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UvVoD

Dusevné zdravie a duSevna imunita predstavuje pre kazdého zamestnanca v oblasti Skolstva,
ale nielen vtomto rezorte, predpoklad dobrého zvladania kazdodenny povinnosti
v Skole/skolskom zariadeni. Venovat’ pozornost’ duSevnému zdraviu je dnes neoddeliteI'nou
sucast’'ou zivota pedagogickych a odbornych zamestnancov, deti, ziakov aj celych Skolskych
komunit. V poslednych rokoch sa téma duSevného zdravia dostala do popredia zadujmu
vzdelavacej politiky, $kolskej praxe aj odbornych diskusii. Skoly a §kolské zariadenia ¢oraz
intenzivnejSie reflektuju potrebu vytvarania bezpe¢ného a podporného prostredia, ktoré
podporuje psychickii pohodu, prevenciu rizikového spravania a rozvoj socialno-
emociondlnych kompetencii vSetkych aktérov vzdelavania. Aktualne smerovanie
kurikularnej reformy a inkluzivneho vzdeldvania kladie doraz na celostny rozvoj osobnosti
Ziaka aj ucitela, vratane psychickej pohody, socidlno-emocionalnych kompetencii
a bezpecného prostredia.

Napriek pozitivnym zmenam a rasticemu povedomiu o vyzname dusevného zdravia zostava
kazdodenné realita prace pedagogickych a odbornych zamestnancov naroc¢nd. Zvysené
pracovné naroky, administrativna zataz, potreba reagovat’' na meniace sa potreby deti a
ziakov, ako aj nové spolocenské vyzvy si vyzaduju systematickua podporu dusevného zdravia
pedagogickych a odbornych zamestnancov §kol, Skolskych zariadeni. Preto je dolezité, aby
starostlivost’ o psychicku pohodu nebola vnimana len ako jednorazova aktivita ¢i legislativna
poziadavka, ale ako prirodzend a trvald sucast’ kultary Skoly, podporujica zdravé vztahy,
profesiondlnu spokojnost’ a odolnost’ jednotlivcov aj kolektivov.

V nadvéznosti na aktualny legislativny rdmec zakon €. 138/2019 Z. z. ustanovuje zdravotnu
spoOsobilost’ (telesni aj duSevn) ako podmienku vykonu profesie pedagogického
a odborného zamestnanca, pricom ide o normativne minimum, ktoré je potrebné rozvijat
v kontexte prevencie zadtazovych situdcii a podpory dusevného zdravia, pricom skutocna
kvalita vykonu profesie si vyZzaduje aktivny rozvoj dusevného zdravia, nielen absenciu
poruch.

Rozvoj dusevného zdravia je zarovenl neoddelitelnou sucastou profesijnych kompetencii,
najmd v kontexte Profesijného S$tandardu pedagogickych zamestnancov, konkrétne
kompetencie 3.1 — stotoznenie sa s profesiou, ktora zahfna aj starostlivost o vlastni
psychicka pohodu, zvladanie zataze a udrZiavanie profesijnej identity.

A nakoniec, poZiadavka ohladom starostlivosti o vlastné duSevné zdravie zo strany
pedagogickych aodbornych zamestnancov koreSponduje aj s konceptom Profilu
inkluzivneho ucitela (European Agency, 2012), ktory zdoraziiuje potrebu rozvoja
osobnostnych a socidlno-emocionalnych kompetencii ako predpokladu inkluzivnej praxe.

V predlozenej prirucke sa snazime ponuknut Citatelom zdkladné informacie pre
samoStudium, ktoré by malo byt osobnou pripravou ucastnika na vzdelavanie v inova¢nom
programe DuSevné zdravie a duSevna imunita pedagogickych a odbornych zamestnancov.



Clenenie uéebného zdroja kopiruje tematické celky inovaéného programu a pontika kapitoly
venované dusevnému zdraviu asyndromu vyhorenia, sebapozndvaniu, (seba)reflexii,
budovaniu sebaobrazu, sebaprijatiu a na zéver priblizime moznosti podpory duSevného
zdravia pomocou sebarozvoja v oblasti efektivnej komunikécie, asertivneho spravania.
Nacrtneme aj poznatky zoblasti rieSenia moralnych dilém, svojpomocnych skupin,
poukazeme na vyznam a zmysel humoru v praci pedagogického a odborného zamestnanca.
Pozornost’ Citatela mozno uplta téma zivotnych zrucnosti, dobrovolnictva, ¢i service
learningu. Ako a kde relaxovat’ ¢itatel'a moze inSpirovat’ posledna cast’ uc¢ebného zdroja, kde
vam pripomenieme, Ze mnohé postupy mame vo vlastnych rukach a je na naSom rozhodnuti,
ako ich vyuzijeme vo svoj prospech.

Podpora a ochrana duSevného zdravia sa stali vyznamnou sucast'ou vzdelavacej politiky aj
Skolskej praxe. Spolocenské zmeny, skusenosti z obdobia pandémie, rastice naroky na
pedagogickych a odbornych zamestnancov, ako aj potreby deti a ziakov poukézali na
nevyhnutnost’ systematickej starostlivosti o psychicku pohodu vsetkych ¢lenov skolskej
komunity.

Ulohou stéasnej $koly uz nie je len dosahovanie vzdelavacich vysledkov a uspechov
v testovaniach ¢i sutaziach. Rovnako dolezité je vytvaranie bezpecného, podporného
a inkluzivneho prostredia, v ktorom sa deti, ziaci aj zamestnanci citia prijati, reSpektovani
a v bezpeci. Pedagogicki a odborni zamestnanci zohravaju v tomto procese kl'i¢ovu tlohu,
svojim pristupom a rozhodnutiami prispievaju k budovaniu pozitivnej klimy Skoly,
podporujucej spolupracu, doveru, tvorivost’ a dusevnu odolnost’ jednotlivcov i kolektivov.



1 DUSEVNE ZDRAVIE, SYNDROM VYHORENIA, STRESORY

Uvodna kapitola bude pojednéavat’ o niektorych pojmoch v oblasti dusevného zdravia a s nim
stivisiacich negativnych javoch, ktoré sa v Skolskom prostredi vyskytuju pomerne ¢asto.

1.1 DuSevné zdravie, duSevna imunita,syndrém vyhorenia, stresory

DusSevné zdravie je stav subjektivnej dusevnej pohody, vd’aka ktorému sa jedinec dokaze
vyrovnavat’ so stresom, uvedomovat’ si vlastné schopnosti, dokdze sa ucit’ a pracovat’, a tym
prispievat’ spolocnosti (World Health Organization, 2022), ,,ved’ len psychicky zdrava
populacia je prinosom pre spolo¢nost, rozvija ju a posuva vpred“ (GajdoSova, Madro
a Valihorova, 2018, s. 10). DuSevné zdravie je vyznamnou podmienkou zivota, s dorazom
na to, aby sa jedinec citil dobre, aby pozitivne prijimal seba samého a inych, aby bolo jeho
myslenie pozitivne, dokdzal prezivat Stastie a subjektivnhu pohodu, aby neupadal do
depresii, strachu alebo uzkosti (Valihorova, 2020). V minulosti sa castejSie termin
dusevného zdravia povazoval za synonymom pre absenciu dusevnych poruch. Takéto
chéapanie terminu v$ak nie je presné a pravdepodobne prameni z medicinskeho pohl'adu na
zdravie a chorobu. Velmi zjednodusene mozno problematiku priblizit' nasledovnym
spdsobom — niz§ie st uvedené tvrdenia, ktoré by mali platit’ v pripade, keby sme o duSevnom
zdravi premyslali medicinskym spdsobom, ku kazdému tvrdeniu je pre lepSie pochopenie
sformulovana otdzka na zamyslenie:

a) duSevnd porucha by existovala nezavisle na urovni jej symptomov — ale dusevna
poruchu nemé6zeme identifikovat’ ako objektivny stav, ktory by existoval nezavisle
na jej symptomoch,

Vies si predstavit depresiu bez depresivnych emocii?;

b) symptomy dusSevnej poruchy by museli byt navzijom zamenitelné — ale pri
dusevnych poruchéch maju niektoré symptomy ,,vacsi*/iny vyznam ako ostatné (aj
diagnostické manualy psychickych porach niektoré symptomy oznacuju ako hlavné,
bez pritomnosti ktorych nemozno hovorit’ o tej ktorej poruche,

Je mozné si pri depresii ,zamenit** vyznam nespavosti a samovrazZednych
myslienok?;

¢) symptémy dusevnej poruchy by museli byt nezavislé — ale u symptémov dusevnych
poruch existuji kauzalne vztahy,

Je mozné, ze by symptomy depresie ako nespavost a unava spolu nijako nesuviseli?;

d) intervencia na uUrovni duSevnych symptomov by nemohla vplyvat na dusevnu
poruchu — ale r6zne psychoterapeutické pristupy su zamerané prave na intervenciu
na irovni symptoémov,

Nemaju teda psychoterapie Ziaden vplyv na duSevnu poruchu jedinca? (Ropovik,
Adamkovi¢ a Banik, 2022).

Aj v najnovsich dokumentoch od WHO je uvadzané, Ze dusevné zdravie je viac ako len
absencia dusevnych problémov a portich (World Health Organization, 2022). GajdoSova,
Madro a Valihorova (2018) uvadzaju, Ze podporujuce rodinné, Skolské a pracovné
prostredie je nevyhnutné pre rozvoj zdravia. Uz aj vlada SR podporila projekty na podporu
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dusevného zdravia a jeho rozvoja u deti a mladeze a taktiez u oséb v profesiach, ktoré
suvisia s rozvojom deti a mladeze a podporou rodinného a Skolského prostredia. O tejto
podpore zo strany vlady najdeme viac v dokumente: Strategicky ramec v oblasti zdravia do
roku 2030.

DusSevna imunita predstavuje komplexny systém psychickych mechanizmov, ktoré
umoziuju jednotlivcovi udrziavat’ stabilitu, adaptovat’ sa na zat’aZ a chranit’ svoju
psychicki pohodu v meniacich sa podmienkach.
Obsah a Struktura duSevnej imunity:
e kognitivna zloZka (spOosoby interpretacie situacii),
e emocionalna regulacia,
o motivacné faktory (zmysel, hodnoty),
e behavioralne stratégie zvladania,
e socialne zdroje podpory.
Vzt'ah k pribuznym pojmom:
o reziliencia (psychicka odolnost’) — schopnost’ zotavit’ sa po zat'azi; je sucastou
dusevnej imunity (Adamcikova, Faltinova, Novéakova, 2025),
e coping (zvladanie zataze) — konkrétne stratégie, prostrednictvom ktorych sa
duSevna imunita realizuje (Lazarus & Folkman, 1984),
o psychicka odolnost’ — Sirsi koncept adaptacie, ktory zahfiia dlhodobu stabilitu aj
kratkodobé zvladanie.
Koncept dusevnej imunity rozpracoval najmé Olah (2005), ktory ju chape ako integrativny
systém ochrannych faktorov osobnosti, umoziujuci efektivne zvladanie stresu a
udrziavanie psychickej rovnovahy.

Syndrom vyhorenia je stav vycCerpania (fyzického, emocionalneho a mentélneho)
sposobeny dlhodobym vystavovanim sa situdciam, ktoré si emocne ndro¢né. Podobné
situdcie mozu nastat’ v pripadoch, kedy su na jedinca kladené vysoké oCakdvania (alebo
sebaocakavania) a siCasne sa vyskytuje chronicky situacny stres (Kfivohlavy, 2012).
Prejavy takéhoto stavu vycCerpania su:

» fyzické: zniZeny pracovny vykon, chronicka unava, celkova slabost’, nespavost’
a malatnost’,
 emocionalne: negativne emdcie, ako napr. nervozita, beznadej a bezmocnost’,
» mentalne negativny postoj k préci, l'ahostajnost’, odkladanie prace,
* iné: pesimisticky postoj k Zivotu, k 'udom a k sebe samému tzv. dehumanizacia
(Harcar, 2018).

V odbornej terminologii sa okrem pojmov ,,pozitivne emocie a ,,negativne emocie*
odporuca pouzivat’ aj presnejSie oznacenia ,,prijemne prezivané emocie” a ,,neprijemne
prezivané emocie®, ktoré reflektuji subjektivny charakter prezivania bez hodnotiaceho
naboja (Fredrickson, 2001).

Harcar (2018) hovori aj o tom, Ze niektoré zo symptémov si je jedinec schopny uvedomovat’

na sebe samom t. j. subjektivne symptémy (napr. Unava, problém s koncentraciou
7



a pamdtou, negativizmus, problémy vo vztahoch, zhor§ena miera sebahodnotenia). Osobe
sa ale ,,dari“ skryvat’ tieto symptomy pred okolim. Objektivne symptémy st tie, ktoré si
socialne okolie v§ima. Na pracovisku ide o zhorSeny vykon a vykonnost’ aj o zhorSené
vztahy s kolegami.

Syndrom sa objavuje u psychicky zdravych jedincov, ktori si vycerpali svoje psychické
aemocné zdroje, v dosledku tinavy sa im otupi schopnost’ sebakontroly a modifikacie
spravania, ¢im sa naruSaju aj vztahy v kolektive (Harcar, 2018). Syndrom sa objavuje
u jedincov, ktori sa po dlhu dobu staraju o potreby inych, niekedy aj na tkor vlastnych
potrieb, viac davaju nez prijimaji a chyba im (pozitivna) spidtna vézba na ich pracu
(Ktivohlavy, 2012). Neopisuje tato definicia povolanie ucitel'a? Za syndromom vyhorenia
ucitelov stoji viacero pricin od charakteru prace az po osobnostné vlastnosti, ako aj
schopnost’ zvladat’ a riesit’ problémy (Zitniakova Gurgova a Behutiova, 2017).

NajcastejSie postihnutymi jedincami syndromom vyhorenia st osoby v povolaniach ako:
»zachranari, socidlni pracovnici, policajti, vizensky personal, lekari, ucitelia, zdravotnicky
persondl, kilazi, psycholégovia, pravnici, novinari, politici, podnikatelia, manazéri, piloti
a letecky persondl* (Harcar, 2018, s. 102).

Stresory su zdroje zataze, ktorym jedinci celia (Gray, Wilcox a Nordstokke, 2017).
Pedagogicka profesia patri medzi najstresujucejie zamestnania. Ceski autori Vorlicek,
Kollerova, JanoSova a Jungwirthova (2022) v nedavnej $tiidii vymedzili okruhy problémov,
do ktorych zaradzujeme vyskumne overené dovody slovenskych studii:

a) problém nedoceneného skolstva: napr. vnimana spoloc¢enska hodnota prace/prestiz
(Barancova, 2020; Zitniakova Gurgova a Behuiiova, 2017), finanéné hladisko
(Barancova, 2020; Urbanovska, 2011);

b) problém nefunkcénej koncepcie: napr. nespokojnost’ so Skolskou politikou
(Urbanovska, 2011), legislativne zmeny (Zitniakovd Gurgova a Behuiiova, 2017),
Casova zat'az (Barancova, 2020) a zhon (Urbanovska, 2011);

c) problém nezvladnutej inkluzie: napr. prica so ziakmi so SVVP (Zitniakova
Gurgova a Behunova, 2017);

d) problém zahltenia administrativou: napr. byrokracia (Barancova, 2020);

e) problém nekolegiality klimy: negativne vztahy a komunikécia na pracovisku
(Barancova, 2020).

f) nevhodné spravanie Ziakov;

g) nevhodna rodicovska vychova;

h) problematické vzt'ahy s rodi¢mi;

1) (ne)motivovanost’ ziakov.

Do tejto schémy nezaradené, ale napriek tomu vyrazné stresory ucitelov st pracovné
podmienky, emoc¢né, mentalne a senzorické (napr. hluk) naroky (Barancova, 2020). Podl'a
autoriek Zitniakovej Gurgovej a Behutiovej (2017) na Slovensku nie st podmienky pre
ucitelov priaznivo nastavené. JD-R model (Job demands-resources model/Model
pracovnych narokov a zdrojov) predpokladd, ze duSevné zdravie a subjektivna pohoda
zamestnancov zalezi na rovnovahe zdrojov, ktoré jedincovi praca poskytuje a pracovnych
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narokov, ktoré st nanho kladené (Schaufeli a Taris, 2014, In Vorlic¢ek a kol. 2022), vid.
vyssie, kde pracovné ndroky ucitelov su jednym z vyznamnych stresorov pedagogov.
Syndrém vyhorenia je potom vysledkom tejto nerovnovahy (Taris, Leisink a Schaufeli, 2017
In Vorlicek a kol. 2022).

Nielen ucitelia, ale aj ziaci v suCasnosti prezivaju zna¢nl mieru stresu. Tradi¢ne bolo
slovenské Skolstvo orientované predovsSetkym na vykon, osvojovanie si vedomosti
a reprodukciu uciva. V dosledku toho byval za ,,aspesného* Ziaka Casto povazovany ten,
ktory dosahoval dobré znamky, plnil poziadavky $koly a nenartsal vyucovaci proces. Mensi
doraz sa pritom kladol na rozvoj tvorivosti, originality, kritického myslenia, schopnosti
spolupracovat’ ¢i prevziat’ zodpovednost’ za vlastné ucenie.

Stucasna kurikularna reforma vSak prinaSa zmenu tohto pohladu. Doéraz sa prestiva od
memorovania faktov k rozvoju kompetencii potrebnych pre Zivot v 21. storo¢i. Popri
vedomostiach sa do popredia dostdva podpora kritického a tvorivého myslenia, socidlno-
emocionalnych zruc¢nosti, wellbeing-u a aktivneho zapojenia ziakov do procesu ucenia.
Reforma zaroven zdoraziiuje potrebu vytvarat’ bezpecné a podporné skolské prostredie,
ktoré prispieva nielen k vzdelavacim vysledkom, ale aj k zdravému psychickému vyvinu
a dusevnej pohode ziakov.

1.2 Co priniesli najnovsie zistenia v oblasti dusevného zdravia?
N4&s ucebny zdroj ma za ciel orientovat’ sa prevazne na duSevné zdravie pedagogickych
a odbornych zamestnancov, nemozno vsak v tejto kapitole opomenut’ vyskumné zistenia
tykajuce sa duSevného zdravia slovenskych ziakov a Studentov. Z nizSie uvedenych zisteni
mozno vyvodit’, na ktoré konstrukty je vhodné sa zamerat’ pri podpore dusevného zdravia
na Skole.

DuSevné zdravie pedagogickych zamestnancov

Dusevné zdravie pedagogickych zamestnancov nie je na Slovensku dlhodobo systematicky
mapované. Toto zdravie vyznamne suvisi so subjektivnou duSevnou pohodou (¢im vyssia
miera pohody, tym lepSia uroven dusevného zdravia) a stresom (¢im viac stresu, tym nizSia
miera dusevného zdravia). Z ¢iastkovych udajov vyplyva, Ze dusevna pohoda (ako klI'icovy
komponent dusevného zdravia) ucitelov je v pasme priemeru (Liga za dusevné zdravie,
2024), v roku 2021 pocitovalo stredni mieru stresu 40% a vysokll mieru stresu 20%
ucitelov (TWI Slovakia, 2021), vyskyt stresovych symptomov nie je vysoky (Petrik, Gatial,
Sukolova, Ustohalova a Verbovskd, 2022) a miera vyhorenia je niZSia u zaéinajucich
uditelov (Zitniakova Gurgova a Behtiiova, 2017). Socialno-emocionélne zdravie uéitel'ov
Styroch inkluzivnych §kol bolo v roku 2018 vo vy$Som priemere (Bisaki, 2018).

