvladnut’ da.

J: Mozno taka konkrétnejsia otazka, ktord bude nadvézovat' je kto alebo ¢o vam tuto
zat'az sposobuje?

G: AZ mne, aZ mne nieco sposobi stres alebo prekvapenie, tak urcite su to postoje deti,
ktoré su v inych triedach. Clovek sa stretava s agresivitou, hej, a by som povedala, Ze
snejakym odmietanim ucenia sa ato, to je akoze dost tazké. A odmietanie
nevedomosti, pretoze vlastne ucitel’ musi vel'mi motivovat’ to dieta a v podstate aby to,
to dieta venovalo naozaj pozornost’ ¢o ucitel’ hovori, aj tomu vzdelavaniu. Takze ak ma
nieco spOsobuje stres tak je to agresivita a postoj deti k vzdelavaniu. Ten sa zmenil
vyrazne a meni sa rok ¢o rok. Ale su to len urcité ro¢niky. Nemusi to byt’ rok ¢o rok,
hej. Je to napriklad kazdy druhy rok alebo (...)

J: Takze je to pomerne Casty fenomén (...)

G: Ano, ale organizagne sa to s naimi detmi da zvladnut'. Alebo &o sa tyka mojich
kolegov a v spolupraci s nimi tak sa to da zvladnut'. Ale st ro¢niky, stane sa tak kazdy
druhy rok, zZe tie ro¢niky st tazko zvladnuteI'né a to je to Co Cloveka prekvapi a moze
mu spdsobovat’ zataz.

J: Vytvorili ste si nejakll copingovu stratégiu, ktord vdm pomaha zvladat’ tieto stresové
situacie?

G: No tak, myslim si, ked’ vychadzam vyslovene individualne a vychadzam uplne od
seba tak som sa snaZila a ¢o sa snazim, tak ziskat’ nejaky ndhl'ad, nejaké to vzdialenie sa

od situacie aod toho stresu, ktory nastane. Alebo nevyjadrovat sa zo zaciatku,
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porozmysat’, premysliet, a potom, potom sa K situacii vyjadrit. Cize neriesit’ konkrétne
hned’ pokial’ netreba riesit’ hned’ na tej hodine. Hej, hovorim stale ako o vyudovani. CiZe
a snazit’ sa pokial’ nie je ten pripad akoze akutny a treba to namieste poriesit’ alebo to
oddialim na d’al$iu hodinu, hej. A potom vyjadrim svoj postoj k tomu a poviem, a ¢o sa
tyka konkrétne aj nejakych tloh tak poviem, tie ulohy zadelim podla toho ked’ si to
premyslim.

J: TakZe nerieSite stresové situacie s horticou hlavnou, ak tomu spravne rozumiem.

G: Presne tak. Cize sa stale snazim o odstup ato akoZe najddlezitejsie. Myslim si, Ze
Vv tych konktrétnych stresovych situdciach. Urcite ¢o co ¢lovek robi tak to, Ze sa snazim
kontrolovat’ svoje vlastné emocie a aj tie reakcie, hej. A niekedy sa to podari a niekedy
sa to nepodari,hej. Ale d4 sa povedat’, Ze sa to d4 naucit’. Cvikom sa to da zvladnut, ide
to. Co ¢loveku pomaha tak uréite, Ze stale si najst’ alebo mysliet’ na to ¢o je v Zivote
dolezité aj v konkrétnej situacii. A potom sa pozriet’ na ten problém alebo na ta situéciu,
tak ze Co je najdolezitejSie. Stale najst’ tu podstatu situacie a da sa povedat’, Ze aj ustapit’
(...) ako ucitel’ tiez niekedy usttpit. Nie ist’ Uplne na hranicu, ale najst’ tu zlata strednu
cestu, to je urCite najdolezitejSie. Napriklad nechat’ vyjadrit aj toho Studenta v tej
situdcii aby aj on mal, mal priestor, hej. To je urcite dolezité, len treba na to mysliet
vV tej chvili. V ta chvil'u je na to potreba mysliet, hej. Ze na to nesmiem zabudnit’ ked’
sa aj vyskytne, vyskytne taka situdcia, ze sa nesmie zabudnut, ze vlastne aj ten ziak je
¢lovek a pozriet’ sa komplexne (...)

J: Komplexne na dant situéciu (...)

G: Asamozrejme Co sa tyka priatel'stva, tak urCite, ze pomaha. Treba si najst. Mne
pomaha Sport, cestovanie mi pomaha. Hej, ¢ize kazdy mé to svoje. Niekedy priroda,
niekdy cestovanie.

