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Abstrakt:  Vyskumy v  sucasnosti
potvrdzujii zvySenu mieru stresu ucitel'ov.
Prevencia syndrému vyhorenia je teda
aktualnym problémom oblasti vzdelavania.
Cielom prispevku, prehladovej Studie, je
analyzovat’ sGi¢asny stav poznania v oblasti
prevencie syndromu vyhorenia ucitelov,
presahu prevencie a supervizie a navrhnat’
témy programu prevencie syndromu
vyhorenia pre ucitelov. Medzi socidlne
a socidlno-osobnostné faktory syndromu
vyhorenia patri sebaobraz (sebatcinnost,
sebaucta,

sebaregulacia), stratégie

zvladania  stresu, miera  naplnenia
zakladnych psychologickych potrieb, ¢i
sposobilost’ asertivneho spravania.
Vyvojovy model supervizie svojim
zameranim na self, na druhych Tl'udi, na
proces a na kontext, moze tvorit’ zéklad pre

tvorbu arozvoj programu prevencie

syndrému vyhorenia. Dalsi vyskum v tejto
oblasti by sa mal zamerat na tvorbu
konkrétnej metodiky a overovanie
programu prevencie syndromu vyhorenia
pre pedagogov s prihliadnutim na oblast’
primarnej, sekundarnej a terciarnej
prevencie.

Kracové slova: Syndrom vyhorenia —
ucitel’ — programy prevencie - supervizia
Abstract: Research confirm the increased
level of stress for teachers. Prevention of
burnout is therefore a current problem in the
field of education. The aim of the review is
to analyze the current state of knowledge in
the field of burnout prevention, the overlap
of prevention and supervision and to
propose the topics of the burnout prevention
program for teachers. Social and socio-
personality factors of the burnout syndrome

include self-concept (self-efficacy, self-
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esteem, self-regulation), stress management
strategies, the degree of fulfillment of basic
psychological needs and the ability to
assertive behavior. The developmental
model of supervision, by focusing on the
self, on other people, on the process and on
the context, can form the basis for the
creation and development of a burnout
prevention program. Further research in this
area should focus on developing a specific
methodology and verifying the burnout
prevention program for educators, taking
into account the areas of primary, secondary
and tertiary prevention

Key words: Burnout syndrome - teacher -

prevention programs — supervision

Uvod

Syndrom vyhorenia patri medzi citlivé
a zéroven permanentné problémové oblasti
Vv profesiach, ktoré spdja ,,praca s l'ud'mi®.
Strata nadSenia, dlhodobé sklamanie z
neuspechu, neschopnost’ odmietat’ prilis
naro¢né Ulohy, ale aj strata vykonnosti.
Vsetky tieto fenomény sa so syndromom
vyhorenia  sklofiuji. Sthrnne mozno
povedat, ze syndrom vyhorenia vznika
utych, ktori prezivaji zvySeni mieru
stresu, spOsobeni redlnymi, ale aj
vnimanymi poziadavkami (Kebza, Solcova,
2003). Specifikum uéitel'skej profesie je
vV tomto pripade okrem zhorSenia zivotnej
spokojnosti ucitel’a aj v dopade na ziaka,

jeho intelektualny, socidlny a osobnostny
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vyvin. Vzhladom na tento fakt, by

prevencia syndromu vyhorenia ucitel'ov
mala byt jednou zpriorit v oblasti
vzdelévania.

Pokial' ide o prevalenciu  syndromu
vyhorenia, star§i vyskum z roku poukazuje
na to, ze 60-70% ucitelov v Eurdpe je
vystavenych cCastému stresu aasi 30%
priznava znamky vyhorenia (Rudow, 1999).
Iny vyskum dokonca tvrdi, Ze spomedzi
pomahajucich profesii ucitelia dosahuji
najvacsiu mieru symptomov stresu (de
Heus & Diekstra, 1999) . V poslednom
obdobi su ucitelia vystaveni situdcii online
vyucovania a komplikdcii spdsobenych
pandémiou Covid-19. Vo vyskumoch
zrokov 2020 a2021 zroznych krajin,
ucitelia uvadzali zvySent mieru aktualne
prezivaného stresu (Maclntyre, Gregersen,
Mercer, 2020; Besser, Lotem & Zeigler-
Hill 2020; Jakubowski & Sitko-Dominik,
2021). Takisto bolo zistené, Ze poziadavky,
ktoré ucitelia vnimali pocas pandémie boli
spojené so zaciatoénymi fdzami syndromu
vyhorenia (Sokal, Eblie Trudel, & Babb,
2020). Pomoc ucitelom zvladat sucasné
poziadavky profesie zodpovedd ulohe
individualnej, ale aj skupinovej supervizie.
Na Slovensku v stGcasnosti nie je
dostatok

realizovanych programov

prevencie  syndromu  vyhorenia  pre
ucitelov. Absentuje tiez vyskumné overenie
ich efektivnosti. Supervizia pedagogickych

zamestnancov, ktorej sticastou je aj rozvoj



Mgr. Marianna Berinsterova, PhD.

osobnosti zamestnanca, u nas taktiez nie je
vyskumne sledovana. Cielom tohto
prispevku je prehl'ad aktualneho stavu
poznania V oblasti syndromu vyhorenia

ucitelov, programov jeho prevencie

aprvotny navrh  tém  supervizneho
programu  prevencie pedagogickych
Zamestnancov.