Dusevné zdravie d’alej stivisi aj s vekom ugéitel’a (v prospech 40-roénych a starsich) a dizkou
praxe (v prospech 20 rokov a viac; Bisaki, 2018; skupina s praxou medzi 26 a 30 rokov je
povazovand za kritickli z hl'adiska prejavov stresovych symptomov). KritickejSia pre
dusevné zdravie je praca na 2. stupni zakladnych skol (Petrik a kol., 2022).



Najkritickejsia situacia pre duSevné zdravie je praca na strednej Skole (Kohutova, 2022) -
vid’ uvedeny graf:

skupiny
M vyhoreni
[l stredne rizikovi
28.92% [Inevyhoreni
46,99% |
24 10%
1. stupefn Z5 2. stupef Z5 sS
Vyucujem:
Obr. 5 Diferencidcie v type skoly vzhladom na typolégiu ucitelov z hladiska ich vyhorenia

Jednym z kritickych faktorov bola zistena aj nepritomnost’ Skolského psychologa priamo na
Skole (Petrik a kol., 2022). V sucasnosti st za vyznamné stresory ucitelov povazované
pret’aZenie v praci (Dvorska, 2018), ale aj mobbing a bossing (Barancova, 2020),
spomenuté stresory maju teda dopad aj na duSevné zdravie zamestnancov Skoly. Pod
pojmom mobbing sa rozumie naruSenie vztahov v pedagogickom zbore, ¢i naruSené vztahy
medzi vedenim a podriadenymi. NajcastejSimi prostriedkami st manipulécia, ohovaranie,
poniZzovanie, obviiovanie, neprimerané poziadavky az emoc¢né tyranie apod. (Barancova,
2020). V nadvdznosti na pojem mobbing je potrebné systematicky doplnit’ aj pribuzné
fenomény:

e bossing — Specificka forma psychického nésilia zo strany nadriadeného voci
podriadenému, prejavujica sa napr. neprimeranymi poziadavkami, znevazovanim ¢i
systematickym znizovanim kompetencii,

o staffing — menej frekventovany jav, ked’ skupina podriadenych vyvija natlak na
nadriadeného,

o bullying (Sikana) — Sir§i pojem =zahfilajuci opakované agresivne spravanie
v pracovnom alebo Skolskom prostredi.

Tieto fenomény maju vyznamny negativny dopad na duSevné zdravie a predstavuji
vyznamné psychosocialne rizikéd pracovného prostredia (Einarsen et al., 2011).

V ramci Operaéného programu Ludské zdroje vznikol prieskum zamerany na oblast
dusevného zdravia pedagogickych zamestnancov, mozete ho vyhladat’ na https://mpc-
edu.sk/pages/projects/teachers/vyskumy/Zaverecna_sprava_DZ.pdf; alebo cez prekliky na
webstranke MPC — Odborno-metodickd pomoc — NajlepSie pedagogické a odborné
skusenosti — Prieskumy. Niektoré zistenia uvadzame aj v nasom zdroji:

NajcastejSimi priznakmi dopadu stresu boli zistené:
« fyzické priznaky: priberanie, inava a vycCerpanie, bolesti hlavy, Zalidka a hrdla,
narusené travenie, tfpnutie konc¢atin a nachylnost’ k chorobam,

10


https://mpc-edu.sk/pages/projects/teachers/vyskumy/Zaverecna_sprava_DZ.pdf
https://mpc-edu.sk/pages/projects/teachers/vyskumy/Zaverecna_sprava_DZ.pdf

* psychické: zhorSeny spanok, zvySené uzivanie kofeinu a upokojujucich pripravkov
(magnézium, persen a pod.), podrazdenost’, napitie

* profesijné: pracovna nespokojnost, mySlienky na zmenu pracoviska v ramci
Skolstva, ukoncenie zamestnania (Petrik akol., 2022; Zitniakova Gurgova
a Behtnova, 2017)).

Dalsimi kritickymi faktormi stresu su:
» vychova a vzdelavanie: diStan¢nd vyucba, disciplina Zziakov, praca so Zziak
s poruchami ucenia, poruchami spravania a slabym prospechom, motivaciou zZiakov,
dokumentacia,
» identifikacia sa s profesiou: viacero profesijnych roli, zI¢ vztahy, nedostatocne
vymedzena zodpovednost’ za pracovné ulohy,
* spolupraca s rodi¢mi,
* profesijny rozvoj: plan profesijného rozvoja, atestacné, aktualizacné a inovacné
vzdeldvanie, hodnotenie vlastnej edukacnej Cinnosti, reflexia vyucby a analyza
kvality vyu€ovacej hodiny, prezentdcia edukacnych skusenosti pred kolektivom,
* osobné problémy: choroba a (bliziaca sa) smrt’ blizkej osoby, rozchod/rozvod
a nezhody v partnerskom/manzelskom Zivote (Petrik a kol., 2022).

DusSevné zdravie Ziakov a Studentov

Zistenie pre mieru dusevného zdravia, mapované¢ho u ziakov, nepreukazuje jednotné
vysledky — od nizSieho priemeru (Radnoti a Holbling, 2020) az po vyssi priemer (Radnéti,
2018; Strpkova a Rolkova, 2020). Z vyskumov dalej vyplyva, Ze chlapci maju lepsie
duSevné zdravie ako dievc¢atd. O veku Ziakov sa zistilo, Ze 14-ro¢ni Ziaci maju lepsie dusevné
zdravie oproti ziakom 16- roénym (Pilkovéa a Gecova, 2018; Valihorova, 2020) a v inom
vyskume so star§imi Studentmi bolo u 17-ro€nych zistené lepSie dusevné zdravie ako u 19-
ro¢nych (Radnoti a Holbling, 2020). Je moZné, Ze v naSej populacii duSevné zdravie vekom
klesa?
Bolo zistené, ze duSevné zdravie stredoskolédkov vyznamne stvisi s ich emociondlnou
inteligenciou (Szobiova, 2018), odolnost’ou (KapuSova a Szobiova, 2018; Palackova,
Rolkové, 2020; Schmidt a Rol'kova, 2020), depresivitou (Pilkova a Gecova, 2018; Radnoti,
2018), uzkostlivostou (Pilkova a Gecova, 2018) a s premennymi z prostredia rodiny —
rodi¢ovsky pristup, rodinna spokojnost, rodinnd sudrznost’ a vnimana rodinnd harmoénia
(Inkhardt a Szobiova, 2018). Co sa tyka rodinného prostredia, az 95% ziakov, ktori okusili
alkohol uvadza, ze alkohol konzumuje asponl jeden zich rodiCov (Koncekova, 1998).
Z rodinného prostredia teda mdze vychadza faktor zneuzivania navykovych latok, ktory
ohrozuje duSevné zdravie jedinca. Dolezité je preto spolupréca Skoly a rodiny.
Vyplyvajuc z toho, ze medzi duSevnym zdravim a stavom subjektivnej duSevnej pohody
(troveti, ktorého bola u slovenskych Ziakov SS zistend ako vysokd; Radnoti a Holbling,
2020; Strpkova a Rolkova, 2020) existuje vyznamny stvis (Radnoti a Holbling, 2020;
gtrpkové a Rol'kova, 2020; World Health Organization, 2022). Dolezité su zistenia, Ze tato
subjektivna pohoda vyznamne suvisi so sebahodnotenim ziakov (Szobiové a Gazova 2020;
Valihorovéa, 2020) a to tak, Ze ¢im ma Ziak nizSie sebahodnotenie, tym CastejSie preziva
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negativne emocie. 16-ro¢ni Ziaci vyznamne cCastejSie prezivaji takéto emodcie ako mladsi
(14-roc¢ni) a taktiez to plati u dievcat, tie prezivaju negativne emocie CastejSie ako chlapci
(Valihorova, 2020). Subjektivna pohoda suvisi aj s emociondlnou a socidlnou
gramotnost’ou a s déverou — v seba aj inych (Strpkova a Rol’kové, 2020). Slovenski Ziaci
vykazuji vysoka mieru dovery v inych, ale uz nizsiu uroven sebaddovery (Radnoti, 2018).
Ako sme uz uviedli vyssSie v tomto texte, v sicasnosti sa v odbornej literatire odportca
pouzivat’ formulacie ,,neprijemne prezivané emdcie a ,,prijemne prezivané emocie*, ktoré
presnejsie vystihuju subjektivny charakter emociondlneho prezivania.

1.3 MozZnosti podpory dusevného zdravia
MozZné zardmcovanie moznosti podpory dusevné zdravie:

1) neformalne (ja sam, rodina a pribuzenstvo, priatelia, kolegovia, komunita a pod.):
a) svojpomoc,
b) vzajomna pomoc;

2) formdlne (poméhajice profesie — Specialne vyskoleni odbornici):
a) prva pomoc,
b) psycho-socidlna pomoc,
¢) krizova intervencia (Pastuchovd Neumannova, 2020).

,»Krizova intervencia je odborna metdda prace s klientom v situécii, ktorti osobne preziva
ako zatazovid, nepriaznivl, ohrozujucu. Pomaha sprehladnit’ a Strukturovat’ klientove
prezivanie a zastavit’ ohrozujuce ¢i iné kontraproduktivne tendencie v jeho spravani* (Kozon
a kol., 2014, s. 58). Je dobré vediet, Ze pre krizovu intervenciu v prostredi $koly st vytvorené
Standardizované navody, ako postupovat’ pri intervencnej praci. Dokument pod nazvom
Krizova intervencia vznikol v ramci Operaéného programu LCudské zdroje aje volne
dostupny na https://vudpap.sk/wp-content/uploads/2020/08/Kr%C3%ADzova-
intervencia.pdf.

Okrem toho ministerstvo Skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR zverejnilo na svojich
strankach sekciu k rieSeniu krizovych udalosti na Skolach a Skolskych zariadeniach, vol'ne
dostupné tu: https://www.minedu.sk/krizove-udalosti-na-skolach/

Petrik akol. (2022) odporucaju pre zmiernenie dopadu stresu na pedagogického
zamestnanca zavadzat’ aspoinl 2 krat rocne programy na podporu dusevného zdravia (napr.
zvladanie zéatazovych situdcii, komunikacné a socidlne zru€nosti, psychohygiena,
sebapoznanie...). Vyznamna je podpora rozvoja socialnych zru¢nosti. Socidlne kompetentny
jedinec konflikty a zataz zvlada lepSie a vyuZiva pri ich rieSeni adekvatne stratégie. Takto
kompetentny jedinec je uspesnejsi, odolnejsi a ma lepSiu subjektivne duSevnu pohodu
(Rolkova, 2020), teda ijeho dusevné zdravie je lepSie. Aj Kopcanova (2005) hovori
o nutnosti dokladnej psychologickej pripravy prostrednictvom socialno-psychologickych
vycvikov.
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Spolu s rozvojom socialnych zru€nosti je ddlezity aj rozvoj emociondlnych kompetencii.
Sthrne by bolo mozné¢ hovorit' o rozvoji emocionalnej gramotnosti a emocionalnej
inteligencii —t.j. schopnost’ poznat’ a ovladat’ emoécie (vlastné aj inych I'udi). Jedinci s vy$Sou
mierou emocionalnej inteligencie su v zivote spokojnejsi, uspesnejsi a socidlne prijimani. Je
preukdzané, Ze vysSia miera emocionalnej inteligencie vedie k lepSej duSevnej
pohode/dusevnému zdraviu a d’alSim kvalitim ako prosocialne spravanie, vykonnost’
a sebahodnotenie (Rol'kova, 2020).

V stcasnosti existuje viacero programov zameranych na rozvoj vys$Sie spominanych
kompetencii u Ziakov ZS a SS, ale aj u ugitelov. Casto je stdastou takychto programov
snaha o to, aby zcastneni lepSie rozumeli sebe samému a inym, rozvijali si schopnosti
spoluprace, toleranciu, pozitivny postoj k sebe samému a okoliu, dokdzali modifikovat’
a kontrolovat’ vlastné spravanie, nadvézovat’ a udrziavat’ si dobré vzt'ahy (Rol’kova, 2020).
Ponuka roznych vzdeldvacich programov, aj tych na podporu dusevného zdravia, sa
aktualizuje aj na strdnkach NIVAM — Vzdelavanie — Ponuka vzdeldvania na prislusny
Skolsky rok.

Vyznam ma4 aj pritomnost’ odbornych zamestnancov §kol, t.j. §kolského psychologa (Petrik
a kol., 2022) alebo socialneho pedagdga (Zitniakova Gurgova a Behtiiova, 2017), ktorému
by sa kolegovia mohli zddverit’ a ndjst’ informdcie pre d’al$ie postupy a doporucenie d’alsich
odbornikov. Moznostou je Sirenie povedomia o kompetencidch Skolského psychologa
a budovanie dovery (Petrik a kol., 2022). Vhodnou alternativou je vytvaranie preventivnych
aktivit pre u¢itel'ov zo strany §kolského psycholdga (Zitniakova Gurgova a Behtiiova, 2017)

Mnoh¢é d’alSie podporné otazky a reakcie, ktoré by vyhovovali vasej osobnosti si mdzete
vyhl'adat” v prostredi internetu alebo v odbornej literature. Najméd pre zacinajucich
odbornych zamestnancov mdzu byt’ uzitoénym ,,voditkom* pri vedeni rozhovoru.

Ddlezité pri vzdelavani veducich pedagogickych a odbornych zamestnancov by mala byt
ich zameranost’ na dusevné zdravie zamestnancov. V sti¢asnosti sa od vedenia Skoly o¢akava
systematické vytvaranie podmienok pre spolupracu vsetkych aktérov podiel’ajucich sa na
podpore dusevného zdravia a inkluzivneho vzdeldvania. V sulade s platnou legislativou
(245/2008 Z. z.) ma Skola povinnost preukazatelne spolupracovat’ najmenej s jednym
zariadenim poradenstva a prevencie, pri¢om tato spolupraca sa realizuje na zdklade dohody
o spolupraci. Ddlezitou sucastou tejto spoluprace je koordinédcia Cinnosti Skolského
podporného timu, pedagogickych a odbornych zamestnancov Skoly a centra poradenstva
a prevencie Petrik a kol. (2022) tiezZ upozornuju, ze vedenie Skoly by malo s CPP jasne
vymedzit' spolupracu so Skolskym psychologom a podporovat’ spolupracu Skolského
psychologa a ostatnych zamestnancov Skoly — najmé ucitelov.

Moznosti prevencie syndromu vyhorenia

Pri prevencii syndromu vyhorenia je dolezité ucit’ jedincov ako si

stanovovat’ redlne oCakadvania bez idealizacii. Preto by mali mat’ Skolski zamestnanci
mozZnost’ konzultovat’ vlastné ocakdvania s odbornikom. Pocas preventivnych aktivit klast’
doraz na otdzky zmyslu zivota. Vhodna je podpora snahy vyvazovat stresory a salutory napr.
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odburavanie stresu, relaxdcia, stratégia rieSenia problémov a nezanedbatelné je aj
posililovanie osobnosti ako napr. budovanie silnych stranok. Okrem posiliiovania
vnutornych moznosti je vhodnou prevenciou pred syndromom vyhorenia budovanie
socidlnej opory (Harcar, 2018). Takuto oporu mozete budovat’ aj v ramci pracovného
kolektivu prave prostrednictvom aktivit v oblasti prevencie syndromu vyhorenia.

Na zaver kapitoly pontikame praktické rady na vyhnutie sa syndromu vyhorenia:

e pravidelné Cerpajte dovolenky,

e kultivacia pracovnych podmienok a okolia,

e kvalitny spanok a podla potreby kratky odpoc¢inok po praci,
o fyzicky a psychicky relax

¢ konicky a zdujmy,

e rodinna pohoda,

e socializacia,

e pohyb a fyzicka aktivita (Har¢ar, 2018).
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2 SEBAOBRAZ, SEBAUCTA, SEBAPOZNAVANIE, (SEBA)REFLEXIA

V tejto a nasledovnych dvoch podkapitolach uvadzame prehl'ad vybranych osobnostnych
vlastnosti, ktoré pokladdme za profilové smerom k pedagogickym a odbornym
zamestnancom ako predstavitelom pomédhajacich profesii. Ide o sebapoznavanie,
sebareflexiu, sebaobraz a sebaprijatie. Nasledne uvddzame prehl'ad postupov a technik,
prostrednictvom ktorych je mozné uvedené vlastnosti rozvijat’.

Sebapoznavanie, (seba)reflexia

Sebareflexia je jednym z procesov, prostrednictvom ktorého je mozné realizovat
sebapoznavanie a dospiet’ k adekvatnemu sebapoznaniu. Sebareflexiu definuji Vyrost
a Slaménik (1997) ako schopnost’ vedomého sebapozndvania a sebahodnotenia, na zaklade
ktorého je formovany vztah k sebe. Obsah sebareflexie je tvoreny tromi aspektami:
Sebaponatie (self-concept), sebahodnotenie ako proces a zaroven vysledok tohto procesu
a pozorovatel'né spravanie, resp. prejav ,,ja“ v konani ¢loveka.

Pedagogicky, resp. odborny zamestnanec, by mal disponovat’ primeranou schopnost'ou
sebarflexie. Reza¢ (1997) hovori v tejto suvislosti o tzv. sebareflektivnej kompetencii,
ktort definuje ako kvalifikovany pohl'ad na osobnostné Crty a vlastnosti prejavujuce sa
v prezivani a spravani vo vzt'ahu k dosledkom aktivit orientovanych na inych l'udi, produkt
spolo¢nej ¢innosti a dosledok vzajomnych kontaktov s inymi 'ud'mi s cielom optimalizacie
tychto aktivit a vzt'ahov. Kasacova (2005) pise o reflexivite, ¢o je podl'a autorky schopnost’
realne poznat’ a posudit’ seba samého, svoje moznosti, resp. to, Co nas v procese rozvoja
determinovalo a €o si so sebou nesieme.

Viac informécii o sebareflexii v praci pedagogického a odborného zamestnanca pozri napr.
v zdroji od Hupkovej (2010).

V smere sebapoznavania existuje vysSie mnozstvo technik tzv. zazitkového ucenia, ktoré
byvaju Casto sti€astou socidlno-psychologickych vycvikov.