J: Astretli ste sa niekedy s negativnymi tendenciami, ze unikate od danej situdcie alebo
rezignujete, Ze vyrieSenie situacie nema vyriesenie (...)

G: Ja nezvyknem. CiZe ja z vlastného presvedéenia nezvyknem rezignovat' a da sa
povedat’, Ze niekedy je lepsi ten unik ale skor by som povedala, Ze ur€ite nie. V praci sa
neda uniknit’. To nie je mozné, lebo ak by ste unikli tak by ste zanedbali, ak by ste to
urobili tak by ste mohli nie¢o podstatné zanedbat’ ato nie je dobré. CiZe to nie.
A obvinlovat’ sa, to nema vyznam. Ani jednu stranu alebo druht stranu obviiovat’. Je to

vzajomna situécia, ktoru treba porieSit’ a treba pokial’ je to mozné, hej. Ja som za to aby

XXXIX



97

98

99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128

sa to poriesilo a nikto ani z deti, teda ani ten Ziak necitil, ani kolega aby necitil a ani ja
by som nemala citit, nemala mat’ pocit viny, ze ¢o sa stalo. Beriem to tak, Ze je to
situdcia a kazdy ma v podstate pravo nejako zareagovat’ a nejak sa vyjadrit’.

J: Poméha vam tato zvolena zvladacia stratégia?

G: Pomaha. Urcite poméha. To, ur¢ite poméha.

J: A€o sa tyka uplatiiovania v zivote tejto stratégii zvladania?

G: No, neviem ¢i je to, Ci je to. Myslim, ze takyto spdsob, niekedy, no zalezi na tej
situacii. Clovek asi skor ubliZi, neviem, zaleZi na tom aky je ten stres, hej. Ale skor asi
ublizi sebe, ale myslim si, ze to nie je spravne. Ale ten stres ti stopu v sebe necha.
Urcite nechd anechd na emocnom prezivani ani nie, ale fyzicky to ¢lovek citi, ze
napriklad ked’ je taka nabita situdcia tak mate buSenie srdca, hej. Alebo, Ze citite také
napdtie a az si to nieco odnesie v mojom pripade, tak je to to, Ze si ¢lovek ublizi tym,
a mozno ani nie umyselne, ale na tom telesnom, fyzickom prezivani. Hej, to urcite ano,
pretoze tam sa zvysi tlak a citite to, to napétie. Citite to a malokedy sa to da v ta chvil'u
oSetrit’. Nie je to mozné, hej. Hej, ked’ ta situacia nastane, Ze ano zvladam to a viem si
povedat’, Ze, Ze tak toto musim od seba dat’ preé. Cize je tam uréity ¢as ked’ to nejakych
pat’ minut ked’ to prepitie citite, ale nie je to stale. To prepétie.

J: Zmenil sa vas postoj zvladania stresu pocas vasej praxe?

G: No, zmenil. Ale da sa povedat, ze urcite, Ze ano. Ze ked &lovek za&inal tak to bolo
uplne iné a toho stresu, stresoval sa viac menej z tych situacii. Pretoze tych situacii bolo
vela, aj vela zo zaCiatku a o sa tyka napriklad tej organizicii tak to nezvladal,
organizacne nezvladal na zaCiatku svojej praxe, tak ako teraz, ale kazdym rokom je to
lepsSie. Ale bohuzial, ako meni sa ta spolo¢nost’ to citit a prichadzaji nové zaujimavé
situdcie. Ale ¢o sa tyka konania a postoju k tym situaciam, je to rok, ¢o rok urcite, ze
lepsie. Uz aj tym, Ze ¢lovek si nieCo nacita a nieco nacita alebo pocuje od kolegov a uz
aj, aj ta sktisenost’, ze problém sa da stale poriesit’ ked’ je tam. Aj zo strany veduceho, zo
$koly. Organizacne aj s pozicie kolegov. Ze pokial je ta timovost, kolegialnost’, timova
praca, tak toho stresu je podstatne mene;.