Syndrém vyhorenia — definicie a kontext
celozivotného vyvinu

Syndrém  vyhorenia moézeme chapat’
Vv kontinuu od psychiatrickej diagndzy
(WHO, 1992), spojenej s psychickym
a fyzickym vycerpanim, az po stratu
motivacie pre aktivity, ktoré boli
v predchadzajicom obdobi pre jedinca
prinosné a venoval im mnoho Casu. StarSie
definicie ho prezentuji ako vysledok
emoc¢ného tlaku, opakovan¢ho alebo
neustdleho,  spojen¢ho s intenzivnou
ucast'ou inych l'udi (Pines, Aronson, Kafry,
1981), alebo ako stav emoé¢ného, telesného
vycerpania s nedostatkom zaujmu o pracu,
nizkou dodverou, depersonalizaciou inych
0sOb. Je sprevadzany tiez stratou zaujmu
a cynizmom voci inym, odsudzovanim seba
samého, nizkou pracovnou moralkou a
pocitom zlyhania (Maslach, 2001). Ide
0 socialny problém, ktory zna¢ne zasahuje
a negativne ovplyviiuje schopnost’ tvorit
arozvijat vztahy. Pre tych, u ktorych je

vztah jednym z ,,pracovnych nastrojov*, to
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znemoznuje adekvatne vykonavat svoju

profesiu.

Fakt, Ze nemusi ist’ len o ,,chorobu‘ dnesnej
doby potvrdzuje tradicia pusStnych otcov,
ktori popisuju tzv. akédiu, teda nechut’,
apatiu voci doterajS§iemu snazeniu u tych,
ktori sa zameriavaju na rozvoj duSevnej
stranky osobnosti, ktorému venuju dlhy ¢as
a vel’ké usilie (Sinkewicz, 2003). Objavuje
sa vstrednom veku, akoby v polovici
zivota, ale Casto aj po naro¢nom obdobi
snazenia, nie ojedinele sprevadzaného
uspechom. Aj keby sa predpokladalo, ze sa
¢lovek bude tesit’ z toho, ¢o sa mu podarilo,
preziva skor prazdnotu a stratu
zmysluplnosti.

Podobné symptomy sa prejavuju pri krize
stredného veku, kde ¢lovek, rovnako po
tom, ako vo svojom osobnom a profesijnom
zivote presiel kus cesty, prichadza do bodu
prehodnocovania, pochybnosti,
a nespokojnosti  stym, ako jeho zivot
vyzera. Mnohych to vedie k depresivnym
naladdm, alebo uvaZovaniu o radikdlnych
zivotnych  zmenach, ktoré casto gj
uskutoc¢nia-

Takéto prezivanie zasahuje oblast’ osobnej
a profesijnej identity, ktord mézeme chapat’
ako neustdle sa meniaci obraz cloveka
0 tom, kto je. Kladenie otazky ,,kto som*
v kazdodennosti prinasa odpoved’ na to, ako
reagujeme na vonkajSie okolnosti, ale aj

ciele ktoré mame, a fenomény, miesta
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a l'udia, vo¢i ktorym je nasmerované nase
usilie.

Vlastnil identitu moézeme zakladat na
roznych  skutoCnostiach.  Subjektivne
definujeme to, kto sme na zaklade toho ¢o
vlastnime, toho ako nas vnimaji ludia
okolo nas, aké uspechy, ¢i neuspechy
sprevadzaji nas zivot. Psychologia hovori,
ze s pribudajucim vekom sme stile viac
sami, svojimi vol'bami zodpovedni za to, ¢o
Z genotypu a naucenych postojov a reakeii
sa V nasom zivote uplatni.

Pracovna oblast sa pre pomahajuce
profesie, vratane uclitelov stava doleZitou
z hl'adiska formovania identity. Motivacia
zahfna altruistické ciele, tuzbu po raste tych
druhych, zvelad'ovanie svojho okolia

Niekedy

moze ist” o nahradenie starostlivosti o seba,

a skvalitiovanie Zivota inych.

starostlivostou o inych (Skovholt, Grier, &
Hanson, (2001).

Ludsky organizmus sa vSak v kazdej
situdcii  usiluje  dosiahnut  rovnovéhu
(Chrousos, Gold, 1992). Tam, kde je
nieCoho privela, dochadza k zmierneniu.
Tam kde je niektord zlozka osobnosti
opomenutd, casom prichddza bod, ktory
Cloveka zastavi. Preto ti, ktori pohlad na
seba, pracu na sebe nahradzaju altruizmom,
prichddzaji onieo cenné co im ich
organizmus a psychika ¢asom pripomenie.
V odpovedi na otazku ,kto som®, pri
definovani vlastnej identity, by teda malo

ist’ o viac, ako iba o to, ,,byt’ ten, kto sluzi
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druhym®, ,ten, kto si je tu pre inych“. Na

prevenciu syndromu vyhorenia pedagdgov
sa teda moZeme pozriet aj zpohladu
identity, 0sobnej aj profesijnej.
Generativita, teda tvorivost’ a Stedrost’,
ktord ma sprevadzat’ dospely, zrely vek,
vratane oblasti prace, ma mat’ zéklad vo
vnutornom svete, ktory je naplneny well-
beingom, Zivotnou spokojnost'ou.