Technika Reflektivnej ucitel’skej bilancie spociva v ,,pribehoch edukacnych aktivit®,
pisomne zachytenych Cerstvych (tzn. staré, nie viac ako 1 — 3 dni) spomienok ucitel'a na
priebeh jedného ,.edukacného obrazu“ — edukacnej aktivity. Ide o volné expresivne
vyjadrenie toho, ¢o sa v priebehu edukacénej aktivity uskutocnilo, bez predchadzajuceho
zadmeru a vyberu javov, na ktoré mala byt’ zamerana pozornost. Expresivna reflexia zachyti
prave tie momenty ucitel’skej praxe, ktoré autor reflexie vyzdvihuje, a ktoré maju vplyv na
utvaranie jeho vlastného profesijného profilu. Reflexivne bilancie sa tykaji predovsetkym
profesiondlneho ,Ja*“ ucitela. Pisomnd reflexia je aj formou autodiagndzy. Kazda
autodiagndza vyndra z vlastnej profesijnej Cinnosti urcité prvky, vztahy a kompozicné
Struktary, ktoré menia profesijné dispozicie a do budicnosti ovplyviiuji procesy utvarania
profesijnej kompetencie. Analyza reflektivnych bilancii vedie k odliSeniu dvoch aspektov:

A. Pozndvacia uroveri reflexie — vyjadruje mieru vedomej kontroly profesijnej reality alebo
mieru snahy o jej vedomu kontrolu. Pedagogicka skutoc¢nost’ sa v bilanciach reprezentuje na
troch poznéavacich urovniach:
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1. Profesijné nevedomie. Uroven profesijného nevedomia sa vymykéa kontrole ugitel’a,
v bilanciach je pristupnd iba sprostredkovane pri hlbsej analyze.

2. Praktické profesijné vedomie. Uroveri praktického vedomia je v reflektivnych
bilanciach vyjadrend opisom faktov a redlnych zasahov, nad ktorych pri¢inami
a suvislostami sa ucitel’ zamysla. Aktér javy na tejto urovni do urcitej miery kontroluje, ale
nepostihuje a nezasahuje ich funkénu podstatu.

3. Diskurzivne profesijné vedomie. Diskurzivna Grovei sa v bilanciach prejavuje hlbokou
autoanalyzou vlastného konania. Je zreteI'nym vyjadrenim kontroly alebo snahy po kontrole.

B. Formadlno-obsahové charakteristiky reflexie. V bilanciach je mozné vyc¢lenit’ niekol'ko
formalno-obsahovych urovni reflektujicej vypovede:

1. Opis (objektivne zaznamenatelné fenomény) — zahfnia ucitelom pouzité terminy,
prebiehajice deje a i. Najlepsie zodpoveda poznéavacej urovni praktického profesijného
vedomia. Opis implicitne obsahuje preferencnt profesijnu zameranost’ ucitel'a, vyjadruje
ucitel'ovo ponatie vyucby, jeho skryta teoriu profesie a jej uplatnenie (Co ucitel’ prehliada
a naopak, ¢o vyzdvihuje).

2. Hodnotenie — zahina posudenie priebehu a vysledku profesijnej ¢innosti a jej kontextov.
Zodpovedd vSetkym pozndvacim urovniam podla charakteru hodnotiaceho sudu.
Hodnotenie spravidla vyjadruje uditelovu skrytu teoriu jednoznacnejSie ako opis.
Odmietanie i prijimanie je zrete'ne formulované.

3. Prezivanie — zahtiia pocity vyvolané priebehom a vysledkami profesijnej ¢innosti, uzko
nadvizuje na hodnotenie. M4 hodnotiaci charakter, ale jeho vyroky nemaji na rozdiel od
hodnotenia zretel'ne formulovany sud (prijatie, resp. odmietnutie). Pomenované prezivanie
vyzdvihuje osobné momenty profesijnej aktivity. Poukazuje na citlivé miesta, v ktorych sa
profesijna aktivita moze stretnitt s medzami osobnostnych dispozicii. Preto vyjadruje
realizatné limity ucitelovho ponatia vyucby alebo zvyraziiuje tie momenty, ktoré su
z pohl'adu ucitel'a vel'mi aktualne a podstatné.

4. Vysvetlenie (interpretdcia) — zahffia snahu o porozumenie suvislostiam a pri¢indm
priebehu a vysledku profesijnej cinnosti. Odpovedd urovni diskurzivného vedomia.
Vysvetlenie poukazuje na Sirku profesijného poznavacieho a skusenostného horizontu. Je
priznakom porozumenia, a preto aj prostriedkom k posiliiovaniu ,profesijného Ja“.
Reprezentuje vyssiu vedomu troven ucitelovho ponatia vyucby.

5. Projektovanie (prognoza a planovanie) — zahfia odhady buduceho vyvoja profesijnych
situdcii a plany, ako v buducnosti postupovat. Zodpoveda urovni diskurzivneho alebo
praktického vedomia, podl'a miery explifikdcie. Ukazuje na mieru profesijnej snahy
o kontrolu situdcie a vyjadruje schopnost’ konfrontovat’ ponatie vyucby s jej realnou
podobou. Kontrola priebehu ur€itého typu situacii alebo jej zloziek je atriblitom kazde;j
profesie a i. (Miiller de Morais, 2019).
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Hupkové (2010) uvadza priklad techniky pod nazvom Meno a pismeno, ktorej cielom je
prehibit’ sebareflexiu a sebaprezentaciu. Trvanie aktivity je cca 10 minat, potrebné su
ceruzka a papier. Kazdy z ucastnikov skupiny sa pokusi predstavit menom, ale k svojmu
krstnému menu si prida aj priezvisko, ktoré zac¢ina rovnakym pismenom ako krstné meno,
a zaroven vystihuje nieCo z povahy, zamerania, zaujmov, hodnot, postojov svojho nositel’a.
Toto priezvisko nemusi byt jednoslovné. Ak maju Gcastnici pri tejto technike tazkosti, je
vhodné, aby zacal tréner sam od seba. Nasledne je vedend diskusia v skupine, v ktorej
ucastnici reflektuju zazitky z mena svojho aj druhych. V diskusii sa odporticaju otazky typu:
Aké zazitky vo Vas zanechalo predstavovanie sa? Ako sa vyvija vztah k vlastnému menu
v priebehu zivota a skuiisenosti? Aky mate vztah k vlastnému menu? Kto mé rad, a kto
naopak nema rad vlastné meno? Ako sa moj postoj k vlastnému menu premieta do mojho
predstavovania sa druhym? Aky pévod ma moje meno? Po kom som dostal svoje meno?

Johari okno je zazitkova technika, pouzivana najmé v aplikovanej socialnej psycholdgii na
monitorovanie zmien v sebapoznani jednotlivca, t. j. pred a po intervencii, napriklad
metédami aktivneho socidlneho ucenia. Autormi su Joseph Luft a Harry Ingham (akronym
je odvodeny z ich mien), ktori ju vytvorili v roku 1955 v USA. Vyjadruje vzdjomné vizby
medzi intrapersonalnymi a interpersonalnymi javmi osobnosti. Princip spoc¢iva v existencii
Styroch oblasti osobnosti (verejna, slepd, skryta a nezndma), pri€om kritériom je, ¢i st dané
informacie jednotlivcovi ainym l'udom zname, alebo nezndme. Jednotlivé Casti okna
(kvadranty) predstavuju verejnu oblast’ vlastnej osobnosti (znamu mne aj ostatnym 'ud’om),
slept oblast’ (znamu ostatnym ale nie mne), skryti oblast’ (zndmu mne, ale nie ostatnym)
a oblast’ vlastnej osobnosti nezndmu ostatnym 'ud'om aj mne samému.

JA
zname nezname
zname verejna slepa
OSTATNI
nezname skryta neznama

V Casti okna, predstavujucej verejnu oblast’, st informécie, ktoré o sebe vieme a chceme aby
ich o nas vedeli aj ini. V slepej oblasti sa nachddzaju informécie, ktoré o sebe nevieme, ale
vedia ich o nds ostatni l'udia. V skrytej oblasti su informdcie, ktoré o sebe vieme, ale
nechceme aby ich vedeli ini, z réznych dovodov ich skryvame. V nezndmej oblasti s
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ulozené informadcie, ktoré o sebe nevieme a nevedia ich ani ini (v hlbinnej psycholégii ide
o tzv. podvedomie).

Socialno-psychologicky tréning umozituje menit’ velkost’ niektorych casti okna na tkor
druhych, a tak méze pomoct’ jednotlivcovi zistit’ nieCo nové o sebe (slepa, alebo neznama
oblast’ sa zvicsia), otvorit’ sa inym (skryta oblast’ sa zvacsi) atd. Vysledkom vhodného
sebapoznavania by mal byt’ primerany sebaobraz.

2.1 Sebaobraz, silné stranky, osobné vyzvy

Podobne, ako si ¢lovek buduje obraz sveta, stcasne s nim si buduje aj stistavu presvedceni
0 sebe samom, obraz seba samého. Sebaobraz ma nasledovné zlozky: Obraz vlastnej
minulosti, obraz vlastného postavenia v pritomnosti, projekt vlastnej budicnosti (obsahujuci
aj idedlnu predstavu toho, kym a ¢im sa chce stat’). Tak sebaobraz, ako aj svetonazor, su
zavislé od zivotnej skusenosti, od socidlnych interakcii a miery poznania sveta, aj seba
samého. Zo zaciatku su jednoduché a nepresné, st vSak vzdy tplné a predstavuju zdkladné
regulacné nastroje 'udského konania. Clovek sa vo svojich ¢inoch riadi tym, ¢omu veri
o svete, a tym, ¢omu veri o sebe samom. Kognitivnu Struktiru, oznacujicu vlastny obraz
¢loveka, oznaCujeme anglickym vyrazom “Self”, pricom “self o sebe” (realne, ontické,
fenomenalne) predstavuje regulacnu jednotku, vysoko postaveny riadiaci ¢lanok I'udského
konania a “self pre nas” kognitivnu Struktiru porozumenia sebe samému, ozna¢ovanu ako
obraz seba (selfimage), alebo ako sebapochopenie alebo sebaporniatie (selfconcept).

Definovat’ sebaobraz cloveka sa pokusili viaceri autori. Prvym bol W. James, ktory na
konci devédtnasteho storocia vymedzil obraz vlastnej osoby - ,,I* (,ja*) v ramci Styroch
dimenzii: Materialne ,,ja” (napr. moje telo, odev, majetok atd’.), socialne ,,ja” (vSetko, ¢o
suvisi s aSpirdciami na prestiz, priatel'stvo, kladné hodnotenie druhymi), duchovné ,,ja”
(procesy vnimania, psychické schopnosti) a €isté ,,ja” (osobnd identita, ktorej zakladom st
telové (visceralne a svalové) pocity.

Iné vymedzenie ponukol v tridsiatych rokoch dvadsiateho storoc¢ia G. H. Mead. Jeho
dimenzie sebaobrazu pozostavaji zo subjektivheho “ja” (“I”) = “slobodny®, aktivny,
iniciativny a tvorivy princip osobnosti, ktory vyjadruje jedineCnost’, typickost’ a svojskost’
kazdého jednotlivca a objektivneho “ja” (“Me”) = socidlne normativy, systém prijatych
postojov a noriem, a tiez schopnost’ cloveka byt’ objektom sebe samému, kazdy jednotlivec
modze na zaklade tejto schopnosti vnimat’ svoje vlastné osobnostné charakteristiky (napr.
telesné, psychologické a iné atributy seba samého) a hodnotit’ ich. Sebaobraz potom
nadobuda atributy telesné (predstavy o vlastnom tele, vzhlade, pohlavi, veku ap.),
intelektualne (predstavy o vlastnych schopnostiach, tak vSeobecnych ako 1 Specifickych),
emocionalne (osobnostné a temperamentové charakteristiky) a socialne (interpersonalne
charakteristiky a predstavy o vlastnom postaveni v ramci skupiny, do ktorej jednotlivec
patri).

Inym spdsobom definovali vedci sebaobraz v sedemdesiatych a osemdesiatych rokoch
dvadsiateho storocia. Podl'a nich kIicovym prvkom sebaobrazu je sebacit (selfesteem)
(podl'a M. Rosenberga ide o pozitivnu alebo negativnu orientdciu, podl'a Coopersmitha
0 osobné rozhodnutie o tom, ¢o ma pre ¢loveka hodnotu, ¢o si ¢lovek na sebe samom vazi,
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ceni, berie vazne). Dalsim prvkom sebaobrazu je potom sebaovladanie (selfcontrol), o je
podl'a B. F. Skinnera schopnost’ menit’ akékol'vek svoje spravanie a navodit zmeny vo
svojich poznatkoch, citoch a postojoch, schopnost znizovat' pravdepodobnost, ze sa
jednotlivec dostane do neziaduceho spravania prostrednictvom odpovedi na podnety, je
vyrazom zdravého a zrelého self. Tret'ou zlozkou je sebadévera (selfefficacy), pojem, ktory
zaviedol A. Bandura a definoval ho ako vnimanie seba ako schopného, kompetentného
a uspesn¢ho. Niekedy sa tento pojem prekladd slovenskym novotvarom sebaucinnost’.
Sebaddvera zahriuje javy pozorované pri vyskumoch atribucie kauzality, miesta kontroly
(LoC=Locus of Control, J. Rotter), nau¢enej bezmocnosti a vnitornej motivacie.

Miera nadobudnutych informécii a skusenosti (sebapoznéavanie, spitna vizba atd’.) vytstuje
do kvalitativnych zmien v spravani, ktoré mozno identifikovat ako milniky vyvinu
sebaobrazu:

1. Vztahova vizba (silné¢ emociondlne puto, vytvarané medzi dietatom a dospelym,
spravidla matkou, ktorého narusenie preziva dieta ako silny citovy distres, zac¢ina byt
zrete'na spravidla okolo deviateho mesiaca veku, kedy dieta zacina odliSovat’ svojich
a cudzich a je ochotné vstupovat’ do interakcie s iba izkym kruhom o0sob, je plne vyhranenou
citovou vizbou okolo 4. roku FV.

2. Sebauvedomenie (objavuje sa koncom druhého a zaciatkom tretieho roku Zivota, jeho
neklamnym dokazom je, ze dieta spozndva svoju osobu v zrkadle alebo na fotografii,
uvedomuje si svoju pohlavnu prislusnost’, osvojuje si zameno ,,ja*“, pouziva vety v prvej
osobe, objavuje sa pre dieta v tomto veku tak typicky ,,detsky vzdor®, typicka je rolova hra
na mamu, ucitela, policajta, predavaca atd’., priCom si osvojuje isté vzorce spravania, gesta,
uci sa komunikécii.

3. Psychologické narodenie (uvedomovanie si vlastnej identity, povodné a neurcité ,,my*
sa meni na sice vel'mi jednoduché, ale zato dost’ zretelné ’ja-ty*’, realizuje sa vo veku
okolo troch rokov).

4. Zrkadlové ,,ja” (objavuje sa u deti predskolského veku v styku s rovesnikmi a s autoritou
ucitela, rovesnici tvoria po primarnej rodine d’alSiu ,,socializaénti* skupinu, v ktorej si deti
osvojuju nové roly, nové kritéria sebahodnotenia, nadobtidaju rézne socidlne postavenia,
rozsiruje sa ich “socialna prislusnost™, ma to za nasledok obohatenie sebaobrazu, sebaobraz
dietata sa utvara ako zrkadlenie toho, aké hodnotenie mu poskytuji socidlne vyznamné
osoby (sebahodnotenie), dieta este nie je schopné autondmneho sebahodnotenia.

5. Vedomie svojich psychickych vlastnosti (objavuje sa zaciatkom pohlavného
dospievania po tom, ¢o rozumovy vyvin dospel do Stadia formalnych operécii, je tzko spété
s vyvinom intelektu, hlavne s troviiou abstraktného myslenia, jednotlivec sa v tomto
vekovom obdobi za¢ina omnoho viac pozorovat’, zamyslat’ sa nad sebou, ostatnymi l'ud’'mi,
okolitym svetom a Uplne sa meni celd jeho mentalita, mlady ¢lovek v tomto veku ziskava
mnozstvo faktickych poznatkov a je vystaveny sustavnému hodnoteniu tak dospelymi ako
aj rovesnickymi skupinami, ktoré su Casto navzajom v nesulade az v konflikte, kritériom
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sebahodnotenia je stale hodnotenie inymi (viac vSak rovesnikmi ako autoritami), asertivne
Stddium moralneho vyvinu = neprijimanie a nereSpektovanie autorit, resp. titoky voci nim).

6. Spolocensko-moralne sebahodnotenie (zac¢ina obdobim postpuberty - 14 - 16 rokov -
a konci obdobim mladsej dospelosti - 21 rokov - mlady ¢lovek si uvedomuje najskor svoje
vonkajSie charakteristiky, ale postupne aj svoje ,,vnutorné* vlastnosti, ktorym zacina
pripisovat’ omnoho vacsi vyznam nez vlastnostiam vonkaj$im, na za¢. obdobia sebaobraz
este nie je ustaleny — ak si ndzory jednotlivca v rozpore so skupinovou mienkou, znizuje
tento rozpor jeho sebahodnotenie a v zavislosti od toho sa meni aj jeho sebaobraz, na konci
obdobia sa orientuje podl'a vlastného usudku a jeho spravanie je Coraz viac regulované
vlastnymi nazormi, sebaobraz sa zretel'ne diferencuje a stdva sa Coraz menej zavislym od
skupinového hodnotenia.

Modernému ucitel'ovi nestaci byt iba dobrym odbornikom vo svojej ¢innosti, ale vyzaduje
sa, aby dokladne poznal kazdé diet’a a podnietil rozvoj detskej osobnosti. Zdoraziuje sa, ze
hibka poznania deti zavisi od hibky sebapoznania uéitelov. To predpoklada, aby
systematicky poznaval svoje profesionalne ,,Ja* a aby analyzoval, hodnotil, vysvetl'oval
a zovSeobecnoval svoju skusenost’ z edukacnej praxe pre jej zdokonalenie. Cielavedomé
a systematické sebapoznavanie a sebahodnotenie v praci ucitel’a je tou oblastou, ktord mu
umozni nielen plnenie nelahkych uloh vyplyvajlcich z ucitel'skej profesie a poziadaviek
spolocnosti, ale sti¢asne podpori aj proces vlastného sebazdokonalovania a sebarealizacie
v praci (Miiller de Morais, 2019).

Ucitelovo profesiondlne ,,Ja* je ovplyviiované nielen zvlastnostami ucitel'ovej osobnosti,
ale aj kontextom, v ktorom sa ucitel’ pohybuje. Ide predovsetkym o socidlne podmienky,
zvlastnosti Skolskej kultary, aktudlnu klimu danej Skoly a ucitel'ského zboru, ucitelovu
individudlnu profesionalnu drahu a i. U¢itelovo profesiondlne ,,Ja* m4 tieto dimenzie:

A. Retrospektivna dimenzia, ktort moZno chépat’ v Styroch podobach:

1. Deskriptivha — sa da oznacit’ ako ulitelov sebaobraz (self-image). Sebaobrazom sa
mysli predovSetkym ucitelov opis seba samého ako ucitela, svojej pedagogickej ¢innosti,
svojho profesiondlneho konania s detmi, rodi¢mi, kolegami atd’. Sebaobraz d’alej zahfiia
charakteristiku osobnostnych vlastnosti a schopnosti ucitel’a.

2. Hodnotiaca podoba, ktori moZno vyjadrit pojmom sebaocefovanie, sebaticta
(self-esteem). Ucitel hodnoti sam seba ako ,,dobrého*, ,,priemerného®, ,,slabého ucitel'a®,
zvazuje uspesnost’ svojej pedagogickej ¢innosti, vztahy medzi detmi, rodi¢mi, kolegami a i.
Hranica medzi zniZzenou sebaictou a zvySenou sebakritickostou, sebaddverou
a domyslavost'ou, spokojnostou so sebou a samolibost’ou je pohybliva a nie je vzdy jasna.
Vysoka sebaucta znamena, Ze ucitel’ ma k sebe kladny vztah, vazi si sdm seba, doveruje sebe
a svojim schopnostiam. Neznamena to, Ze by sa nadhodnocoval alebo povazoval za lepSieho
ako ostatni, ale ze si viac doveruje a veri v to, ze moze prekonat’ svoje nedostatky.