J: A citite prinost’ vo vytvoreni tejto copingovej stratégie pri vykone vasho povolania?
G: Urcite ano. Urcite, ked’ si najdete nieCo alebo ked’ sa snazite spracovat’ spravne ten
stres alebo aj ti situaciu poriesit’ tak je to vel’ky prinos. Urcite, Ze ano. A je to aj jedno

¢i to uz potom hl'adate v sukromi, nejaké, nejaki, cez relaxaciu alebo to cvicenie alebo
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cestovanie. Je to stale prinos, pretoze stale ¢lovek ziska nahlad. A je to naozaj dané aj
tou zrelost'ou a osobnostou v naSom povolani. Je to stale lepSie. Ale povolanie ucitela
je jednoznacne také, ze neviete sa niekedy odosobnit’ a neda sa. Mdze nastat’ situdcia
a musite zareagovat. Zalezi na tom aj ¢o vidite, aj na tom zalezi (...) aka je situacia
a aky je stres.

J: Toto bola posledna otazka, d’akujem.

G: Nemate zaco.
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J: Ako dlho vykonavate povolanie ucitel’a?

H: No uz dvadsat’ rokov.

J: Dvadsat rokov, ano. Co pre vds znamena psychickd zataz alebo stres vo
v§eobecnosti. Co si pod tymto pojmom predstavujete?

H: Tak vo vSeobecnosti opak psychickej pohody a nejakého pokoja alebo Stastia na
pracovisku, toho naplnenia z prace, tak opakom je stres.

J: Takze je to nieCo negativne (...)

H: Ur¢ite ano.

J: Co modze ovplyviiovat negativne nasu psychiku, fyziéno ¢loveka (...) S akou
psychickou zatazou sa stretdvate vo svojej praci?

H: No ja by som ju rozdelila na menSiu a va¢siu psychicku zataz. PretoZe do tej mensej
zataze by som zaradila od konfliktnych situacii s kolegami, cez vzt'ahy na pracovisku,
porady, Skolenia si takou mensou zatazou. VSak to si ¢lovek odsedi, vypocuje, tam
neptreba byt nejak vyrazny, ale uz potom, uz ked’ je konflikt tak sa ¢lovek vacSinou
zapoji, v§ak? (Smiech). My sme ucitel’ky, povieme si (...) Nadriadeni zvyknu, teda tiez
vyvolat stres. Trieda, 4no, tam je vel'k4 zataz, lebo ¢lovek je blokovany, tym ako moze
na deti reagovat’. Ze mame malo prostriedkov v ruke, lebo pitiek a zapisov sa deti urdite
nezlaknu. Tak tam vidim taka ti zataz. Takd ti bezmocnost’ by som nazvala. Su, su
nesustredeni, vyrusuju, rozpravajui sa, mobiluju (...) Ten zdujem je vel'mi maly. Nechce
sa im. No, je to vel'mi naro¢né. Organizécia Skoly, Skolské prostredie, stereotyp, to uz
nie je ani zat'az, ale je to zvyk. Po dvadsiatich rokoch si ¢lovek zvykne na urcité hranice
odkial' pokial. Takze najviac stresové budu asi konflikty. Ked’ sa uz nejaky stane,
nevravim, ze to je pravidlom.

J: Anejakd administrativna praca?

H: Ked’ je na fiu Cas, tak to nie je stres. Ale ¢asto sme zahlteni vykou, a preto tie asové
moznosti su slabsie, takZe ano, mdze to byt’ stresom.

J: Mozno trosku konkrétnejSie ¢o alebo kto vam thto zat'az sposobuje?

H: No ja si myslim, Ze si ju spdsobujem ja sama. (Smiech). Ze sa neviem postavit’ nad
vec alebo udrzat’ sa na pokoji, tak asi ja si ju sposobujem.

J: Ked’ sa pozrieme na to vaSe prezivanie stresu, tak co konkrétne za tou zat'azou stoji?
H: No konflikty, a urCite Ze aj tie vztahy. Hej, kazdy ma nejaku zataz, kazdy je pod

nejakym tlakom bud’ stkromnym alebo pracovnym a ked’Ze my na tom pracovisku sme
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dajme tomu osem hodin. Mnohi viac ako s rodinou tak, kde sa to vybije, len v praci.

J: Tie konflikty myslite aj so ziakmi?

H: Ako som spominala, tak ano. Je to ich nezaujem, pridu do $koly pretoze musia a nie,
ze cheu. Odsedia si a je na nich vidno, ze sa im nechce. To je ta zat'az.

J: Vytvorila ste si nejaki copingovu zvladaciu stratégiu, ktord vdm pomohla zvladat
stresové situdcie? Teda nejaka zvladaciu stratégiu?