Napriek réznorodosti definicii mdzeme
,burnout™ syndrému prisudit’ tri dimenzie:
emociondlne vycerpanie,
depersonalizaciu/cynizmus a znizenie
osobného vykonu (Maslach, 2001).
Emocionélne vycerpanie chdpeme ako pocit
pretaZzenia avycerpania emociondlnych
zdrojov jedinca. Depersonalizicia zas
znamena negativne, chladné a prili§
odtazit¢é reagovanie na rozne aspekty
¢innosti, prace, alebo na inych l'udi. Odstup
od inych sa prejavuje ignorovanim ich
jedine¢nych kvalit. Tretou oblastou je
osobny vykon, znizeny najma vtedy, ked’ sa
clovek citi nekompetentny, nelspeSny
a neproduktivny (Maslach, Schaufeli, &
Leiter, 2001). Negativny obraz o sebe
samom moze podla Maslach a Jacksona
(1981) byt prvotnym podnetom pre
neschopnost’ generovat’ nieco uzito¢né pre
inych, ako aj vytvaranie cynickych postojov
vo¢i druhym Tudom. Nespokojnost’
S vlastnym vykonom zas vedie

prehlbovaniu negativneho obrazu o sebe.
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Syndrom vyhorenia a dopad na
Studentov

Vztah ucitela aStudenta je bezpochyby
vyznamnym faktorom Skolskej uspesnosti.
Vyskumy vysvetl'uji tento mechanizmus
napriklad prostrednictvom sebatc¢innosti
ucitela. Ucitel, ktorého presvcenie
o vlastnych profesnych kvalitich ma
ziakov, ktorym sa v uceni dari viac (Collie,
Shapka, & Perry, 2012; Klassen & Chiu,
2010). Zee and Koomen (2016) vo svojej
prehl'adovej Stadii dokonca zistili, Ze
motivacia Studentov je predikovana skor
sebatcinnost'ou ucitel’a, nez ich Skolskym
uspechom. Navodit spravnu motivaciu
k ziskavaniu vedomosti z konkrétnej oblasti
je klicové pre rozvoj autoregulacie ucenia.
Ziskavat  poznatky samostatne, bez
vonkajSieho tlaku je nie len spdsobilost’, ku
ktorej chce ucitel’ Studentov priviest, ale aj
prejav potreby autondémie, jednej zo
zékladnych psychologickych potrieb (Deci,
Ryan, 2011). Bolo zistené, ze emociondlne
vycerpanie ucitel'ov, ale aj depresonalizacia
boli  negativne spojené s vnimanou
podporou autonémie zo strany ucitel’a
(Shen, McCaughtry, Martin, Garn et al.
2015).  Vyhoreny wucitel  nedokaze

odpovedat na  potreby  Studentov,
nepodporuje ich v tom, aby sa u¢ili. U¢iaci
sa zazivaji situdcie frustracie, nudy

a nedostatku vyziev v u¢ebnom prostredi.
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Korelaty syndrému vyhorenia u uéitel’ov

Syndrém vyhorenia je vyskumne sledovany
pocas troch dekad (Smetackova, Viktorova,
Pavlas Martanova, Pachova, Francova, V.,
& Stech, 2019). V nasledujlicej casti
popisujeme niekol'ko charakteristik, ktoré
s tendenciou

mozu byt spojené

k vyhoreniu.

Socio-demografické premenné

Rodové rozdiely vramci syndrému
vyhorenia sa prejavuju odliSnymi pri¢inami
stresu ucitel'ov a uciteliek, ale aj odlisSnymi
zlozkami ,,burnout”. Rehulka a Rehulkova
(2001) zistuju, ze ucitel’ky vnimaju VAcsi
stres v kontakte so ziakmi a Vv zvladani
triedy pri vyuke. Ucitelia, muzi, povazuju
za stresujicejSie  nizke  ohodnotenie
a prestiz. Zeny prezivaju skor emocionalne
vyCerpanie  ako  muZi
Polychroni, & Vlachakis, 2006; Fernet
Guay, Senécal, & Austin, 2012; Pyhalto,
Salmela-Aro, 2011;