3. Snahova podoba — sa da stru¢ne vyjadrit’ ako profesijnd motivacia (job motivation).
Zahtnia rozhodnutia pre ucitel'ské povolanie, zmeny motivacie v priebehu ucitel'skej praxe.
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Stucast'ou snahovej podoby je aj vyrovnanie sa ucitela s niz§im socidlnym statusom,
hl'adanie pozitiv ucitel'skej profesie a kompenzacia jej negativ.

4. Normativna podoba — ucitelovo vnimanie tlohy (task perception). Tu je v centre
pozornosti subor cielov, ktoré si ucitel’ kladie, subor narokov, ktoré ma na seba, ako aj deti,
rodicov deti, kolegov a i. Jej stcast'ou je aj subor kritérii, ktorymi posudzuje seba samého
a inych, kvalitu vlastnej ¢innosti a ¢innosti inych.

B. Perspektivna dimenzia. Ucitelova d’alSia perspektiva. Profesijna perspektiva zahfia
ucitel'ovo oCakavanie, ako sa bude vyvijat’ jeho profesijna draha, a sicasne ucitelove pocity
spojené s tymto ocakévanim.

C. Aktudlna dimenzia. UCitel sa neobracia iba do minulosti a ani iba do buducnosti, ale
preziva aj pritomnost’. Jeho hodnotenie minulosti sa deje z urcitého bodu a tym spravidla
byva etapa, v ktorej sa prave nachadza. Rozna subjektivna vyznamnost' jednotlivych
aspektov ,,Ja* pomdha ucitelovi zladit’ svoje profesiondlne, socidlne a osobné¢ ambicie,
hl'adat’ optimalne zameranie sebarealizacie, kompenzovat’ vlastné nedostatky prednostami
a v neposlednom rade priznavat' silné stranky druhych bez ujmy pre vlastné ,Ja“.
Diferencovane selektivny systém osobnych hodnoét a sebahodnoteni umoziiuje zachovat’ si
vysoku sebatctu nezavisle od pripadnych prekézok a neuspechov (Kelchtermans, in Mares,
1996).

Ucitelia s vysokou uroviiou sebatcty sa vyznacuju vyssou aktivitou pri rieSeni problémov,
smelSie presadzuju svoje poziadavky, nazory, lepSie odoldvaji negativnym vplyvom
prostredia, s ktorym sa dokéazu i efektivnejSie vyrovnavat’. Pretoze maju k sebe kladny vzt'ah,
prijimaju obvykle i okolitych Tudi (Kulka, 1983). Vysokd miera sebaocenenia je
nevyhnutnym predpokladom a jednym z doélezitych prediktorov uspesSného pracovného
spravania, najmi v oblastiach vyzadujucich socidlne sposobilosti (Palenik, 2004). Tvoriva
osobnost’ na rozdiel od neurotického sebazniZovania, ktoré ospravedlnuje tnik od aktivnej
¢innosti, sa usiluje o sebazdokonalovanie a prekondvanie novych hranic (Kon, 1988).
Ucitelia s nizkou sebauctou nedokazu prijat, ak sa im v praci nieco nedari, alebo u seba
odhalia nejaky nedostatok (Kulka, 1983).

Jednou z technik, zlepSujucou vedomie o vlastnostiach osobnosti pomahajiceho pracovnika
je napr. Kola¢ vlastnosti pomahajiceho pracovnika (Hupkova, 2010). Ciel'om aktivity je
zamysliet’ sa nad tym, ktoré vlastnosti a pristupy st dolezité pre pomahajuceho pracovnika.
Aktivita trva cca 15 — 20 minat. Potrebny materidl st ceruzka a papier. Kazdy ¢len
vycvikovej skupiny si vyberie svoje relevantné pozitivne inegativne charakteristiky,
vyznamné pre zvolenu profesiu poméhajiiceho pracovnika (nie viac ako 10). Potom si
ucastnici nakreslia na papier kruh, ktory predstavuje 100% charakteristik poméhajuceho
pracovnika a jednotlivé charakteristiky vyznaci ako vyseky kruhu podla toho, kol'ko ich
v sebe ma. Vlastnost, ktorej ma najviac, bude predstavovat’ najvacsi vysek, a ktorej ma
najmenej najmen$i. Skupina porovnava jednotlivé ,kolace®, diskutuje o zhodach
arozdieloch, moZe n4jst’ svoj optimalny ,,kolac¢*“. Pri diskusii st odpori¢ané nasledovné
otazky: Ktoré charakteristiky sa v skupine vyskytli najcastejSie, a ktoré najmenej casto?
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V ¢om st zhody a v ¢om rozdiely medzi jednotlivymi ucastnikmi? Ktoré charakteristiky,
vhodné pre danu profesiu, je podl'a samotnych ucastnikov este potrebné d’alej rozvijat™?

Sebaobraz je mozné modifikovat’ napr. prostrednictvom socialno-psychologickej techniky
pod nazvom Sémanticky diferencial (Hupkova, 2010). Ide zaroven o diagnostickti metddu,
pouzivanu v psychologii. Cielom aktivity je ziskavat pomocou spétnej vdzby poznatky
o sebe od inych I'udi, utvarat’ si obraz o tom, ako pésobime na inych l'udi, ako nés ini l'udia
vnimaju a predo nas niektori vnimajt vyrazne odlisne, ako sa vnimame sami. Casové trvanie
aktivity je 60 — 90 minut. Potrebna je vytlacena tabulka ,,sémanticky diferencial®, ceruzka
a papier. Uastnici cvi¢enia vypracuju dotaznik s desiatimi bipolarnymi vlastnostami (napr.
dobry — zly, biely — ¢ierny, zru¢ny — nesSikovny, a pod. tak, ze na Skéle od 1 po 7 hodnotia
vzhl'adom na uvedené vlastnosti seba, svoj ideal a potom ostatnych tcastnikov skupiny. Po
ukonceni hodnotenia si G¢astnici zaznamenaju, ako ich hodnotili ostatni ¢lenovia skupiny
a porovnavaju ich hodnotenia so svojim vlastnym. Mo6Zzu si vypocitat skupinovy priemer,
urobit’ graf sebahodnotenia, idealu a hodnotenia skupiny. Vel'mi délezita je zavere¢na
diskusia, ktord by mala viest' k hlbSej sebareflexii t€astnikov. Pritom je mozné pouzit’
otazky typu: V ¢om sa VaSe hodnotenie odliSuje od hodnotenia ostatnych? V ktorych
vlastnostiach ste najlepSie ,,CitateI'ni* pre ostatnych? Kto zo skupiny vnima VasSe vlastnosti
podobne ako Vy, a kto ich vidi uplne odlisne?

Technikou identifikacie sebaobrazu je napr. osobna SWOT analyza, ktord moze posluzit’
pomahajicemu pracovnikovi ako nastroj na ziskanie realistického sebahodnotenia
(schopnosti, ale aj nedostatkov, ktoré je potrebné zlepsit). Zakladom SWOT analyzy st Styri
kategorie: S (strengths) — silné stranky, W (weaknesses) — slabé stranky, O (opportunities) —
prilezitosti, T (threats) — ohrozenia. Silné a slabé stranky predstavuji naSe schopnosti, teda
interné vlastnosti osobnosti. Prilezitosti a ohrozenia su externymi podmienkami. Na zaklade
SWOT analyzy teda zistime nielen to, ako sme na tom aktudlne, ale mézeme aj zvolit
spravnu stratégiu na dosiahnutie vlastnych ciel'ov. Pri realizacii SWOT analyzy je vhodné
pripravit’ si zdznamovy harok, do ktorého potom jednotlivec vpisuje odpovede na vopred
pripravené jednotlivé otazky kazdej kategodrie, napriklad:

S (strengths) — silné stranky

Aké su tvoje prednosti, o ta odliSuje od ostatnych?
Absolvoval/a si nejaké kurzy a ziskal certifikaty?
Aké je tvoja uroven empatie?

Co povazuji ostatni za tvoje silné stranky?

W (weaknesses) — slabé stranky

Aké su tvoje nedostatky ¢i zlozvyky?

Akych tloh sa obavas, ¢i odkladas na neskor?

S ¢im mas v préci problém a ¢omu sa vyhybas?

Co vidia ostatni ako tvoje slabé stranky?

O (opportunities) — prilezitosti

Aké prileZitosti sa ti prave otvorili?

Ktor¢ vlastnosti pomahajiceho pracovnika aktudlne preferované?
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Ako by si vedel vyuzit’ najnovsie poznatky?

Ako by si mohol zlepsit’ svoje zrucnosti v pomahajucej profesii?

T (threats) — ohrozenia

Co by mohlo ohrozit’ dosiahnutie tvojich cielov?

Existuju vonkajsie a vnutorné prekazky zlepSovania mojho sebapoznania?
Ako by ti mohli usSkodit’ tvoje slabé stranky?

Dokazes sa prispdsobit’ novym poznatkom a trendom?

Po vyplneni jednotlivych kategoérii je potrebna analyza. Pomahajici pracovnik by sa mal
zamysliet’ nad tym, ako ti jeho silné stranky m6zu pomoct’ k dosiahnutiu ciel'a. Ako, naopak,
slabé stranky mozu jeho zamer prekazit’ a ako na nich moze pracovat’. Co moze urobit’ preto,
aby naplno vyuzil svoje prilezitosti a ako predist’ tomu, aby potencidlne hrozby naozaj
neskazili jeho plany? (https://www.firemnykouc.sk/osobna-swot-analyza/)

OSOBNA SWOT ANALYZA
X X X X X X X X X X X X X X XXXXXXX
1
SILNE STRANKY SLABE STRANKY
PRILEZITOSTI
HROZBY

(podla https://www.firemnykouc.sk/osobna-swot-analyza/, upravené)

2.3 Sebaprijatie — zazitkové aktivity a techniky

Za zékladni poruchu self sa povazuje strata kohezivnosti, prejavujica sa ako
sebaodcudzenie (selfalienation). Prijatie seba samého, spracovanie moZnych vnutornych
konfliktov, frustracii a deprivacii, je jednou z ciest ako sebaodcudzenie eliminovat’. Viaceri
vyznamni autori na poli psychologickej vedy sa pokusili v réznom obdobi sebaodcudzenie
definovat’:

- disharmoénia a rozdelenost vo vnutri jednotlivca, ktord sa navonok prejavuje
maladaptivnym spravanim (neurézou, psychdzou, zavislostou, alkoholizmom,
nasilim, samovrazdou) (J. A. Hammes, 1978),

- odtrhnutie afektivnych funkcii od intelektudlnych (E. Fromm, 1968),
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- priepast’ medzi intelektom a citom, rozumom a vasnou, hlavou a srdcom (T. Roszak,
1969),

- chybanie zmysluplnosti v zivote (V. E. Frankl, 1963),

- strata osobnej vyznamnosti (R. May, 1963),

- senzorické, citové, kognitivne a rozhodovacie pretazenie (A. Toffler, 1970).

Sebaprijatie taktiez ovplyviiuje kvalitu Zivota jednotlivca. Sucasnd doba pri vyskume
kvality Zivota venuje pozornost’ najmé subjektivnym aspektom. Je nespochybnitelnym
faktom, ze vyrazne prevladdaju vyskumy venované subjektivnej kvalite Zivota s tromi
hlavnymi tematickymi oblastami (celkovd spokojnost so zivotom, spokojnost
s jednotlivymi oblastami zivota a hl'adanie najvyznamnejSich faktorov podmienujucich
vznik subjektivneho pocitu kvalitného a zmysluplného Zivota) (Mares a kol., 2006).Na
zlepSenie sebaprijatia jednotlivca je mozné pouzit’ viacero technik. Jednou z nich je

Pozitivny self-talk (Hupkova, 2010). Ide o techniku scielmi posilnit’ sebaprijatie
ucastnikov vycviku, naucit’ sa hovorit’ o sebe pozitivne, analyzovat’, porovnavat’ a hodnotit’
faktory, ktoré ovplyviiuju sebaprijatie. Aktivita trva cca 35 minut. Potrebné su ceruzka
a papier. Ucastnici dostan(i intrukciu, Ze budd o sebe hovorit' iba pozitivne veci.
Zdoraznime, ze nejde o vychvalovanie sa, ktoré je negativnou zalezitost'ou, pretoze pri iom
mozeme klamat’, alebo zveliCovat’. Potom ucastnikov vyzveme, aby sa nesmiali a nerobili si
navzajom zo seba posmech. Utastnici stoja v kruhu a zadinajli re¢ frazou Nechcem sa
chvalit, ale ... Spociatku mozu byt’ ti€astnici hanblivi a plachi, preto je vhodné, aby aktivitu
zacal veduci skupiny. V d’alSej Casti cvi€enia moZu ucastnici aj napisat, alebo nakreslit’
o sebe nieco pozitivne a potom kresby poslat’ ostatnym. Ostatni ti¢astnici v tomto cviceni sa
vyjadruju k vlastnostiam hovoriaceho iba pozitivne. Na zaver by mala prebichat’ diskusia
prostrednictvom nasledovnych otazok: Bola to pre mna t'azka, alebo I'ahka uloha? Bolo
naozaj vel'mi tazké hovorit’ o sebe iba pozitivne veci? Preco to bolo tazké? Co nam brani
hovorit’ o sebe pozitivne? Je to spolocenské neakceptovanie? Rodinna vychova? Kto
zrodiny Vas najéastejsie chvali? Co na Vés ocefiuje? Kto z kamaratov Vas najastejsie
chvali? Co na Vas oceiiuje? Kto z u¢itelov Vas najéastejsie chvali? Co na Vas ocefuje?
Komu Vy sami najéastejsie hovorite pozitivne veci? Co na druhych ocefiujete?

Inou technikou, prehlbujiicou sebaakceptaciu, je cvi¢enie pod nazvom Kto som? (Hupkova,
2010). Ciel'om aktivity je akceptovat’ sa s pozitivnymi aj negativnymi vlastnostami, ucit’ sa
sebadovere, vediet’ hovorit’ o sebe aj pozitivne veci. Cas, potrebny na realizaciu aktivity, je
cca 15 — 20 minat. Materiadlom su pripravené otazky, papier a ceruzka. Uastnici pisomne
odpovedaju na sedem pripravenych otazok, resp. nedokoncenych viet: Ludia, na ktorych mi
v Zivote zdleZi, su ..., Som na seba hrdy, ked' ..., Som sympatickad osoba, ked' ..., Ludia, ktorych
v Zivote najviac obdivujem, su ..., Vlastnosti, ktoré na nich najviac obdivujem, su ..., Moje
najlepsie viastnosti su ..., Jedna z najlepsich veci, aké som kedy urobil/a, bola, ked ...
Naésledne si Gcastnici vyberua jednu, alebo viacero otazok, o ktorych chctl hovorit’ a veduci
skupiny ich odpovede zapisuje na tabul'u alebo flip-chart. Nakoniec sa odpovede v skupine
spolu analyzuju a diskutuje sa o nich. Pri diskusii sa odporicaji nasledovné otazky: Boli
otazky tazké? Co bolo tazsie, pisat’ o sebe pozitivne, alebo negativne vlastnosti? Ako sa
citite, ked’ mate premyslat’ o svojich negativnych vlastnostiach? Ako sa citite, ked’ mate
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premyslat’ o svojich dobrych vlastnostiach? Obdivujete na sebe aj niektoré negativne
vlastnosti? Ktoré?

Na zvy3enie sebaakceptacie je tiez mozné pouzit’ techniku Carovna krabi¢ka. Jej ciefom
je upevnit’ ucastnika v nazore, ze on sam je velmi dolezity, posilnit’ jeho sebaakceptaciu,
prijat’ seba samého takého, aky som, posilnit’ sebavedomie. Casové trvanie aktivity je 10
minut. Na realizaciu st potrebné krabicka a zrkadlo. Veduci cvicenia sa spyta ucastnikov, ¢i
poznaju nejakého vel'mi zvlastneho a velmi ddélezitého cloveka. Ukaze im ,,Carovnu‘
krabicku, do ktorej moze kazdy ucastnik nazriet’ a uvidi vel'mi dolezitého Cloveka. (Krabicka
obsahuje zrkadlo). Ugastnik nesmie nikomu prezradit’, ¢o/koho v ,,¢arovnej* krabicke videl.
Vysledkom cviéenia ma byt’ skupinova diskusia s otizkami typu: Cim to je, Ze kazdy z nas
je nie¢im vynimoé&ny, osobity? Co ma robi vynimoénym? Co je na mne osobité, doleZité,
vyznamné? Ktoré vlastnosti si na sebe najviac cenim? Co chcem na sebe este zlepsit? Co
ma spaja s ostatnymi, v ¢om sme si podobni?
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3 (SEBA)ROZVOJ A PODPORA DUSEVNEHO ZDRAVIA

Okrem kratkeho pripomenutia podstaty a vyznamu verbalnej a neverbéalnej komunikacie sa
v nasledujicom texte u¢ebného zdroja budeme venovat’ aktivnemu poctivaniu, v suvislosti
s podporou dusevného zdravia sa ststredime aj na prezivanie hnevu, negativnych emocii
a konfliktov. V tejto suvislosti budeme venovat’ pozornost’ aj asertivnemu spravaniu, ktoré
moze prispiet’ k vacsej duSevnej pohode jednotlivca.

3.1 Neverbalna a verbalna komunikacia, aktivne pociavanie

Komunikacia tvori zéklad v zivote jedinca, navyse, pod pojmom komunikécia rozumieme
nie len slovnu interakciu medzi osobami (t.j. socidlna komunikacia), ale my - l'udia sa Casto
prihovarame zvieratam alebo veciam/predmetom (fotky, stromy, apod.). Socialna
komunikacia tvori zakladny zdroj medzil'udskych prejavov odovzdédvania a prijimania (resp.
neprijimania) informdcii, emocii a pocitov; a zahffia aj telesné vnimanie jedincov (Boros,
2001). Verbdlna komunikdcia prostrednictvom hovorenych a pisanych jazykovych
prostriedkov (fonetika a fonoldgia, morfologia, syntax, lexikologia, Stylizacia a v reci:
kvantita, pauza, tempo a rytmus, intenzita, prizvuk, déraz a citovy doraz, melodia, farba
a vyska hlasu) tvori 13 — 15% celkovej komunikécie a je vedome prispdsobend situdcii
a ciel'u. Zato neverbdlna komunikdcia (gestika, mimika, haptika, posturika, proxemika, ale
aj komunikdcia prostrednictvom voni, pohybov, farieb, akustickych zvukov a in¢) zahfna az
85 — 87 % komunikacii aje prevazne nevedomého charakteru. Aj takd grafologia —
interpretacia rukopisu (Noskova, 2019) a mlc¢anie st radené medzi neverbalnu komunikéciu.
Neverbalne komunikujeme aj vlastnym vzhl'adom. Dokézalo sa, Ze atraktivnejSie Zeny
komunikuju Castejsie v rdmci pracoviska a Ze vysoki a vySportovani muzi su uspesnejsi vo
vyberovych konaniach, za ¢im pravdepodobne stoja neverbdlne komunikacné prostriedky
(Gajdosova, Lisa, Radnéti, Rol’kova a Szobiova, 2019).