H: Tak urCite potom sukromie. Teda Uplny opak prace, pracoviska. Teda nejaku
relaxaciu, domov, hej, iné prostredie. A mozno aj ti snahu o kontrolu situacie, mat’ to
pod kontrolou a taktieZ kontrola reakcii, mat’ to pod kontrolou, tu reakciu.

J: Napriklad nejaké negativne copingové stratégie zvladania zataze sa u vas vyskytli?
Napriklad unikové tendencia, rezignacia alebo sebaobviiovanie?

H: Ano, niekedy si v§imam, Ze nemam chut’ ist’ do konfliktu, ke’d sa ma to bytostne
dotyka a odidem pre¢. Nezapojim sa. Aj tak to nema zmysel pokial’ nevychladnu osoby
a emocie.

J: Akeby ste boli ucastnickou tej stresovej situdacii, tak ste vyuzili niekedy takuto
stratégiu? Ci sa radsej priklanate k tym pozitivnym?

H: Negativna stratégia nepomdze, treba hl'adat’ v tej prvej, pozitivnej. Ale ako som
spominala, tak sa objavi ta, ten Unik zo situacie alebo aj nieckedy rezignacia. To asi tak.
J: A pomaha vam tato zvolend zvladacia stratégia?

H: Ano, ano.

J: Vidite nejaké pozitiva?

H: Urcite, inak by som uz nebola v Skolstve.

J: Viete skusit’ povedat’ nejaké pozitiva tohto vasho Stylu?

H: No, to ze tym ten stres odburam, eliminujem na ti nutni mieru stresu, ktortt musim
zvladnut'. Alebo inak povedané, ze uz sa Clovek nedd vyprovokovat, ale to stvisi aj
s tym stereopytom ako som spominala. Ze ¢lovek si vlastne zvykne. Nauéi sa uréitym
sposobom reagovat’ na stresové situacie podla naucenych mechanizmov. Clovek je
odolnejsi ako tomu bolo napriklad pred desiatimi rokmi.

J: Ako sa vam tato stratégia uplatiiuje v Zivote? Ked’ sa pozrieme k vztahu k sebe, ¢i ste
S lou spokojna, ¢i by ste este nieCo potrebovali zmenit alebo (...) to telesné a emocné
preZivanie.

H: Podl'a mia sa to odzrkadluje v tom telesnom prezivani, v chorobach, ¢lovek je viacej
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nachylnejsi. Ze ten organizmus padne potom cely, nie len psychika.

J: Méte s tym sktisenost’, Ze sa vam to niekedy odrazilo na telesnom prezivani?

H: Myslim, ze minimalne raz sa mi to stalo. (Pousmiatie).

J: Avedeli by ste sa zamerat’ len na to vaSe telesné preZivanie, tak ¢o v danej stresovej
situdcii prezivate?

H: Hlavne busenie srdca, skékanie zaludka, také nejaké, ze to Clovek citi, Ze sa nieo
deje.

J: Az emocného prezivania?

H: Mhmm, tak ako t4 emdcia vznikne tak aj zanikne. Také kratkodobé, lebo potom
¢lovek si uvedomi alebo zazvoni a vyjdem z tej triedy a poviem si, Ze uz je to lepSie ako
V tej situdcii. Takze akoby aj tu ten unik je lepsi. Kto ako sa citi.

J: A este Co sa tyka, €i prendsate ten stres z prace domov?

H: Nie, snazim sa, nie. Snazim sa aby to zostalo tu.

J: Zmenil sa vas postoj zvladania stresu pocas vasej praxe?

H: Ano, snaZim sa o jeho zmenu. Ked’ to porovnam zo zaciatkami, tak clovek sa nebal
si povedat’ aj ziakom otvorene a vtedy to Ziaci aj priali. Ale teraz? Katastrofa. Nova
doba, trend, priniesom vlastne to, Ze ziaci ziadnu kritiku, ziadne zI¢ slovo, nechct a ani
rodi¢ia v koneénom désledku. Cize zmenil sa ten status uditela za tych dvadsat’ rokov,
¢o ani nie je tak vela tak sa toho zmenilo vela.

J: Citite prinos vo vytvoreni tejto copingovej stratégii a pri uplatneni?

H: Ano, prinos by bol keby sa tym odbural aj ten stres, dalo nie¢o urobit, ale ten stale je
tu, takze ten prinos aj je, ale aj nie je.

J: Je mozné ten prinos zlepSit™?

H: Ano, zmenit’ povolanie. Urobili to mnohi a podl'a miia z tohto dévodu.

J: Dakujem za vas Gas.

H: Nemate zaco.
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