(Antoniou,

Pietarinen, &
Vercambre, Brosselin, Gilbert, Nerriére, &
Kovess-Masféty, 2009), a taktiez vnimajh
nizsiu mieru osobného uspechu
(Vercambre, Brosselin, Gilbert, Nerriére &
Kovess-Masféty  2009). U muZov sa
vyhorenie prejavuje depersonalizéciou viac
nez u zien (Schwab et al., 1986). Okrem
rodu, patri medzi vyznamné faktory aj dizka
praxe a vek ucitelov (Philipp, Schupbach,
2010). Starsi ucitelia su CastejSie vyCerpani

ako mladsi. Mladsi vSak prejavuja viac
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emociondlneho vyc€erpania vo vztahu
Kk praci nez ich starsi kolegovia (Antoniou,
Polychroni, & Vlachakis, 2006; Brunsting,
Sreckovic, & Lane, 2014). Rodinny stav bol
takziez sledovany vo vztahu k burnout
syndromu. Maslach a Jacskon (1981)
zistuju, ze ,single* wucitelia zazivaju
vyhorenie Vv najviéSej miere. Pripisuje to
vyznamu socidlnych vztahov, zdrojov
socialnej opory pri zvladani stresu, nie len
Vv podobe emocnej podpory, ale aj spitnej

véizby.

Osobnostné premenné
Medzi Crty osobnosti, ktoré¢ su vyznamne,
avSak negativne spojené so syndromom
vyhorenia pedagoégov patri emocionédlna
stabilita a extraverzia (Kim, Jorg &
Klassen, 2019). Naopak, neuroticizmus je
¢rta, ktord majia skor ti, ktorych syndrom
vyhorenia postihne (Kim, Shin & Swanger,
2009). Crty osobnosti sa v dospelosti
povazuji  za stabilné, ateda menej
flexibilné vo¢i zmene. Okrem nich st vSak
stCastou osobnosti aj charakteristiky, ktoré
mozu podliehat zmendm prostrednictvom
uCenia. Sucastou osobnosti su  aj
emocionalne a vztahové potreby. Pri nich je
dolezité, co/koho si jedinec zvoli ako zdroj,
od ktorého bude uspokojenie potrieb
ocakavat. Niektoré znich popiSeme
Vv nasledujuce;j Casti.

e Potreba byr inymi  vnimany

pozitivne a potreba superiority.
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Tzv. ,,dobré meno“ je dolezitym

motivom rozhodovania a konania.
Bolo zistené, ze zo syndromom
vyhorenia su spojené negativne
reakcie na nedokonalé konanie
ucitela (imperfection), ako aj
vnimany tlak zo strany ziakov a ich
rodicov (Stoeber, Rennert, 2008).
Okrem toho, ¢lovek svoj sebaobraz
formuje aj v porovnavani s inymi.
Ludia maju potrebu prezivat’ aspoii
V niektorej oblasti svojho zivota
superioritu, teda predstavu, Ze st
lepsi, tUspeSnej$i ako ini. Prave
superiorita byva pri syndrome
vyhorenia redukovana
(Brenninkmeijer, Vanyperen, Bram,
Buunk, 2001).

Potreba vztahovosti. Tato potrebu
povazuju autori Deci & Ryan (2011)
za dolezita pri rozvoji
sebadeterminacie, rovnako ako
potrebu autondémie a kompetencie.
Pozitivne vzt'ahy so Studentmi su
charakterizované reSpektom,

vrucnostou, podporu, ddverou
a nizkou mierou interpersonalnych
konfliktov (Roorda, Koomen, Spilt,
& Oort, 2011), ¢o by malo platit
vzajomne. Reciprocita vztahov so
Studentmi moze byt oslabena najma
vtedy, ak ma wucitel pocit, ze

investuje ovela viac, nez oni.
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Niekol'ko vyskumov potvrdzuje
vztah medzi nerovostou investicie
do vzt'ahov a vyhorenim (Schaufeli,
and Janczur, 1994; Schaufeli, Van
Dierendonck, and Van Gorp, 1996;
Van Dierendonck, Schaufeli, and
Sixma, 1994), Truchot et al., 2000).
Vzhl'adom k nerovnomernému
vzt'ahu medzi uditelom a ziakom
vsak profesionalny pristup k ziakovi
znamena konanie v jeho prospech,
bez ohladu na odozvu. V tomto
pripade je na mieste, ak ucitel’ rata
s dostatkom emocionalnej opory vo
svojej socialnej sieti tak, aby Ziaci
a Studenti nemuseli byt jej zdrojom.
Neschopnostineochota
ulohy.  So  silnou  potrebou
pozitivneho hodnotenia inymi patri
aj tendencia vyhoviet' kazdému, ¢i
pasivne prisposobenie sa
poziadavkam  okolia. Namiesto
asertivity, sprevadzanej otvorenou
komunikaciou a readlnym
zhodnotenim  svojich mozZnosti,
clovek reaguje popieranim svojich
potrieb, alebo ich nevyjadrenim
a uprednostnenim  potrieb inych.
Medzi  prediktory syndrému
vyhorenia, zvlast nizkeho pocitu
osobne;j uspesnosti
a emocionalneho vycerpania patri
prave nedostatok asertivity