Zvlastnym druhom socialnej komunikécie je pedagogickd komunikdcia. T4 nasleduje
pedagogické ciele — vychova a vzdelavanie. Specifikom pedagogickej komunikacie je vziat’
si kedykol'vek slovo a prerusit’ ziaka. Tiez sa uvadza, Ze ziak ma hovorit’ len ak mu dé ucitel’
slovo; s tym, kto mu bol ur¢eny; o tom, ¢o bolo urc¢ené. Okrem ucitelov, Ziakov a rodicov
vyuzivaji tento druh komunikacie aj Skolski psychologovia, Specidlni pedagogovia, Ci
logopédi (GajdoSova a kol., 2019).

Aktivne pocilvanie je vnimanie osobnosti druhého Cloveka (Matul¢ikova, 2020), ide
o vyznam mlcania), ale rovnako dodlezité je aktivne nasluchat’ verbalnym zru¢nostiam, kedy
sa pocuvajuci naplno sustredi na to, ¢o druhy komunikant hovori, robi, riesi a ide za obsah
pocutého (Kralova, 2020) a vyluci vlastné subjektivne hodnotenie a ndzor (Matul¢ikova,
2020). Pri aktivnom pocuvani si vyrazne v§imame aj neverbalne prejavy a motivacie jedinca
a ucelne vyuzivame vlastné neverbalne prostriedky na prejavenie zaujmu tak, aby druhy
komunikujuci vnimal, Ze ho pocivame (Gallova, 2018).

Ak dokazeme aktivne poctvat, vznikd predpoklad vytvarat efektivhu komunikaciu
(Gallova, 2018), vytvara sa tak dovera a povzbudenie prejavit myslienky, nazory, predstavy

apod. (Kralova, 2020). Aktivne pocuvanie ma blizko k bezpodmienecnej akceptacii
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(Gallova, 2018; Matul¢ikova, 2020). Neodportca sa okamzité pontkanie rad, jedinec totiZto
Casto potrebuje ,,len* to, aby pri iom niekto bol a aby mal naitho ¢as. Rady by mohli
zablokovat’ komunikaciu (Gallova, 2018).

Urovne pocuvania podla Karpinskej a Kmecovej (2017):

1. pochvanie obsahu a kontextu;

2. pocuvanie na urovni myslenia, hodnét a emocii — viete vyrozumiet, ¢o klient
povazuje za (ne)dolezité a vSimate si nielen to, Co hovori, ale aj to, ¢o nehovori
a nezabudate byt empatickym™*;

3. celkové pocCuvanie (na Urovni pol'a) — zapracuvavate zivotny kontext hovoriaceho
(jeho vzt'ahy, nalady, ...) a nezabudajte ani na vlastnu intuiciu.
*poznamka: Pod spojenim byt empaticky rozumej zrkadlenie, reflektované citenie
druhého a odkomunikovanie emocného prezivania druhého jedinca (Matulcikova,
2020).

Pri psychologickej praci s ucitelmi je preto vhodné edukovat’ ich o vedeni koucingu
aktivneho pocuvania ziakov. Takto vedeni Ziaci sa pocas vyufovania ucia planovaniu
a preberaniu zodpovednosti za llohu/napad a v konecnom désledku za vlastné konanie.
Programy na rozvoj komunika¢nych zru€nosti mézu byt zamerané prave na aktivne
pocuvanie, rozvoj a poznavanie verbalnych a neverbalnych re¢ovych prostriedkov, ¢i zasady
davania a prijimania spétnej vizby (LemeSova, 2017). Horska (2009) dodava, Ze vysledkom
je pozitivna spitna vézba, ktord ziakom dodava pocit uspechu. Vztah medzi ziakom
a ucitelom pochadzajuci z chapania ziakovych potrieb a emdcii vytvara pocit dovery
a podporuje osobnostny rast.

3.2 Hnev, d’alSie emécie, konflikty a asertivne spravanie

Uz v ivode néasho ucebného zdroja ste sa mohli docitat, Ze pre dobru subjektivnu duSevnu
pohodu je charakteristické prezivanie pozitivnych emdcii alen v malej miere emocii
negativnych. Naopak je to pri nizkej subjektivnej pohode (Diener, Suh a Oishi, 1997).

Zvlast neprijemne preZivané emdocie (najcastejSie: hnev, smutok, strach, ziarlivost’, vina,
hanba) a ich prejavy l'udia, aj podl'a Féabika (2017), Casto skryvaja, vyhybaja sa im, alebo
ich dokonca potlacaju. Na druhej strane na nich ale jedinci reaguju az prehnanym
neadekvatnym sposobom.

Zaujimavy pohlad na neprijemne prezivané emocie ponuka filozoficka mySlienka
z prostredia meditacie, kde sa premysSla o takychto emocidch v stvislosti s troma
»zlozvykmi mysle®. Popisovanymi zlozvykmi st:

a) Zziadostivost’:

— filozofi vychadzaji z predstavy, Ze ak po nieCom tiZime, tak to vlastne nemame
alebo toho méame nedostatok a ¢im castejSie myslime na to, Zze chceme to a to, tym
viac nam to chyba;

— problém nastdva, ked’ sa Ziadostivost’ po nieCom sa meni vo frustraciu;

— cielom nie je odstranit’ tuzby a usilovanie o chcené (to by bolo nemozné), ale
minimalizovanie obav, ¢i sa budu veci diat’ presne tak, ako chceme;
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b) hnev:
— filozofi rozliSuju ,palivy* hnev tj. €lovek citi horucavu a pichanie pri srdci a
~mrazivy* tj. uzavretie/odmietanie a ladovy pohlad;

— odmietanie suvisi s averziou — ,averzia plodi viac averzie“ (s. 53) a zlozvyk
odmietania hl'ada objekt na odmietanie a hadzanie viny;
¢) zmitok:

— vychadza z predstavy, ze (ne)Stastie pochadza zvonka*;

— plynie z nededomosti, ale (cit.; s. 54): ,,ak vieme, ze nieco nevieme, vtedy zméteni
nie sme* (Thubten, 2020).

V psychologii predstavy, presvedcenia o tom, odkial pochadza (ne)stastie radime pod
koncept locus of control t. j. miera do akej jedinec veri, ze st udalosti/deje/ a pod. spdsobené
vnutornymi alebo vonkaj$imi faktormi (Rotter in Oguntayo, Faworaja, Akintunde
a Anochirim, 2020). Vnatorné faktory su napr. vlastné pric¢inenie, schopnosti, rozhodnutia
a pod. a vonkajSie zahffiaji nahodu, (ne)st’asie, deje mimo osoby.

Hnev (uz z psychologického hl'adiska) je reaktivnou (Démuth, 2021), stenickou (Heretik,
2019), negativnou emoéciou s ohranicenym trvanim (Vagnerova, 2017) a Casto je afektivnou
zlozkou suvisiacou s negativnymi prejavmi agresie (Heretik, 2019), ked’Zze ide o emdciu,
ktorej ovladanie je vel'mi narocné (Vagnerova, 2017). Vybitie hnevu ,,pomimo* objektu
hnevu sa nepovazuje za uCinné, pretoze len opidt’ zvySuje podrazdenost’ prave tych
mozgovych centier, ktoré stoja za danou emoéciou (Goleman, 2011). Okrem prejavu agresie
sluzi aj ako jej prevencia pri hrozbe zo strany iné¢ho jedinca — sliizi ako zastraSenie agresora.
Sklon k hnevu stvisi s temperamentom jenica a s jeho osobnostnymi vlastnost’ami ako napr.
neuroticizmus (Vagnerova, 2017). Hnev suvisi s fyziologickymi reakciami ako zvySena
sympatikova a parasympatikova aktivita, evoluéne sluzi k obrane (alebo utoku) a vedie
k vyhybavym tendenciam (Vagnerova, 2017). Tato emdcia ma viacero zloziek ako negativne
pocitovanie (subjektivna zlozka), signalizdcia ohrozenia (kognitivna zlozka), zmeny
v srdcove] a dychovej frekvencii a biochemické zmeny (vegetativna zlozka) a pohyby
a mimika (motorickd zlozka; Heretik, 2019). PIni vSak aj adapta¢nt funkciu — mobilizuje
jedinca pri prekonavani Zivotnych problémov a prekazok (Vagnerova, 2017).

Je ale mozné nazerat’ na hnev nielen ako na iracionalitu v prezivani jedinca, a teda nie je
nutné ho povazovat’ vylucne za negativhu emdciu. Je potrebné na hnev nazerat’ aj ako na
emociu socialnu a moralnu. Pre€o? Pretoze hnev patri medzi prirodzené prejavy jedinca
a ma svoju evoluénu podstatu. V socialnej rovine hnev nesie dolezZity informacny vyznam
pre inych — vyjadruje napr. neprijatelnost’ istého spravania/situdcie/javu; jeho identifikaciou
mozno regulovat’ interpersondlne spravanie a je tak mozné, v jeho ddsledku, predchadzat
vaznejSim konfliktom, ¢omu vyrazne dopomaha schopnost’ empatie. V rovine moralnej zas
hnev predstavuje vnimanie nespravodlivosti pachanej na inych 'udoch (Démuth, 2021). Je
dolezité¢ vediet rozoznavat emocie a vediet na nich primerane asertivhe reagovat’,
nezabudajme preto vo svojej praxi na rozvoj emocnej inteligencie a asertivnej komunikécie.
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Konflikty na pracovisku st uplne beznym javom, ked’Ze kazdy ¢len pracovného kolektivu
ma svoje vlastné nazory, hodnoty apod., ktoré sa nemusia zhodovat’ s nazormi alebo
hodnotami ostatnych spolupracovnikov. Konfliktom sa nedd vyhnit' ani pri naro¢nych
pracovnych situaciach ako su bliziace sa deadliney alebo nadmerne t'azké ulohy (Lelkova,
2014).

Konflikt nemusi byt’ vzdy len negativny. RozliSujeme aj pozitivne konflikty, akym je napr.
sutazivost’ (t.j. snaha nieCo dokazat’, naucit’ sa nieCo nové a zlepSovat’ sa), ktora podporuje
napitie, ¢o zvySuje vykon. Je nutné ale rozliSovat’ medzi stit'azivostou a konkurenciou (t.j.
snahou o zlepSenie vykonu dosahovanou ,,necistymi‘ taktikami). Druhti zo spomenutych je
nutné jasne eliminovat’ (Lelkova, 2014).

Prave samotné napomahanie pri rieSeni konfliktov sa v odbornej literatire povazuje za jeden
z dosledkov asertivnej komunikacie (Lahnerova, 2012).

Asertivne spravanie je prejavom asertivity v behaviordlnej rovine Samotna asertivita patri
medzi najvyznamnejsSie schopnosti, ktorym sa méze jedinec priucit. Asertivita ma moc
menitt medziludské vztahy v pozitivnom zmysle anapomédha jasne a presvedcivo
vyjadrovat’ poziadavky, potreby a vlastné pocity voci inym a to v stllade s prdvami ostatnych
Pudi (Lelkova, 2014). Asertivne spravanie dokéze podnietit’ vzijomnu a otvorenl
komunikaciu v pracovnej organizacii (Jifincova, 2010) akou je aj Skola. Cielom asertivne;j
komunikacie je otvorenost a férovost’, o sa zrkadli v reakciach akymi st pripravenost’
otvorene vyjadrovat’ svoje nazory, branit’ svoje prava, argumentovat’ v prospech svojich
tvrdeni a vzdy pri tom mysliet’ na city, nazory a prava kolegov. Asertivny pristup v sebe
zahfna zodpovednll argumentaciu a aktivne poc¢tvanie druhych (JaroSova, Pavlica a Kaiser,
2015). V asertivnej komunikacnej rovine (t.j. asertivnej komunikacii) existuju 3 zakladné
principy:

1. princip: jasne formulovat vlastné poziadavky a Zelania;

2. princip: presadit’ vlastné zelania bez obmedzovania prav ostatnych;

3. princip: ,,pocut™, o cheu ostatni (Szarkova, 2011).

Asertivny jedinec je schopny asertivne konat’ smerom aj k nadriadenym, ale aj podriadenym,
dokaze asertivne riesit’ problémy na pracovisku, povedat’ rdzne ,,NIE*“ manipulatorstvu a pri
tom vSetkom zvladat’ svoje emocie a pdsobit’ aj na emocie inych (Lelkova, 2014). Asertivny
jedinec dokaze tiez odmietat’ navrhy ostatnych, ak ich zhodnoti, z hl'adiska plnenia ciel’ov,
ako menej vyznamné, nevhodné, alebo s nimi nesthlasi z iného dovodu (Lojda, 2011).
Z toho vyplyva, Ze asertivne konanie je flexibilné, ale nehovorime o flexibilite len ako
o prisposobeni — asertivna flexibilita so sebou nesie isty reSpekt, charizmu, doveru,
nestrannost’ a najméa otvorenost’ pre spolupracu (Mikulastik, 2010). Asertivnemu jedincovi
by teda nemalo robit’ problém priznat’ si, Ze niekde urobil chybu, pretoZe okrem toho, Ze si
uvedomuje svoje silné stranky, méa poznat’ aj svoje slabosti. Chybu vnima ako moZznost’
zlepSovat’ sa a moznost’ poucit’ sa znej. Pripustenie si istych slabych stranok poméha
stanovovat’ si redlne ciele a tym chréni aj samého seba pred nezvlddnutymi pracovnymi
situdciami a pocitmi zlyhania (Jifincova, 2010).
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Asertivne spravanie sa vytvara postupne, tréningom. Pre ,,vybudovanie* si schopnosti
socialnej asertivity je nutné mat’ zdravé sebavedomie. Najprv sa buduje vnlitorna sebaistota,
na jej zéklade sa zlepSuje sebavnimanie, ¢im sa napokon rozvija aj sebavedomie. AZ potom
je mozné zacat rozvijat’ asertivitu (Jifincova, 2010).

3.3 Criepky z pozitivnej psycholégie

Pozitivna psychologia, ako jedna z psychologickych vied sa rozvija dynamicky a v ostatnom
obdobi prindSa mnohé inspirdcie do diskurzu o modernej pedagogike. Ktivohlavy (2015)
uvadza, ze vo vSeobecnosti sa pozitivna psycholdgia zaujima o pozitivne, kladné
psychologické javy, ako su dusevné zdravie, radost, dusevna sviezost’ a sila, tzv. duSevna
pohoda ( z angl. well-being). Prirodzene, ako je dolezité a zmysluplné starat’ sa o svoje
fyzické zdravie, plati uvedené aj pre zdravie dusevné, alebo psychické. Ak hovorime
o zdravi dusevnom, este viac, ako pri tom fyzickom plati, Ze sa jedna o jav uzko prepojeny
astuvisiaci s naSimi socidlnymi vztahmi, tym ako pristupujeme k sebe samym, ale
1 k ostatnym okolo nas a vobec zivotu, ako takému, v najSirSom slova vyzname. V texte sme
sa zamerali na vybrané komponenty duSevného zdravia a konkrétne moznosti, ako sa on
cielene starat’, samozrejme s akcentom na pracu pedagogickych a odbornych zamestnancov.
Pozornost’ venujeme:

-  moralnym dilemam aich potencidlu pre optimalny rozvoj (zvlast, co sa tyka
moralneho vyvinu), podporu zdravych vztahov a prevenciu niektorych neziaducich
socialnych javov,

- vzdjomnej podpore v timoch a medzi aktérmi vzdelavania, vychovy a odbornej
starostlivosti s akcentom na Specifickii metodu znamu ako tzv. balintovska skupina,

- nadeji, radosti, optimizmu ahumoru v praci pedagogickych a odbornych
zamestnancov, ktoré¢ vnimame ako dodlezité fenomény (emdcie, postoje, hodnoty)
ovplyviiujice duSevné zdravie a duSevnu pohodu.

3.3.1 Moralne dilemy

Zaradenie tejto kapitoly vychadza z predpokladu, Ze moralne dilemy predstavuja
vyznamny zdroj intrapersonialnych aj interpersonilnych konfliktov, ktoré mozu
negativne ovplyviiovat’ dusevné zdravie pedagogickych a odbornych zamestnancov, ked’ze
vyzaduji rozhodovanie medzi konkurenénymi hodnotami, ¢o moze viest’ k psychickému
napdtiu a stresu. RieSenie moralnych dilem si vyzaduje aktivaciu hodnotovych systémov,
reflexiu a rozhodovanie v podmienkach neistoty, ¢o moze viest' k psychickému napétiu,
stresu alebo pocitom viny. Systematické rozvijanie etického uvaZovania preto prispieva
k prevencii konfliktov a posiliiuje profesijnu integritu (Rest, 1994).

Zaroven sme vSak presvedceni, ze moralne dilemy a ich zaradenie do edukaéného procesu
pri praci s detmi/ziakmi arovnako tak pri praci s pedagogickymi a odbornymi
zamestnancami povazujeme za potencidlny zdroj uvedomovania si bazalnych hodndt
a principov fungovania spolo¢nosti. Ukotvenie vo v§eobecne prijimanych a akceptovanych
hodnotovych principoch modze posobit’ pozitivne na dusevné zdravie. Pritom rieSenie
moralnych, etickych, ¢i hodnotovych dilem povaZzujeme za prirodzenu sucast’ prace
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pedagogickych a odbornych zamestnancov. Casté rieSenie moralnych dilem v nasej praci
moze byt na jednej strane zdrojom nekomfortu, stresu, nepohody, vyCerpania. Na strane
druhej systematickd, premyslend praca s prirodzenym konfliktom pri rieSeni moralnych
dilem mdze pdsobit’ uvoliujlco, s katarznym t¢inkom na vztahy v danej skupine.

Ucit’ sa pracovat’ a zit’ s dilemami povazujeme za vyzvu, ktord vSak vel'mi uzko suvisi
s dusevnym zdravym a duSevnou pohodou. Podla Markosa (2020) praca s dilemami
prirodzene vytvara priestor na spolo¢ni komunikaciu, ,,vytvaranie blizkosti“. T4 podl'a
autora (tamtiez) suvisi s doverou, otvorenostou, intelektudlnou poctivostou a reSpektom.
Podporu k tymto tvrdeniam nachadzame napr. aj u Banduru, ktory je vSeobecne zndmym
vd’aka teorii socidlneho ucenia. Tuto Bandura obohatil o dva zdkladné tvrdenia (In Hall,
Lindzey 1997, s 428):

1. Ludia mézu premysliet’ a regulovat’ svoje spravanie.
2. Mnohé stranky osobnostného fungovania zahrnuju interakciu ¢loveka s ostatnymi
Pud’mi.