(Jovanovi¢ et al., , 2021)

odmietat’
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Sebaobraz: sebaiicinnost, sebaiicta,

sebakontrola. Spomedzi zloziek
sebaobrazu, je sebaucinnost’ najviac
spojena s vykonom jedinca a pdsobi
protektivne voci syndroému
vyhorenia (Skaalvik a Skaalvik,
2007).  Nie  schopnosti, ale
presvedcenie o vlastnych
schopnostiach predchadza uspesné
¢i  neuspesné splnenie Ulohy.
ZvySeni mieru stresu prezivaju
prave ti, ktori pochybuji o svojej
schopnosti efektivne konat’.
Naopak, ucitelia s vda¢Sou doverou
Vo svoje schopnosti (spomedzi nich
mozno vyzdvihnit manazment
triedy), zazivaju vyhorenie v nizsej
miere (Jovanovi¢ et al., 2021;

Betoret, 2006; Dicke, Parker,

Marsh, Kunter, Schmeck, &
Leutner, 2014; Malinen &
Savolainen, 2016; Skaalvik &

Skaalvik, 2007; Zee & Koomen,
2016). Prediktorom pocitu vlastnej
ucinnosti je okrem iného aj sebaucta
(presvedéenie o vlastnej hodnote
Sahin, H. (2017), ktorej nizka miera
predikuje emociondlne vycerpanie
a depersonalizaciu ( Jovanovi¢ et al.
2021). Sebaticta ucitel'ov je spojena
so sebadctou Studentov (Mbuva,
2016).  Sebaregulaciu ~ mozno
vnimat’ ako spdsobilost, ktora sa

uplatiiuje pri regulacii vlastnych
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emocii a vnimania
kontrolovatelnosti situdcii v praci
pedagoga (Ghanizadeh &
Ghonsooly, 2014; Totterdell, &
Parkinson, 1999).

Na problém zamerané stratégie
zvladania (Austin, Shah & Muncer,
2005). Copingové stratégie su
definované ako individudlna
odpoved’ jedinca na stres, relativne
stabilna v Case a situaci (Frydenberg
& Lewis, 2009). Kepalaite (2013)
zistil, ze ucitelia, ktori pouzivali
pozitivne  zhodnotenie  situacie
(napr. kontrola nad situdciou), mali
tendenciu CastejSie vyuzivat' aj iné
pozitivne stratégie (napr. pozitivne
sebariadenie). Negativne stratégie
zvladania su zas spojené zo
syndromom vyhorenia (Marroquin,
Fontes, Scilletta & Miranda, 2010;
Shin et al., 2014). Vyber
adekvatnych stratégii zvladania
suvisi tym, nakolko realistické
ocakavania kladie ucitel na seba
ana svoju pracu. Nerealisticky
vysoké ocakavania toho, Co je
mozné dosiahnut’ vytvaraji pddu
pre neskorSi rozvoj deziluzie
a apatie (Edelvich, Brodsky, in
Hawkins, Shohet, 2016).
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Faktory prostredia

Daldia rovina sa tyka spolognosti
a vzajomnej prepojenosti socidlnych
systémov. Bronfenbrenner (1979) vo
svojej  socialno-ekologickej  teorii
zdoraziiuje, ze Cclovek je sucastou
socidlneho systému, kde sa jednotlivé
zlozky navzajom ovplyviiuju
anegativne fenomény v ktorejkol'vek
Znich spdsobuju negativne dosledky
v d’alSich. Vyskumne boli potvrdené
napriklad nasledujuce faktory
prostredia:

e Socidalna opora. Emocionéalne
vycerpanie ucitelov je uzko
spété aj s mierou podpory, ktora
vnimaja (Jovanovic et al. 2021).
Potvrdeny bol vztah medzi
oporou vedenia Skoly, kolegov,
ale aj rodiov Ziakov a nizSou
mierou vyhorenia (Brunsting et
al., 2014; Skaalvik & Skaalvik,
2011; Martin and Dowson,
2009)

e Organizacné  faktory, od
nariadeni  ktoré  stanovuji
ucitelom konkrétne povinnosti,
az po kultiru amoZnosti
vyjadrit  svoje  poziadavky
v ramci konkrétneho Skolského
zariadenia  (Napoles, 2021).
Mnohé  Skolské  zariadenia
nevytvaraju priestor pre

komunikaciu a vymenu
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informadcii medzi
zamestnancami a adekvatnu
podporu ucitel'ov (Hepburn &
Brown, 2001). Konanie
arozhodovanie vedenia Skoly
Sktorym nie su  uclitelia
stotoZneni, administrativne
zatazenie a kontrola ich prace
predstavuju stresujuce faktory,
ktoré prispievaju
k vyCerpanosti. Capek,
Piikazska, Smejkal (2018) preto
v ramci prevencie ,,burnout®
navrhuju aj zvysenie podielu
pracovnikov na riadeni.
O faktoroch prostredia vSak mozno
povedat’, Ze su spojené so syndromom
vyhorenia prostrednictvom
internalnych premennych, ktoré tento
vzt'ah sprostredkuju, pripadne moderuju
(Napoles, 2021). Napriklad bolo
zistené, Ze vztah medzi Skolskou
klimou avyhorenim bol mediovany
mierou vnutornej satisfakcie ucitel'a
Prevencia syndromu vyhorenia
a supervizia
Prevencia, teda predchadzanie neziaducim
javom, je multidisciplinarne odvetvie, ktoré
sa  opiera