V podstate ide o to, Ze svoje vlastné normy spravania si vytvarame nielen vlastnym konanim,
reakciami a interakciou s inymi. Plati, Ze sme ovplyviiovani aj pozorovanim modelov
spravania sa inych (niekedy Ciastocne len pasivnym), ¢i uz z pohladu deti svojich
rovesnikov, starSich, autorit, alebo z pohladu nas dospelych svojich kolegov, rodicov,
autorit, ale aj samotnych deti a mladych T'udi. Ugast’ na diskusii o moralnych (alebo ak
chceme hodnotovych, ¢i etickych) dilemach prindsa taktiez moznost’ uvazovat’ o vlastnom
hodnotovom nastaveni (Markos, 2020), ako i hodnotovom nastaveni (spolu)diskutujucich.
Tento proces samozrejme prebieha absolitne prirodzene, v podstate automaticky, da sa
povedat’ ndhodne, urcite vSak dynamicky pocas celého zivota. Zaroven plati, Ze tento proces
vieme aj cielene ovplyviiovat’, facilitovat, do istej miery riadit. NaSa vlastnd aktivita
a zapajanie sa do riadenej diskusie pri rieSeni mordlnych dilem modZe prispievat
k zvnutoriiovaniu primeranych reakcii, postojov, hodn6t. Prirodzene sme nositel'mi urcitych
postojov a hodndt, a zrkadlom sebe samym, ako 1 ostatnym ochotnym zapojit’ sa.

Harari (2020) piSe o tom, Ze naSe reakcie su v podstate algoritmami, ktoré v neustalom,
nepreruSovanom procese vyhodnocuji najoptimalnejSie spdsoby ndsho fungovania. Vo
vSeobecnosti sa ucime v cyklickom procese opakovania, analyzy a vyuZzivania tych
najudinnejdich, najispesnejsich stratégii. Co samozrejme nemusi byt vzdy ten
najoptimalnejsi, ¢i najvhodnejsi pristup k sebe samym, ako i ndSmu okoliu. Bandura (In
Bertrand 1998, s. 122) zdoraziwuje, Ze: ,,vzajomny vplyv zdkladnych faktorov, zdstupné
ucenie, symbolicka reprezentdcia, vnimanie svojej vlastnej efektivity, autoreguldcia
a vytvaranie modelov* su dolezité atributy vplyvajice na procesy ucenia sa. A dalej,
v protiklade ku klasickym behavioristickym a psychodynamickym tedriam, ze: ,,/udia nie st
zavisli vylucne na svojich potrebach; ani nie su automaticky pod vplyvom svojho
prostredia.” (tamtiez).

Pri praci s dilemami je vhodné venovat’ pozornost’ sebahodnoteniu a spitnej vézbe, idedlne
zameranym na ocefiovanie primeranych prejavov a reakcii. Pomahajt pri prenose socidlnych
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kompetencii do ,,redlneho* sveta. Matéjcek (1994, s. 9, 10) opisuje tri vrstvy odmien. Prva
je fyziologicka, teda nieCo ,hmatatelné, chutnatelné, viditelné, ako napr. pohladenie,
cukrik. V praci pedagogickych a odbornych zamestnancov s detmi a mladymi l'ud'mi to
mozu byt napr. zdbavna hra, ¢okolada, alebo aj potlesk. Druha vrstva odmien je dusevna,
alebo psychologicka. teda, uz spominana pochvala a uznanie. Tretiu vrstvu autor nazyva
,duchovnou®, t.j. ,porozumenie, ldaska, sucit, odpustenie* ainé. (Matéjcek, 1994, s.9)
Primeranad spédtnd vizba a sebareflexia umoziiuji ucastnikom skupiny nahliadnut
a ,,uvedomovat si vyznamné rysy svojich vztahov a spravania. “ (Yalom 1999, s. 67).

Otazky moralky, etického konania ahodndt st prirodzenou sucastou akéhokol'vek
vychovno-vzdeldvacieho procesu. Rovnako tak su prirodzenou sucastou akéhokol'vek
pracovné¢ho vztahu. Prave preto si myslime, Ze pre optimaliziciu duSevného zdravia
a dusevnej pohody, mézu byt’ morélne dilemy zdrojom pozitivnych a posilitujucich zazitkov
a prezivania. Minimélne na deklarativnej urovni aj v Stditnom vzdeldvacom programe
nachddzame tému moralky, etiky a hodnot naprie¢ vzdelavacimi oblastami, najmi vSak
napr. vo vzdeldvacej oblasti cClovek a spolocnost, zvlast v obcianskom a eticko-
osobnostnom komponente (dostupné tu:
https://www.minedu.sk/data/att/cdd/36292.e3e56f.pdf). Okrem toho ,,sucastou
vzdelavacieho procesu podl'a nového statneho vzdelavacieho programu (2023) musi byt
reflexia procesu udenia, konania a vyjadrenia. Ziak ma byt vedeny k tomu, aby vedel opisat’

(reflektovat’) svoje myslienkové postupy a stratégie ucenia a rieSenia tloh (metakognicia,
metaucenie) a na zdklade toho zdokonalovat’ svoju schopnost’ ulit sa, vnimat svoj
osobnostny potencial a preberat’ zodpovednost’ za vlastné udenie sa a rozvoj. Ziak méa byt
tiez podporovany v zamernej konfrontacii uvaZzovania a konania s etickymi hodnotami a
podnecovany k tvorivosti.“ A preto si sucastou Statneho vzdelavacieho programu
nadpredmetové koncepty metakognicia a charakter (dostupne tu:
https://vzdelavanie2 1.sk/wp-content/uploads/2025/06/Vychova-charakteru.pdf').

Podstatnym je ocakavanie, Ze nebudeme o moralnych hodnotich len sprostredkuvat
informacie, ale zazitkovym ucenim umoziovat’ uchopenie, zvnutornenie moralnych
a etickych hodnét, postojov a tym aj pravdepodobné spravanie sa a konanie v stlade s nimi.
Spomenme eSte na zaver Kohlbergov koncept moralnych stadii. Na zaklade dlhodobych
pozorovani sformuloval model troch irovni moralneho vyvinu, kazdé s dvomi Specifickymi
Stddiami. Na sklonku Zivota svoj koncept mierne upravil, ale uvedieme jeho kompletnu
podobu.

A) Prekonvenc¢nd troven — Stddium 1: orienticia na posluSnost’ a vyhybanie sa trestu
a Stadium 2: individulaizmus, Gcelovost’, vzdjomnost’, usilovanie o odmenu a ocenenie.

B) Konven¢nd uroven — §taddium 3: orientdcia na vzdjomné vztahy, socialnu zhodu a dohodu,
vzajomna prisposobivost’ a Stadium 4: orientdcia na zdkon a poriadok, reSpektovanie
spoloc¢enského poriadku.

C) Postkonvencna troven — Stadium 5: orientacia na legalnu spoloCenskii zmluvu a na
reSpektovanie prav jednotlivca a Stadium 6: orientdcia na vSeobecné (univerzalne) etické
principy a vlastné svedomie (Vacek 2008).
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Niekedy sa Kohlbergov model zjednodusuje, ako napr. v Norsku vypracovanej metodike
ART (z anglictiny Aggression Replacement Training), kde sa pracuje so 4-mi Stadiami
podl'a Gibbsa: ,prvé dve sa oznacuju ako nezrelé a povrchné zvazovanie, pokym tretie a
Stvrté su povazované za zrelé a hlboké zvazovanie* (Gundersen, Finne, Olsen, 2008, s. 106).

Tabulka — Stadia moralneho vyvinu (podPa Gundersen, Finne, Olsen 2008)

NEZRELE Stadium 1 Co schval'ujt velki a silni...

Chyba je az ked’ ma potrestaju...
SILNEJSI MA | Kli$é bez porozumenia ich vyznamu...
PRAVDU Neutichajuca chut’ pomstit’ sa...

Len vlastna perspektiva...

Stadium 2 Co z toho ziskam? Nie&o za nieco...
Spravam sa sluSne, lebo sa bojim
PAKT / DOHODA | prichytenia pri Cine...

Na druhych vidim vsetko... ale u seba?
Kazdy si méze robit’, ¢o chce...

ZRELE Stadium 3 Doévera a vzajomna starostlivost'...

Beriem ohl’ad a spolicham sa na inych...
VZAJOMNOST Dbam odojem azilezZi mi na néazore
inych...

Spravam sa tak, ako chcem, aby sa ini
spravali ku mne...

Stadium 4 Vzajomnost’ a spolupraca v prospech celej

spolocnosti: reSpekt a zodpovednost...
SYSTEM, Vnimam viaceré perspektivy, dokazem
SOCIALNA robit’ vynimKy...

ZODPOVEDNOST | Dokéazem prijat’ nepopularne rozhodnutie —
zachovat’ si integritu a sebareSpekt...

Plati vSak, Ze prechod od jedného k druhému §tadiu trvéa rézne dlho a po dosiahnuti urcitého
Stddia sa clovek moze ,vracat* k predchadzajucim S§tadidm v konani, v Specifickych
situdciach méze jedinec zmyslat’ a konat’ podl'a niz§ich urovni moralneho vyvinu (blizsie
o kritickych poznamkach k Kohlbergovmu konceptu pozri napr. Vacek 2008). Tréning
moralneho zvazovania moéze prebiehat, ako diskusna skupina, kde ucastnici trénuju
argumentaciu roznych ndzorov a pocivanie nazorov inych. Ciel'om je stimulovat’ i¢astnikov
k zvySovaniu zodpovednych rozhodovani v zmysle vnimania perspektivy druhého
amoralnych hodndt uplathovanych v spolocnosti. Mordlka zahrfiuje porozumenie
a premyslanie nad tym o je spravne a ¢o nespravne. Opierame sa pritom ¢asto o intuitivne
vnimany, viac, ¢i menej zvnutorneny bazéalny hodnotovy ramec. V ramci spominanej
metodiky ART, ktorou sme sa inSpirovali sa zdéraznuje, aby v ramci diskusii o0 moralnych
dilemach lektori reflektovali skutocnost’, Ze osoby vykazujice problémové spravanie maji
oneskoreny vyvin na Skale, ktord meria schopnosti moralneho hodnotenia. TaktieZ, Ze pri
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reakciach vyuzivame automatické emociondlne reakcie, kognitivne prekriicania pravd, rozne
myslienkové chyby, ako napr. bagatelizovanie, obvinovanie inych a pod. (Gundersen, Finne,
Olsen, 2008). Pri vedeni diskusii o moralnych dilemach sa odporaca reflektovat’ redlne
Stadium moralneho zvazovania ucCastnika. Staviame na tom, ze nie je dolezité¢ vediet’ iba
zopakovat’, Co je spravne a nespravne, ale taktieZ rozumiet’ a vediet’ odovodnit’ voI'bu nasho
spravania sa, teda svoju ,,moralnu motivaciu‘ (pozri aj Snyder a Lopez 2002 In Ktivohlavy
2015).

3.3.2 Svojpomocné skupiny

V tejto Casti textu sa kratko zameriame na potencial samotnych skupin, ¢i timov pri hl'adani
vnutornych zdrojov pri rieSené problémov a situdcii, ktoré si vyzaduji koordinovanu ucast’
viacerych zainteresovanych aktérov. Timova praca je predmetom reflexie, skimania
a formulécie teoretickych rdmcov, ako i konkrétnych odporti¢ani naozaj dlhé obdobie. Timy,
ktoré by sme mohli oznadit ako funkcné, su charakteristické napr. tym, ze funguju
systematicky; prebiehajice procesy vo vnutri timov su koordinované, riadené, reflektované;
majui nastavené pravidla a reSpektuju kI'icové odporucania vo vztahu k faktorom kvality
timovej prace. Z nasho pohl'adu urcuju kvalitu timovej spoluprace najma:

1. Poznanie a reSpektovanie, ako i efektivne spravanie sa vo vzt'ahu k identifikovanym
fazam timovej prace, napr. podla Tuckmanovho modelu (bliZSie pozri Tuckman,
Jensen 1977, Dolezal a kol. 2016 In Vancikova, Sabo a kol. 2018, s. 63, 64). Ide
otieto fazy: formovanie timu, konflikty a polarizdcia, normovanie, vykon,
ukoncenie.

2. Vyvazené rozlozenie timovych roli, flexibilita pri ich preberani medzi ¢lenmi timu,
efektivna delba prace podla identifikovanych roli v time. V literatire Casto
spominanym je napr. Belbinov model, pozostavajuici z tychto 9-ich timovych roli:
usmeriiovac, koordinétor, inovéator, kriticky hodnotitel’, pracant, dotahovac, timovy
hréa¢, vyhl'adavac zdrojov, Specialista (tamtieZ, s. 64, 65). pritom plati, Ze va¢Sinou
v time zastavame niekol'ko z tychto roli (jednu hlavnu a dve, tri vedlajsie).

3. Spodsoby prace s ciel'mi timovej prace v danom time. Tie by mali byt dostatocne
komunikované a vyjedndvané, spolocne zdielané a prijaté vSetkymi ¢lenmi timu
(tamtieZ, s. 66).

4. Postoje Clenov timu, kde plati, Ze miera hodnotového suladu medzi ¢lenmi timu
vyznamne ovplyviiuje vysledky jeho prace. Ocakava sa, ze clenovia timov
v prostredi §kol a Skolskych zariadeni budu prezentovat pro-inkluzivne hodnoty, ako
napr. rovnost, empatia, uprimnost, dovera, odvaha, komunita, participacia a d’alSie
iné (blizSie pozri Booth, Ainscow 2019, s. 36-51). Jednou z klIi¢ovych hodnot
a vlastne 1 sposobilosti je schopnost’ a ochota prevziat zodpovednost za svoje
rozhodnutia a ¢iny. A to tak na individudlnej urovni, ako 1 kolektivnej/timove;j
(blizsie pozri Vancikova, Sabo a kol. 2018, s. 67).

5. Specifické timové zruénosti, zktorych vyberame najmi: aktivne po&ivanie,
ovladanie postupov orientovanych na rieSenie problémov, efektivne rieSenie
konfliktov (tamtiez, s. 68).
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S ohl'adom na vyssie spominané hodnoty, ako zodpovednost’, iprimnost’, odvaha, dovera
ainé, ako 1ipostupy orientované na rieSenie problémov stru¢ne predstavime jeden
z efektivnych néstrojov, ktory na jednej strane predpoklada spravanie sa v sulade s tymito
hodnotami, ako i spdsobilost’ami, a na strane druhej ich cielene kultivuje a rozvija.

Vybrali sme si Specifickll metddu tzv. balintovskt (niekedy aj balintovsktl) skupinu. Ide
o metddu, ktord bola pévodne v 60-tych rokoch autorom, psychoanalytikom mad’arského
povodu Michaelom Balintom (povodnym menom Balint Mihaly — blizSie pozri
https://cs.wikipedia.org/wiki/Balintovsk%C3%A1_skupina), skoncipovana pre
psychoterapeuticku prax, dnes sa vSak Coraz viac vyuziva v poradenstve, v socidlnej praci,
ale aj v prostredi $kol. Z nasho pohladu je pre PZ a OZ zaujimava minimélne z dvoch
dovodov:

1. Je to postup orientovany na rieSenie problému (dodajme, ze rokmi a praxou overeny
a uznavany).

2. Je metddou, v ktorej sa okrem rieSenia problémov intenzivne a cielene pracuje aj
s emocionalnou podporou ucastnikov takejto skupiny.

Balintovskd skupina je zalozend na kli¢ovom principe: atmosféra je neohrozujuca,
bezpecna, prijimajica. V zasade umoznuje ucastnikom ziskat’, pripadne korigovat’: vlastny
nahlad na pracu sklientom/mi; vztah snimi, ako 1isvoju rolu v danom
pripade/probléme/konflikte; novu skusenost v medziludskych vzt'ahoch (ToSner,
Balintovska skupina -
https://is.muni.cz/el/fss/jaro2018/SPR 115/um/Balintovska_skupina.pdf). Predmetom
reflexie nie su vzt'ahy vo vnutri skupiny/timu, ani to, ¢o sa v iom deje. Predmetom reflexie
je vysostne vztah pedagogického alebo odborného zamestnanca s dietatom, ziakom,
rodi¢mi... Praca v skupine je prisne Struktirovand a ma svoje jasne vymedzené fazy
(podrobne pozri Novy, Barta 2014). Odporuca sa, aby v skupine pracovalo naraz max. 12
Iudi. Pri vy$Som pocte potencidlnych ucCastnikov (napr. prave v prostredi Skolskych

kolektivov) je mozné pracovat’ vo formdte tzv. vonkajSieho a vnatorného kruhu (tamtiez).
Balintovsku skupinu je mozné vyuZivat’ aj v skupinach, kde sa jednotlivi t¢astnici nepoznaju
osobne, predpokladom vSak je, Ze pracuju v rovnakej oblasti arieSené pripady sa tak
navzijom podobaju svojou povahou, podstatou. Jednotlivé fazy moézu mat’ roznu dizku,
podla potreby a situdcie, ale va¢sinou je to v rozsahu 10 az 20 mintt. Spolu ich je pét’ (blizsie
pozri Novy, Barta 2014):

1. Expozicia pripadu — vybrany ucastnik opiSe podla vlastného uvazZenia priebeh
vybranej situacie. Ostatni mézu doplnit, zvlast, ak ide o skupinu z jedného
pracoviska.

2. Otéazky — castnici skupiny sa dopytuji na d’alSie okolnosti, podrobnosti, ktoré ich
zaujimaju.

3. Fantéazie — Gcastnici sa vyjadrujl z pozicie jednotlivych aktérov pripadu a st pri tom
facilitatorom skupiny motivovani zdiel’at’ preZivanie, motivacie, Cokol'vek z pohl'adu
tychto aktérov. Uéastnik, ktory pripad predstavil nereaguje.
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4. Praktické navrhy rieSeni — ucastnici produkuju navrhy na rieSenie. Nereagujeme,
nepripustame diskusii o realnosti, vykonatelnosti...

5. Vyjadrenie hlavného aktéra pripadu — reflektuje vlastné pocity, napady, namety,
zhrnie a komentuje. Skupinu by mal oboznamit’ s tym, ¢o si odnasa.

Facilitator skupiny dba o bezpe¢ny priebeh, mal by mat’ skiisenost’ s balintovskou skupinou,
ako ucastnik. Dodrzuje jednotlivé fazy, poméha viest’ dialdg, ocenuje ucastnikov, najmi
hlavného aktéra pripadu. Dodajme, ze balintovska skupina je inSpirativnym prikladom
svojpomocnej, vlastné zdroje a potencial vyuzivajucej skupiny. Pre tim moéze byt
momentom spolupatri¢nosti a zodpovednosti. Prave tym, Ze je zamerana na vnuitorné zdroje
a potencial, spdsobilosti ako napr. aktivne pocuvanie a vzajomné zdielanie skusenosti,
napadov, pristupov, a to vSetko v atmosfére bezpecia, dovery, otvorenosti a iprimnosti, ju
vnimame ako jedine¢ny ndastroj podpory rozvijania zdravych timov. Zaroven svojim
zameranim a spdsobom vedenia je metdda balintovskej skupiny v sulade s niektorymi
témami, ktoré st predmetom zdujmu pozitivnej psycholdgie, ako napr. nadej, optimisticky
nahlad na zivotné dianie, nadejné zvladdanie emocionalnych problémov, stcit, socidlna
blizkost’, empatia a altruizmus a d’alSie témy.