0 poznatky  psychologie,

verejného  zdravotnictva, pedagogiky,

mediciny, psychiatrie, socidlnej prace,
socioldgie, kriminolégie, politologie, prava,
ekonomiky

(Weissberg, Kumpfer,
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Orosova,  Janovska,

Seligman, in
Kopuni¢ova, Vanova, 2012). Predstavuje
subor cinnosti, ktoré zabranuji vzniku
ochorenia a savisiacich nasledkov a
pomahaju udrzat’ optimalny stav zdravia a
rozvijat ho (Hermochova, Vaikova,
Drlikova, 2001). V pripade syndromu
vyhorenia ucitelov je vhodné opierat sa
o0 relevantné poznatky z oblasti mediciny,
neurovedy, ale aj pedagogiky
a psychologie.

Prevencia rata sréznymi Zivotnymi
situaciami a reaguje na rézne urovne rizika.
Pozname teda primarnu sekundarnu
a terciarnu prevenciu (Caplan, in Orosova,
Janovska, Kopuni¢ova, Vanova, 2012).
V skolskom prostredi primdrna prevencia
zahfna tvorbu pozitivneho a proaktivneho
Skolského  prostredia  prostrednictvom
vyuzitia Skolskych programov. Ddlezity je
tiez jednotny pristup voci problematike zo
strany zamestnancov Skoly, stanovenie
jasnych ocakavani a pravidiel (Oakes,
Lane, Jenkins, Booker, 2013). Casto sa
vyuzivaji programy na rozvoj socidlnych
sposobilosti, prispdsobené potrebam Skoly.
Priméarna prevencia poskytuje priestor na
identifikaciu jednotlivcov, ktori potrebuju
sekundérnu ¢i terciarnu prevenciu
Sekundarna prevencia je doplnkom
primarnej prevencie a realizuje sa u tych,
ktori  potrebuji v konkrétnej  oblasti

$pecificky pristup apomoc. Casto sa

zameriava na vyucbu S§pecializovanych
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zruénosti, je uskuto¢novana V mensSich
skupinach, alebo individualne. Ovel'a viac
sa zameriava na sebamonitorovanie,
plnenie  konkrétnych tloh (Stormont,
Reinke, Herman a Lembke, 2012). Viac nez
V primarnej prevencii je monitorovany
progres Vv prospech dosiahnutia ciela.
Sekundarna prevencia patra tiez po
pricinach  negativnych  javov, aich
odstranovani. ~ Praca s jednotlivcami
amalymi skupinami dopiia primarnu
prevenciu, aposkytuje priestor pre
efektivnej$iu Cinnost’ celej skupiny (napr.
pracovného kolektivu, Skolskej triedy).

Tercidrna  prevencia je urCend pre
jednotlivcov,

ktorych ~ potreby st

najzavaznejsie. Je intenzivna
a individualizovana, zahfna napriklad
terapeutické pristupy, kognitivno-
behavioralnu terapiu (Shirk, Kaplinski, &
Gudmundsen, 2009), ale aj pristup
zamerany na ¢loveka (Awa, Plaumann &
Walter 2010)..

V ramci roznych stratégii prevencie sa
sformovali tri oblasti, ktoré sa v ramci
prevencie vyuzivaju. V nasledujucej casti
ich aplikujeme pre oblast prevencie
syndrému vyhorenia:

Poskytovanie informdcii — ide o pravdivé
a relevantné informacie o pric¢inach
a dosledkoch negativnych javov, ktorych sa
prevencia tyka. V pripade syndrému
vyhorenia moze ist' o informovanie o jeho

fyzickych a psychickych prejavoch, dopade
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na osobnu a pracovnu oblast, a konkrétnom

spravani, ¢i modeloch spravania, ktora
K nemu vedu.

Rozvoj sposobilosti. Kazdé neziaduce
spravanie ¢i ochorenie, ktorému sa snazime
zabranit’ sa spaja s rozvojom konkrétnych
socialno-psychologickych sposobilosti,
ktorych nedostatok navodzuje neZziaduci
stav. V pripade syndromu vyhorenia ide
moze ist’ o asertivne spravanie, primerané
sebahodnotenie, timovii  pracu,
identifikiciu  roli  vtimoch  (Capek,
Piikazska, Smejkal, 2018), ¢i manazment
¢asu (Kebza, Solcova, 2003). Okrem
socialnych sposobilosti sa potreba rozvoja
dotyka aj profesnych spoOsobilosti. Rast
V pracovnej oblasti stvisi s profesnym aj
osobnym  sebahodnotenim, ako aj
motivaciou. Napiita potrebu otvorenej
budicnosti  (Vagnerova, 2007), rastu
a napredovania v profesnej oblasti.
Scitlivovanie ~ pre  procesy, ktoru
bezprostredne vedu k syndromu vyhorenia.
Této stratéga predpoklada vyssie uvadzané
informovanie 0 neziaducich  javoch
a spravani, ktoré k nemu vedie. Scitlivenie
pre tito oblast’ vSak zahfiia aj zosobnenie
danych problémov, sebareflexiu s cielom
vhimania