3.3.3 Nadej, radost’ a humor v praci pedagogického a odborného zamestnanca

Délezitym predmetom/témou zdujmu pozitivnej psycholédgie je aj Specifickd kategoria —
humor. Ten sa modze (avSak tiez nemusi, ako si opiSeme nizSie) spajat’ s pozitivhym
pohl'adom na dianie okolo nas, snadejou, radostou a optimizmom. Nadej, radost
a optimizmus predstavime ako emocie, ale aj ako hodnoty a ¢iastone aj ako postoje.
V kazdom pripade su pre nas v spojeni so zmyslom pre humor efektivnymi nastrojmi
podporujicimi duSevné zdravie a dusevnu pohodu.

Kiivohlavy (2015) venuje témam nddeje a radosti celé samostatné kapitoly. Odkazuje na
Snyderov (2000 In Ktivohlavy 2015) teoreticky model nadeje, ktory vymedzuje tri zakladné
zloZzky ,,cielasmernosti® (tamtiez, s. 16) naSho konania: ciel’, cesta a snaha. Doklada aj
zistenia viacerych psychologickych stadii, ktoré dokazuju pozitivny vplyv vedenia deti
k tomu, aby si samy formulovali ciele. Zaroveti aj hl'adali alternativne cesty k ich napliianiu.
Dolezitym aspektom spétnej vizby je ocenenie snahy a usilia vynalozeného k ich naplianiu
(porovnaj aj napr. Rietzler, Grolimund 2018). Nie je dovod si mysliet’, Ze uvedené rovnako
neplati pre dospelych. Nadej je mozné aj cielene posiliiovat’, vyzaduje si to v§ak podla nés
jeden dolezity predpoklad, a to aby PZ a OZ vnimali nadej ako svoju profesiondlnu
povinnost’. Booth a Ainscow (2019, s. 44) tvrdia, Ze najmé vo vztahu k defom a mladym
I'ud’om by sme mali byt’ nosite'mi posolstva ,,ze osobné, miestne, narodné, ale aj celosvetové
problémy je moZzné zmieriiovat a rieSit*. Nejde pritom o ,,ruzové®, skreslené¢ vnimanie
diania okolo seba (spojen¢ho s rizikom vysSej, €1 niZSej miery rezignacie), skor naopak
0 jasné vnimanie reality a najma ochotu konat’.

Radost’ je d’alS§im z dolezitych fenoménov. Kiivohlavy (2015) vnima radost’ primarne ako
emociu, stav poteSenia a Stastia. Upozoriiuje na to, ze suvisi najmé so situaciami, ktoré
prebehli uspesne, kedy sa stalo nieCo dobré a uspokojivé. Dolezitym je poznanie, ze skor
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pozitivne prezivanie rdznorodych situdcii, poméha zvladat’ aj zat'azové situacie. Ukazuje sa,
Ze pozitivne vnimanie sveta aprezivania pomaha rozvijat kreativitu a napaditost.
Fredericsonova (2002 In Ktivohlavy 2015, s. 69) tvrdi, Ze vd’aka zazitkom a sklisenostiam
s pozitivnymi emdciami sme okrem kreatitivity aj mudrejsi, viac toho vieme, stdvame sa
socialne aktivnejSimi a taktiez odolnejSimi. V tejto stivislosti spomenieme pojem reziliencia,
ktory Hartl, Hartlova (2000) definuju ako: ,, nezdolnost, huzevnatost a suhrn faktorov, ktoré
cloveku pomdahaju prezit' v nepriaznivych podmienkach . Ako sme uz spomenuli vyssie, ak
hovorime o pozitivnom vnimani sveta, nejde tu o nasadenie si ,,ruzovych okuliarov*
anaivné videnie sveta adiania okolo néas. Skor mdme na mysli posilitujuce ucinky
pozitivneho emocionalneho prezivania (narocnych) situacii, o nam umoziuje zvladat’ ich
efektivnejsie. Booth a Ainscow (2019) vnimajt radost’ ako jednu z inkluzivistickych hodnét.
Tvrdia, Ze Skola by mala byt priestorom, kde sa radost’ cielene podporuje, a to tak pri uceni
sa, ako aj pri budovani novych vztahov.

Klacové je si uvedomit, ze nase emocie nie su oddelené od raciondlneho uvazovania.
Bednatik (2019) zdoraziiuje, Ze je potrebné prekonat’ mytus o kontraste medzi raciondlnym
uvazovanim a emociondlnym prezivanim ako dvoch ,oddelenych®“ svetoch. Emocie
a myslenie sl navzdjom uzko prepojené a je vlastne nemozné mysliet’ bez emocii, a naopak
intenzivne emociondlne nie€o prezivat’ bez myslenia. ,, Emdcie sa uz nevnimaju iba ako
jedna z funkcii mozgu, ale ako klucovy prvok pre pochopenie fungovania mysle ako celku.
Emocie umoznuju integrovat zazitky do komplexnych celkov a uchovavat ich usporiadané
podla emociondlnych stop v pamdti“ (tamtiez, s. 54). Prirodzene plati, ze pozitivne emdcie
nas povzbudzuju, motivuju, ul'ahcuju procesy ucenia sa. Rovnako tak vplyvaju napr. aj na
procesy uzdravovania sa. Pozitivny pohl'ad na svet a s tym spojeny zmysel pre humor maja
pre fyzické i duSevné zdravie vel’ky vyznam. ,, Ludia, ktori si aj pri zavaznych ochoreniach
zachovavaju zmysel pre humor, maju vicsiu nadej na uzdravenie a Ziju dlhsie* (NeSpor
2020, s. 20). Cynizmus a odcudzenie sa povazuje autor za zndmky syndromu vyhorenia
(tamtiez, s. 22). Myslime si, Ze prave preto moZeme povazovat’ za relevantnu poziadavku,
minimalne vSak ofakavanie, Ze ¢lovek v poméhajucej profesii bude skor prikladom, vzorom
a nositel'om radosti, nadeje, optimizmu, ako naopak neprimeraného pesimizmu, rezignacie,
I'ahostajnosti, pripadne aZ cynizmu. Spominani Booth, Ainscow (2019) vnimaji radost,
nadej a optimizmus ako tzv. inkluzivistické hodnoty (okrem d’al§ich inych, na niektoré eSte
upozornime nizSie v texte). A aj ked sa potvrdzuje vplyv genetiky na mieru radostného,
alebo neradostného preZzivania a vnimania, ¢i skor optimistického, alebo naopak
pesimistického pohl'adu na svet, plati aj fakt, Ze existuje mnozstvo overenych sposobov, ako
svoj pohl'ad na svet kultivovat’. R6znorodé relaxacné techniky, medita¢né cvicenia, pripadne
Specifické techniky a cvicenia vedomej prace so smiechom (pozri blizsie NeSpor 2020). Patri
sem vSak aj vedoma praca s vlastnou neverbalnou a verbalnou komunikéaciou. DdleZitou
rovinou je aj angazovanost’ v socialne pozitivne ladenych aktivitach (o dobrovolnictve viac
v nasledujucej kapitole).

Naznacili sme uz, Ze zmysel pre humor taktieZ vnimame ho ako jeden zo Specifickych
fenoménov vyuZitenych pri zvladani zataze, ako 1 prevencii syndromu vyhorenia, a teda

37



i posiliiovani dobrého dusSevného zdravia a duSevnej pohody. Nastastie dnes aj o téme
humoru v skolskom prostredi existuje mnozstvo odbornych publikécii. Spomenieme len dve
a to iba s dérazom na humor zdravy, neskodny, neublizujuci, podporujuci optimalne vzt'ahy
a kultivujuci prostredie, prinasajici vSetkym stranadm poteSenie a prijemné zazitky (a to len
so zameranim sa na PZ alebo OZ, ako tvorcov a nositelov humoru, deti a mladych l'udi pre
obmedzeny rozsah tejto publikdcie opomenieme). Takyto humor byva oznaCovany ako
afiliativny. Podl'a Maresa, Ktivohlavého (1995) je charakteristicky tym, Ze ako jeho tvorca,
tak 1 prijemca st v mocensky vyrovnanej pozicii. Autori si myslia, Ze v ,,Skolskom humore*
nema nevyvéazenost’ moci v interakcii, alebo vysmech, &i ponizovanie ¢o robit. Zial, aj
takyto humor vSak v Skoldch nachddzame. Nielen medzi detmi navzajom, ale aj medzi
dospelymi, aktérmi vzdelavania, vychovy a starostlivosti. Sed’ova (2013) v tejto savislosti
uvadza typoldgiu humoru podla Kuiper a kol. zroku 2010, kde sa okrem afiliativneho
humoru spomina aj humor: 1. uteSny (tendencia vnimat’ absurdity denného zivota ako
zabavné), 2. sebaznizujlici (upozornujem na vlastné slabiny a chyby a zosmieSiiujem ich)
a 3. agresivny (zosmieSnovanie ostatnych, sarkazmus, urdzky...). Autorka upozoriiuje
v publikdcii na (prirodzen) ambivalentnii povahu humoru ateda ijeho dve zakladné
funkcie (odkazuje na Woods 1983), humor ako prostriedok harmonizacie a naopak ako
prejav rezistencie. Mysli sa najméd vo vztahoch uditel’ a ziaci. Autorka zhrnula vysledky
niekol’kych studii mapujucich vzt'ah humoru a procesov ucenia sa. Ukazuje sa, ze humor
napomaha zapamaétavaniu urcitych obsahov, avSak na ukor inych. Samozrejme v prospech
tych, ktoré st spojené shumornym momentom, ¢o znamend potrebu starostlivo
a premyslene zvaZovat’, kedy sa humor s tymto zamerom pouzije. Preukdzany pozitivny
vplyv ma humor na kreativitu. Vrat'me sa vSak ku kI'iCovej podstate humoru, ktory je urcite
socialnym javom, vyzaduje si interakciu a komunikaciu. A ak je to humor afiliativny,
pomaha budovat’ zdravé vztahy a posiliiovat’ v nich socialne Ziadtice spravanie. Co podla
nas plati aj o vzt'ahoch medzi PZ a OZ, ¢i inymi dospelymi aktérmi vzdelavania, vychovy
a starostlivosti. A ako vieme, zdravé vztahy st jednym z kI'aicovych faktorov dusevného
zdravia a dusevnej pohody.

3.4 Zivotné zruénosti a dobrovolnictvo

Zivotné zruénosti a dobrovol'nictvo stivisia s rozvojom dusevného zdravia, ked’ze podporuji
adaptivne zvladacie stratégie, socidlne kompetencie a pocit zmysluplnosti, ktory je
vyznamnym ochrannym faktorom psychickej pohody. Zaradenie kapitoly o Zivotnych
zrucnostiach a dobrovolnictve reflektuje ich vyznam v kontexte podpory dusevného zdravia
a profesijného rozvoja. Zivotné zruénosti predstavujii kIti¢ové ochranné faktory dusevného
zdravia, ktoré zvySuju schopnost’ adaptéacie a zvladania zat'azovych situacii (WHO, 1997).

V tejto kapitole sa zameriame na koncept tzv. klucovych (Zivotnych) kompetencii.
Zdoraznime najma tie, ktoré suvisia s ochotou zaujimat’ sa o dianie okolo nds, s ochotou
angazovat’ sa a byt napomocny pri identifikovani problémov a hl'adani moznosti na ich
rieSenie. Oprieme sa o model dobrovolnictva, ktory aj unds zac¢ina mat’ svoje zdzemie,
samozrejme idedlne pokial s nim zaciname uz s detmi a mladymi l'ud’'mi. InSpirdciu
nachadzame v koncepénych materidloch, ako iv metodike vychovy a vzdelavania deti

a mladeze k dobrovolnictvu z roku 2019, ktord vychadza z tedrie a praxe stratégie service
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learning-u. Zmysluplné, zodpovedné, citlivé dobrovolnictvo vnimame ako prostriedok
kultivacie osobnosti a zaroven svojho okolia, spolo¢nosti. Dobrovol'nictvo je pre nas jednou
z moznosti na ceste k duSevnému zdraviu a dusevnej pohode.

Snaha definovat’ kl'a€¢ové kompetencie pre zivot je prirodzenou tendenciou v kazdej dobe.
V najsirSom slova vyzname moézeme kompetencie vnimat’ ako sihrn vedomosti, zru¢nosti
a postojov. Priicha, Walterova, Mares (2009, s. 129) definuji kompetenciu z pedagogického
hladiska ako ,,schopnost, zrucnost, sposobilost uspesne realizovat’ nejaké cinnosti, riesit
urcité ulohy, najmd v pracovnych a inych Zivotnych situaciach“. Rada Eurdpy vo svojom
odporucani o kI'icovych kompetenciach pre celozivotné vzdelavanie z roku 2018 navrhuje
model 8-ich klIicovych kompetencii pre celozivotné vzdelavanie: (jazykova/literarna)
gramotnost’; viacjazycnost’; matematickd kompetencia a kompetencia vo vede, v technologii
a inzinierstve; digitdlna kompetencia; osobna a socidlna kompetencia a schopnost’ ucit’ sa;
obcianska kompetencia; podnikatel'skd kompetencia; kompetencia v oblasti kultarneho
povedomia a prejavu.

Vo vztahu k téme podkapitoly upriamime pozornost' na dve z nich. Osobna a socialna
kompetencia a schopnost’ ucit’ sa je: ,, schopnost uvazovat o vlastnej osobnosti, efektivne
riadit ¢as a informdcie, konStruktivne spolupracovat’ s ostatnymi, zachovat si odolnost
a riadit viastné vzdelavanie a kariéru. Zahrna schopnost zvladnut neistotu a zloZité situdcie,
schopnost ucit sa, zloZité situdcie, schopnost ucit sa, podporovat vlastnu fyzicku
a emocionalnu pohodu, zachovat si fyzické aj dusevné zdravie a dokazat' dbat’ o svoje
zdravie aviest zivot zamerany na buducnost, byt empaticky a zvladat konflikty
v inkluzivnom a podporujucom prostredi, obc¢iansku kompetenciu autori dokumentu
vymedzili ako ,, schopnost konat' ako zodpovedny obcan a v plnej miere sa zucastiiovat’ na
obcianskom a socialnom Zivote, a to opierajuc sa o znalost socialnych, hospodarskych,
pravnych a politickych konceptov a Struktur, ako aj o chdpanie celosvetového vyvoja
a udrzatelnosti* (tamtiez). Specifické sposobilosti stvisiace s ochotou angaZovat sa,
pomahat’, aktivne sa zaujimat o svoje okolie a spolupodielat’ sa na rieSeni problémov
v spolupraci s komunitou sa javia ako nevyhnutny predpoklad zdravej, silnej komunity
a obcianskej, demokratickej spolo¢nosti. Zaroven vieme, Ze aktivne obcianstvo prindSa so
sebou benefity aj na strane aktivneho jedinca. Dava zZivotu zmysel, vyZaduje a tym rozvija
a podporuje cielavedomost’ a spolupracu, tiez kreativitu a kritick¢é myslenie. Teda atributy,
ktoré su povazované za silné protektivne faktory dusSevného zdravia a duSevnej pohody.
Podporu k tymto tvrdeniam nachadzame napr. aj u Capeka (2019, s. 10), ktory upozoriiuje
na spravu Svetového ekonomického fora, kde je definovanych 10 oblasti, na ktoré je
potrebné sa pri edukécii sustredit: komplexné rieSenie problémov, kritické myslenie,
kreativita, vedenie l'udi, optimalizicia vzdjomnej spoluprace, emociondlna inteligencia,
schopnost’ rozhodovat’" sa a hodnotit’, klientsky pristup, vyjedndvanie, mySlienkova
pruznost’. VSetko Specifické komplexné spdsobilosti odrazajuce potreby nasej doby.

V podobnom duchu st rdmcované kategdrie Zivotnych zruc¢nosti v koncepte ,,vysoko
efektivneho ucenia (sa)* podl'a Susan Kovalikovej (Piovarciova 2011):
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- vytvéaranie pozitivhych a podporujicich medziludskych vztahov (aktivne
pocuvanie, spolupraca, ohl'aduplnost’, icta, empatia, zmysel pre humor, akceptacia,
kooperativne rieSenie problémov a konfliktov,

- posilnovanie integrity osobnosti (zodpovednost’, doveryhodnost’, pravdivost)),

- podporovanie zdravého sebaobrazu (hrdost’, odvaha)

- dosiahnutie najlepSicho osobného vykonu (organizdcia, vytrvalost, iniciativa,
snaha),

- efektivne myslenie (zdravy rozum, flexibilita, ndpaditost’).

Pri¢om skola 21. storo¢ia ma byt miestom kde deti, mladi 'udia (a dodajme, ze aj dospeli)
maju mat’ moznost’ Zit' zaujimavy a podnetny zivot, nie sa nail iba pripravovat’.

Myslime si, Ze idedlnym spdsobom, ako sa venovat rozvijaniu a podpore vysSie
naznacenych tzv. zivotnych zrucnosti, je realizdcia dobrovolnictva v stlade so stratégiou
service learning-u. V plnej miere pritom sthlasime s autormi Koncepcie vychovy
a vzdelavania deti a mladeze k dobrovolnictvu (2018), ktori zdoraziuju fakt, ze viacero
cielov formalneho vzdelavania definovanych v zakone ¢. 245/2008 o vychove a vzdelavani
je mozné podporovat’ prave prostrednictvom dobrovolnictva, napr.:
- ziskat socialne a obCianske kompetencie,
- naucit’ sa spravne identifikovat’ a analyzovat’ problémy a navrhovat’ ich rieSenia
a vediet’ ich riesit’,
- ziskat’ a posiliiovat’ uctu k T'udskym pravam a zdkladnym slobodam a zdsadam
ustanovenym v Dohovore o ochrane 'udskych prav a zakladnych slobdd,
- pripravit’ sa na zodpovedny zivot v slobodnej spolo¢nosti, v duchu porozumenia
a znadSanlivosti, rovnosti muza a zZeny, priatel'stva medzi ndrodmi, nadrodnostnymi
a etnickymi skupinami a ndbozenskej tolerancie,
- naucit’ sa rozvijat’ a kultivovat’ svoju osobnost’ a celoZivotne sa vzdelavat, pracovat’
v skupine a preberat’ na seba zodpovednost’,
- naucit’ sa reSpektovat’ vSel'udské etické hodnoty.
Dobrovolnictvo je podla Brozmanovej Gregorovej akol. (2019, s. 11) ,,uvedomela
neplatend aktivita alebo praca vykondvand na zaklade slobodnej vole v prospech inych ludi
alebo spolocnosti, ¢i zZivotného prostredia mimo clenov rodiny a domdcnosti
dobrovolnika/dobrovolnicky “. Odporuca sa, aby bolo dobrovol'nictvo realizované v stilade
s tymito principmi (kol. autorov 2018, Koncepcia...): prierezovost’; jasné prepojenie
dobrovolnickej skusenosti na ciele aobsah vzdeldvania; rovnovéha prinosov; vzor
dospelého (alebo dospelych); ,,pro-dobrovolnicka® atmosféra; ucenie sa vlastnou
skasenostou; reflexia skusenosti; flexibilita, réznorodost a moznost volby; zabava;
uznanie; prednost’ potreby pred ndpadom; pracovat’ spolu s komunitou/I'ud'mi, nie pre
komunitu/T'udi; liderstvo deti a mladych I'udi; princip dlhodobosti; rastice naroky; inSpiracia
prikladmi dobrej praxe; cielend motivacia; reSpektovanie Specifickych potrieb (porovnaj
a bliz8ie pozri aj Brozmanova Gregorova a kol. 2019, s. 14 — 22). Uvedené principy st
v plnej miere kompatibilné a vychadzaju z principov stratégie service learning-u, ktora je
stratégiou ucenia sa sluzbou v komunite a s komunitou. Tato stratégia méa dlhti minulost’ a je
rozvijana v mnohych krajinach sveta, nastastie dnes uz aj na Slovensku (blizSie pozri
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Brozmanova Gregorova 2014). S ohl'adom na zameranie nasej publikacie je dolezité
upozornit’ na aspekt aktivnej tcasti dospelého, teda PZ alebo OZ a jeho ,,alohu* vzoru
zaujimajuceho sa, angazovaného a ochotného reagovat’ a riesit’ problémy vo svojom okoli.
Ako sme uz spomenuli, ob¢iansku angazovanost’, aktivne zapajanie sa do zivota komunity
a empatiu vnimame ako protektivne faktory duSevného zdravia a dusevnej pohody (porovnaj
Kiivohlavy 2015, s. 157 — 160 o empatii a altruizme). V Metodike vychovy a vzdelavania
deti a mladeze k dobrovolnictvu (Brozmanova Gregorova a kol. 2019) zaujemca najde
podrobné a konkrétne odporucania (aj priklady a pracovné listy) preCo, s kym a ako
dobrovolnictvo v skolskom prostredi realizovat. Dobrovolnictvo je zaroven spojené so
zvySenim subjektivnej pohody, pocitu zmysluplnosti a rozvojom socialnych kompetencii,
ktoré su priamo prepojené s profesijnymi kompetenciami pedagogickych zamestnancov
(Thoits & Hewitt, 2001).