problematickych oblasti

vlastného spravania a ich upravu.
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Programy prevencie syndromu
vyhorenia
V prevencii syndromu vyhorenia,

predstavuju osobitni kategoériu programy
uskutocnované priamo v Skole, teda na
pracovisku (Napoles, 2021). Rozvijaju
osobnost’ pedagdgov, vsmere lepsej
profesionalnej pripravenosti, a zaroven je
ich cielom budovanie interpersonalnych
vzt'ahov na pracovisku. Mnohé zahrani¢né
vyskumy sa zameriavaju na sledovanie
efektivnosti programov prevencie
syndromu vyhorenia pedagdgov. Dalej
popiSeme niekol'ko pristupov z hl'adiska
obsahu programov a ich efektu:

e Psychoedukacny pristup, zamerany
na zvySovanie vedomosti ucitelov
voci prevalencii stresu a syndromu
vyhorenia (Emery, 2011).
V kombinacii s rozvijanim socialnej
opory v skupine (Unterbrink et al.,
2012) bol zisteny pozitivny efekt
programu  Vo¢i emocionalnemu
vycerpaniu a osobnému uspechu.

e Kognitivno-behaviordlny  tréning
zamerany na copingové stratégie.
V kombinicii s relaxdciou  bol
zisteny efekt na  vnimanie
stresujucich  aspektov ~ profesie
ucitelov, zniZenie emocionalneho
vyCerpania a telesnych priznakov
vyhorenia (Zotmierczyk-Zreda,
2005).  Kognitivno-behavioralny

tréning zamerany na rieSenie
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problémov (Ebert et al., 2014) bol

efektivny pri znizeni symptomov
depresie bezprostredne po
programe, 3 mesiace aj 6 mesiacov
po skonceni programov.

Pristup zamerany na Cloveka (Awa,
Plaumann, Walter, 2010). ZniZenie
syndrému vyhorenia bolo zistené 6
mesiacov od ukoncenia programu.
Pokial’ bol pristup kombinovany aj
s intervenciou Zameranou na
organizaciu, efekt programu bol
zisteny aj po 12 mesiacoch.
Korekény program tréningu
reguldcie emociondlnych stavov,
zlozeny  ztroch  prepojenych
programov: Zvlastnosti
emocionalnej  sféry  osobnosti;
Tréning rozvoja emocionalnych
kompetencii; Tréning mentélne;j
sebaregulacie (Madaliyevaa,
Mynbayeva, Sadvakassovac,
Zholdassov, 2015). Efekt programu
boli zisteny VO vzt'ahu
K neurotickym stavom, spontannej
aj reaktivnej agresivite a depresii.
Kognitivne intervencie zamerané na
iracionalne  presvedcenia  aich
korekciu. Ciel'om bola edukacia, ale
aj tréning racionalneho
zhodnocovania situdcii.
V kombinacii s relaxdciou  bol
zisteny pozitivny efekt na psychické

tazkosti, vyhorenie a inavu, aj po 6
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mesiacoch (Van Rhenen, Blonk, van

der Klink, van Dijk & Schaufeli,

2005).
Sktimanie efektivnosti programov
prevencie hovori v prospech kombinacie
pristupov, intervencii zameranych na
jednotlivcov a organizaciu. Zaroven je
potrebné podotknut, ze ucinok
akychkol'vek programov prevencie ¢asom
klesa. Tzv. ,,booster sessions* (posiliiovacie
stretnutia; Kumar, 2018) napomahaju
trvalosti  efektu programu, obnovuju
postojové, ale aj behavioralne indikatory

uspesnosti programov.

Presah oblasti supervizie a prevencie
syndromu vyhorenia

Supervizia je definovana ako stretnutie
dvoch, alebo viacerych, rovnocennych
odbornikov, ktori spolu skimaju a hl'adaji
rieSenia v oblasti  prace s klientmi
(kauzuistickd supervizia), vo vztahovej
oblasti (timova supervizia). Na rozdiel od
psychoterapie  a poradenstva,  cielom
supervizie je profit cielového klienta,
vtomto pripade ziaka (Smetackova,
Viktorova, Pavlas Martanova, Pachova,
Francova, & Stec, 2019.). Hawkins, Shohet
(2016; 161) odovodiuju potrebu supervizie
pracovnikov  pomadhajicich  profesiach
nasledovne, ,,aby sa mohli zamyslat nad

vlastnou pracou V atmosfére podpory, aby

sa neuchylili k presvedceniu o vlastnej
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v§emohiicnosti na  jednej strane

a nezatvarali oci na druhej strane.*

Presah supervizie a prevencie predstavuje
jej formativny aspekt, teda zvySovanie
informovanosti 0 konkrétne;j
zodpovedajucej téme, spravani vedicom
K psychickym a zdravotnym problémom.
Podporna funkcia supervizie zas zodpoveda
tréningu socialno-psychologickych
zruénosti vratane zvladdania a regulacie
emdacii, problémovych situacii. Supervizia,
rovnako ako programy prevencie vyuzivaja
model wuclenia sa =z vlastnej prace
(Smetackova, Viktorova, Pavlas
Martanova, Pachova, Francova, & Stec,
2019), teda skuisenostné ucenie.
Normativna funkcia supervizie spaja
reflexiu s stratégiou scitlivovania voci
situaciam, ktoré syndrom vyhorenia
sprevadzaju a jeho dopadu na komunikaciu
so ziakmi, ich rodi¢mi a kolegami. Zaujem
ziaka, je vtomto pripade prvoradym
cielom, ¢o je aj jeden zo zakladnych
principov supervizie.

V nasledujiicej cCasti by sme chceli
aplikovat’ jeden z modelov supervizie pri
tvorbe prvotného navrhu tém programu
prevencie ,,burnout* syndromu. Jeho obsah
bude zodpovedat Ginnym stratégiam
prevencie. Spomedzi modelov supervizie sa
modzeme zamerat’ na vyvojovy model (Page,
Wosketova in Vaska, Gregorova, Vrtova,

2020), ktory zahffia zameranie na seba, na

klienta (ziaka), na procesy, ktoré vo
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vztahoch prebiehaju a na kontext. Ponuka
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syndrom vyhorenia suvisi s identitou osoby,

moznost primerane nastavit program jej obsahom, program prevencie sa bude
prevencie syndromu vyhorenia podla zameriavat’ nie len na profesijny, ale aj
potrieb pedagoga/pedagdgov. Nakolko osobny rozmer syndromu vyhorenia.
Stadium | Zameranie Otazka Zodpovedajuce témy
pracovnika
1. Self Som dobry/obl'ibeny ucitel’? e Scbaucta,
Som hodnotny ¢lovek? e Sebalcinnost’,
e Sebaregulacia
2. Ziak/ Druhi ludia | Viem efektivne ugit Ziakov? e Efektivna
Dokézem riesit’ problematické komunikacia
situdcie vo vztahoch? e Asertivne
spravanie
a rieSenie
konfliktnych
situdcii
o Copingové
stratégie
3. Proces Co vietko ovplyviiuje to, ako e Informacie
vyucujem? 0 syndrome
Co vsetko ovplyviiuje to, ako vyhorenia
zvladam stres? e Sebareflexia vo
Viem ako vznikda syndrém vztahu
vyhorenia? Predchddzam mu k rizikovym
VO svojom spravani? faktorom
syndromu
vyhorenia
4, Proces v kontexte | Ako sa procesy navzajom e Motivacia ziakov
ovplyviuja? prostrednictvom
podpory
autonomie
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e Socidlna  opora
V praci/mimo
pracovnej oblasti
ajej dopad na

zdravie

Program prevencie syndromu vyhorenia pre
ucitelov by mal kombinovat ucinné
stratégie prevencie, teda informovanie,
rozvoj socialnych sposobilosti
a scitlivovanie pre problematické oblasti.
Nakolko medzi zésady supervizie patri
rovnocennost’ supervizora
a supervidovanych, skiisenostné ucenie pri
ktorom tucastnici budu aktivne zapojeni do
procesu  modze  zvySit  efektivnost’
programov. Tento program spadd do
oblasti primérnej prevencie, nie je vSak
vyla€ena aj oddelend praca v malych
skupinach v ramci sekundarnej prevencie
a zameranie na konkrétne problematické
oblasti. Sucastou primarnej prevencie je
vSak aj jednotny pristup organizacie voci
danej problematike, nevynimaji  S$tyl
riadenia. Naplianie potrieb autonémie,
kompetencie a vztahovosti mozu zvysit
angazovanost a motivaciu. Vtom su si
ucCitelia aziaci podobni.  Prevencia
syndromu vyhorenia by vsSak zaroven
nemala byt’ jednorazova. Jej efektivnost’ je
potrebné udrziavat’ posiliujicimi
stretnutiami. Dalie smerovanie vyskumu
Vtejto oblasti je tvorba konkrétnej

metodiky programu, pre oblast’ primarnej,

sekundarnej aj terciarnej prevencie, a jej

overovanie.

Zaver

Profesia pedagdga v stcCasnosti prinasa
zvySené¢ naroky na prevenciu syndrému
vyhorenia. Jej cielom nie je idedlny, ale
optimalny stav fungovania pedagdgov.
Pracovna identita ucitela je uzko spita
s osobnou identitou. Osobnostné vlastnosti,
sa odrazaji vo vSetkych oblastiach Zivota,
profesiu nevynimajtic. Cielom programov
prevencie  syndromu  vyhorenia  pre
pomahajuce profesie by malo byt vytvorit
prilezitost’ pozriet’ sa na svoj profesiondlny,
ale aj osobny Zivot ,,s odstupom®. Spravna
miera angazovanosti a odstupu prinaSa
predpoklady pre profesiondlne spravanie,
adekvatne vytvaranie vztahu k Ziakom,

realistické hodnotenie situacii.
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