3.5 Vybrané relaxa¢né techniky

Relaxéacia je stavom vedomia bez napitia (Calicchio, 2021), resp. stav, pri ktorom sa znizuje
psychosomatické napdtie a vedie k intenzivhemu uvolneniu (Janackova, 2007). Pomocou
EEG sa zistilo, Ze pocas relaxécie sa objavuju alfa viny (8 — 14 Hz). Je mozné odlisit™:

a) fyzicku relaxiaciu, kedy je uvolnené telo a

b) dusevnu relaxéciu, pri ktorej je navodeny stav duSevného pokoja (Calicchio, 2021).

Relaxacné metddy vyplyvaju z poznatkov o siivise medzi psychickym napitim, funkciami
vegetativnej nervovej sustavy a napétim kostrovych svalov. Poslednd menovana skupina —
kostrové svalstvo — je mozné vol'ovo ovladat’, ¢im sa vyuziva svalova relaxacia psychického
uvolnenia — ten potom posobi na vegetativnu nervovua sustavu (Calvin, Hall a Lindzey,
2002).

1) Techniky svalového uvolnenia:

Tieto metody najskor ako Skolsky psycholdg nikdy nepouzijete — napr. masirovat’ klientov
alebo do nich pichat’ $pendlikmi by bolo zvlaStne az nevhodné — ale moézete o nich
minimalne psychoedukovat’ a podnieti jedinca k ich vyuzitiu. Prvky postojovych cviceni ale
mozZete v spolupraci s telocvikarom preniest’ do hodin telesnej vychovy.

MasaZe znizuju hladiny glukokortikoidov a adrenalinu v organizme (Joshi, 2007). Masaz je
v podstate suhrn tahov a tlakov, ktoré uvol'iuju makké tkanivo a tym sa ul'ahcuje uvol'nenie
stiahnutych kostrovych svalov (Janackova, 2007). Masaz mdze byt doplnena tepelnou
stimulaciu alebo o aromaterapiu (vonavé olejceky). Akupresura a akupunktiura su
metddami posobenia tlaku na aktivne body. Pri akuprestre, napr. pri bodovej masazi; sa
vyuzivaju prsty, celé dlane, lakte, kolend a Specidlne pomocky na vyvijanie tlaku na
konkrétne body. Odporaca sa mat’ pocas akupresury zavreté o¢i a dych ma byt pravidelny
a cez usta (Boledovicova, 2005). Akupunktira vyuziva akupunkturne ihly zapichované do
bodov (rovnaké body na ktoré sa tlaci pri akupresure), uvolfiuji sa tak endorfiny
a enkelfaliny (Morav¢ikova, 2021). Reflexna terapia je druhom relaxacie cez reflexné body
na chodidlach a na rukdch. Zmienené body stvisia s rtéznymi Cast’ami tela (Vennells, 2004).
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Postojové cvicenia — asdany predstavuju riadeny pohyb s nehybnou p6zou (Vargova, 2014)
ako st joga, strecing a Feldenkraisova metéoda, navodzuju relaxaciu pomocou Specifickych
pohybovych cvikov. Jedinec si pri nich uvedomuje vlastné pohybové vzorce a rozsiruje
vnimanie na vonkajsie prostredie (Calicchio, 2021). Relaxacia pomocou jogy je Specificka
v tom, ze nejde o nadodenie uvolnenia ,,len“ prostrednictvom postojovych cviceni, ale
zahfiia v sebe aj meditaciu a spravne dychanie (Kendrova, Mikul’dkova a Homzova, 2017).
Taka Feldenkraisova metoda je psychosomaticky pristup, ktory pracuje s dychom,
lokomotorikou a pohybmi tvarovych svalov ai. Podporuje prirodzeny proces ucenia cez
sebauvedomovanie, Specifické pohyby prirodzené pre motoricky vyvin ziaka, bojové
umenie a kazdodenné funkéné pohyby (Nejdlova a Varekova, no date).

Nasledujtce skupiny relaxa¢nych technik 2 — 4 uz mézete priamo nacvi¢ovat’ v ramci svojej
odbornej praxe.

2) Dychové cvicenia:

Kontrolované dychanie je zamerané na sustredenie sa na udrzanie pomalého a hlbokého
dychu (Calicchio, 2021). Vhodnym dychovym cvi¢enim pre relaxaciu je nacvicenie si
dychania do brucha (dychanie pri joge).

3) Koncentra¢né techniky:

Progresivnou relaxdciou si jedinec uvedomuje rozdiely v svalstve (napnutie vs. uvol'nenie).
Tréningy zacinaju uvolnovanim a stahovanim svalovych skupin az si neskor jedinec
natrénuje uvolnenie celého tela. Specifickou je diferenéné relaxécia, pri ktorej sa stahuje
jedna konkrétna svalova skupina a vedome sa uvol'niuju iné (Leifer, in Morav¢ikova, 2021).
Jacobsonova progresivnha relaxdcia postupne navodzuje uvolfiovanie svalov v rukach,
nohéch, trupe, ociach avtvari (Kendrovd akol, 2017). Mediticia alebo mentalna
stimulécia, je kognitivno-behaviordlny pristup a zahfita praktiky vychodnych kultar. Ide
o snahu oslobodenia mysle od stresujucich myslienok a navodenie stavu vntitorného pokoja
(Calicchio, 2021). Pri meditacii napomaha ststredenie sa na hlas (pripadne hudbu a zvuky),
pocitanie, dychovy rytmus, stistredenie sa na detaily v predstavach, opakovanie konkrétneho
slova a ked'’Ze ide o orientdlnu techniku, casto sa aj v odbornej literature stretnete aj so
ststredenim sa na ,,vyludzovanie mantry* (Repkova 2007). Autogénny tréning je istou
formou ,,meditacie zo zapadu®. Spociva v sustredeni na konkrétne Casti tela dovtedy, kym
sa jedincovi nepodari odputanie od vlastného tela a mysle (Calicchio, 2021). Konkrétne
Schultzov autogénny tréning spociva v nacviku pocitu tiaze a tepla v hornych a dolnych
koncatinach, pokojného dychania, pokojnej srdcovej aktivity, pocitu tepla v oblasti brucha
a chladu na cele (Kendrova a kol., 2017). Nacvik pokojnej srdcovej aktivity navodzujt len
skuseni terapeuti, nie zaCiatoCnici. Pre vykonéavanie tréningu je potrebny vycvik. Ako osoba
bez vycviku ho nemoZete uplatiiovat’ vo svojej praxi.

4) Vsimavost’ (Mindfulness):
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Hoci tato technika mentélneho tréningu zahtia aj pracu s koncentraciou, ide o Sirsi koncept,
zalozeny na zameriavani pozornosti v pritomnom okamihu bez posudzovania. M6ze zahfiiat’
ststredenie sa na dych, zmyslové vnimanie vlastnosti okolitych objektov, napr. sluchové ¢i
zrakové, alebo sustredenie sa na interocepciu, vnimanie vnutornych stavov nasho tela, ako
hlad, anavu alebo emocie. Prvky vSimavosti vieme najst’ v tritisic rokov starom hinduizme,
v modernej klinickej psychologii zacali rozvijat’ tato techniku najma Jon Kabat-Zinn (2022)
z Massachusettskej univerzity a Ellen J. Langerova (2023) z Harvardovej univerzity.

5) Imaginativne a sugestivne techniky:

Vizualizdcia je navodenie si upokojujucej myslienky, napr. myslienka na existujice alebo
fantazijne miesto, ktoré¢ subjektivne vnimame ako pokojné (Leifer, in Moravcikova, 2021).
Pri vizualizacii mozete klientovi dopomoct’ aj slovnym opisom prostredia, ktoré si ma klient
vizualizovat’ v predstave, napr. ,, Predstavte si pekny slnecny letny den. Nachadzate sa
v nddhernej farebnej zahrade plnej kvetov. LeZite na mdkkom travniku, je vam pohodine
a prijemne a nikam sa nepondhlate. Stromy na vds vrhaju prijemny tienn a chladok. Vanok
okolo vas siri sviezu sladku vonu kvetov. ... " (sugestivny monolog inSpirovany tedriou z:
Moravcikova, 2021). Moznostou vizualizacie je tiez sustredenie sa na ,,bod* v miestnosti
alebo svoj ,,vnutorny bod“ (Leifer, in Moravcikova, 2021). Kreativna vizualizdcia je
technika, pri ktorej si mé jedinec predstavit’ to, Co v Zivote chce. Ide o Uplne prirodzeny
arelativne nevedomi spdsob imaginacie. Prirodzeny lebo podobné predstavy mdame
kazdodenne a nevedomy, ked’Ze nase predstavy su znacne ovplyviiované minulost’ou, ktorej
negativne koncepty st automaticky zasadené do predstavy. Technika napoméha jedincovi
uvedomit’ si, o ma pre seba urobit’ (Gawain, 2002).

6) Technologicka stimulacia:

Ide o vizudlnu stimulaciu jedinca prostrednictvom technologii. Alfa synchro systém vyuziva
zvukovu stimulaciu k navodeniu istého stavu vedomia (Dvotak, 1996), EEG biofeedback je
metddou biologickej spitnej vézby, ktord vyuZiva elektricka aktivitu mozgu (Ptacek,
Novotny a kol., 2017).

7) DalSie relaxaéné techniky:

Aromaterapia (vhodné kombinovat’ spolu s masazou) ma vplyv na emoécie jedinca. Jej
ucinkami su harmonizécia nervového systému, navodenie pocitu prilivu energie, zniZuje
napitie a uzkost’ auvolfiuje svalové spazmy (Moravcéikova, 2021). Muzikoterapia je
vyuzivanie hudby s terapeutickym cielom (Zelinova, 2007), vyplyva zo zisteni, ze niektoré
skladby vyznamne vplyvaju na §tadid psycho-fyzického napitia tj. napomahaji uvolneniu.
Muzikoterapia je vhodné pre jedincov trpiacich stresom a tzkostami (Calicchio, 2021).
Hudba a rytmus sa uz od nepaméti vyuziva ako prostriedok lieCby (terminom, od nepamiiti,
mame na mysli snahu o komunikaciu s nadprirodzenymi bytostami a Ziadanie ich tymto
sposobom o pomoc pri chorobe alebo napéti). Impulzy hudby endorfin (Moravcikova,
2021), preto poc¢uvanie hudby prinasa radost’ a estetické prezitky, stimuluje tep a dychovy
rytmus (Zelinova, 2007). Hudba moze byt vyuzita aj ako auditivna technika tj. feedback na
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tlmenie rusivych zvukov a pri timenom svetle sa ucinky hudby zvyraziuji (Moravcikova,
2021). Vyberom od vsetkych autorov spomenutych v tejto muzikoterapeutickej Casti textu
uvadzame druhy odportcanej hudby: klasika, pomalé jazzové skladby, relaxacna hudba,
prirodné zvuky — preferencie s ro6zne. Existuje vsak druh ,,hudby®, ktory by mal zarucene
posobit’ — vlastny spev. Tahavé piesne, brudanie alebo spievanie uréitej samohlasky
uvolnuje hlasivky, nasledne emoc¢né bloky az celkovu psychiku. Spolu s dychovymi
cviceniami mdze mat spievanie/vyludzovanie zo seba, niektorych samohlasok pri vydychu
,»0zdravné‘ ucinky. ,,A“ — zbavovanie sa starosti a trapeni; ,,E“ — vyvolava pocit dusevne;j
rovnovahy; ,,I — samohlaska sa radi k radosti, pohode a spokojnosti; a ,,O0“ — symbolizuje
radostné ocakavanie (Dolezalova in Moravcikova, 2021). Audioanalgézia je alternativou
k muzikoterapii (Moravcikova, 2021), ktora vyuziva biely Sum (tj. pocutel'né frekvencie
rovnakej intenzity). Biely Sum predstavuje sluchové drazdenie, ktoré vyvolava zmeny
v aktivite mozgovej kory (Moravcikova, 2021).

3.6 Planovanie, (seba)rozvoj

Kazdy z nas ma urcity potencial pre vlastny osobny alebo profesijny sebarozvoj. Je na
kazdom z ndas, ako dokaZe premyslene a zaroven cielene pracovat’ na sebe v akejkol'vek
oblasti.

Uspesné dosiahnutie zmeny (aj v oblasti dusevného zdravia a starostlivosti o seba) z velkej
Casti ovplyviiuje schopnost’ si vytvorit’ vhodné navyk/y. Ide o vedomu cCinnost’, ktora si
planujeme, a ktord zvySuje pravdepodobnost’ dosiahnutia Zelaného stavu, v naSom pripade
napr. zmeny vzorcov spravania, alebo sposobu myslenia, mentdlneho nastavenia, ¢i
zlepSenia v socialnej oblasti, a v kone¢nom dosledku celkovej dusevnej pohody. V historii
novodobej psycholdgie a psychoterapie si vytvaranie planu starostlivosti o seba naslo svoje
pevné miesto, ako overend a efektivna stratégia. Realizicia starostlivosti o seba by mala
prebiehat’ vo vedomej a pravidelnej podobe, s nevyhnutnost'ou si vytvorit' navyky urcitych
¢innosti. MoZe ist’ o kratke aktivity (denne 5 — 10 minut), ktorych ¢asovy limit sa moze
postupne rozsirovat. Pre vytvorenie navyku mdzu pomdct’ rozne pomdcky ako néstenka,
pracovné listy, motivacny diar alebo nieco, €o si sami vyrobime. Nie je urcend vysledna
vizualna podoba, kazdému moze vyhovovat nieco iné. Je vSak dobré aby to bolo vo vysledku
v nejakej vizualnej podobe, ktord by mohla fungovat’ ako mentélna kotva motivujuca mozog
vykonavat’ opakovane danu ¢innost’ pre vytvorenie navyku. Niekomu moéze viac vyhovovat’
pisanie, niekomu kreslenie, niekomu tabul’kovy harmonogram. (Lovasova, 2024).

Pri vytvéarani planu starostlivosti o seba (planu sebarozvoja, ¢i planu dusevného zdravia
alebo psychohygieny), sa odporaca postupovat’ priblizne podla nasledujicich krokov
(Adams et al., 2020; Balogova, Miller a Poklembovéa, 2018; Butler, 2025; Clarke, 2022;
Lovasova, 2024; Queensland Health, 2023):

v' Sebareflexia. Zhodnotenie svojich aktualnych potrieb, svojich doterajsich stratégii
zvladania zataze (coping), doterajSich psychohygienickych praktik, najcastejSich
stresorov, osobnych hodn6t a motivacie pre starostlivost’ o seba/sebarozvoj, svojich
socidlnych a profesionalnych roli, a svojich realnych moznosti. Zhodnotenie toho,

44



v ktorej oblasti svojho zZivota si to vyzaduje viac starostlivosti a pozornosti. Mdze to
byt fyzické zdravie, emociondlna pohoda, mentilne nastavenie, vztahy, vzorce
spravania a komunikécie, spanok, sebatcta, religiozita/spiritualita a iné. Bud’te
k sebe uprimni, posud’te svoje sicasné navyky a zivotny §tyl, Co funguje a o nie.
Osobny plan by mal odrazat’ skutocné potreby daného cloveka, nielen to, ¢o dobre
znie. Mozete si proces a vysledky sebareflexie zapisat, modzete pre sebareflexiu
pouzit’ dotazniky alebo uz spomenuté metody ako SWOT analyza alebo JOHARI
okno.
Nastavenie si jasnych a jednoduchych ciel’ov a vyber ¢innosti (aktivit, krokov)
pre ich naplnenie. Odporuca sa opierat’ o model SMART, aby boli Vase ciele
Specifické, meratel'né, realisticky dosiahnutelné, relevantné pre VaSe potreby
a Casovo ohrani¢ené. Mali by vychadzat’ z prvého kroku, z vasich identifikovanych
potrieb a vaSich preferovanych stratégii zvladania zataze. Vytvorte si realisticky
rozvrh, ktory zapadne do vasSej rutiny. Vyhnite sa univerzalnemu pristupu, vyberte si
pre naplnenie cielov aktivity, ktoré pradve Vam rezonuju, ktoré Vam vyhovuju.
Velkym trendom sti¢asnosti je budovanie tzv. mikro ndvykov cez maly pocet takto
nastavenych cielov (radSej si nastavte jeden ¢i dva ciele, u ktorych pocitujete vysoku
pravdepodobnost’ ich dosiahnutia, ako vela ciel'ov, ktoré Vas mozu stresovat’ kvoli
pocitu zlyhdvania, Ze ich nestihate naplnit’). Moze ist’ napr. o aktivitu len 10-15
minut denne alebo nejaku aktivitu pravidelne raz tyzdenne.
Vizualizovanie. Dajte Vasim cielom a krokom k ich naplneniu vizualnu podobu. Pre
vytvorenie ndvyku moézu pomdct rdézne pomocky ako néstenka s obrazkami,
fotkami, tabul’ka, zoznam, text, pracovné listy, motivac¢ny didr alebo nieco, ¢o si sami
vyrobime. Nie je uréend vysledna vizualna podoba, kazdému mdze vyhovovat’ nie¢o
iné. Je vSak dobré aby to bolo vo vysledku v nejakej vizualnej podobe, ktord by
mohla fungovat’ ako mentalna kotva motivujiica mozog vykonavat opakovane dan
¢innost’ pre vytvorenie navyku. Niekomu moéze viac vyhovovat’ pisanie, niekomu
kreslenie, nieckomu tabul’kovy harmonogram. Umiestnite tato vizualizovani podobu
planu na exponované miesto, kde si ju budete pravidelne vS§imat’.
Za splnené ulohy si naplanujte drobné odmeny. Naplanujte si prijemné chvile,
aktivity, ktoré Vam prinesu radost. Odmeniujte sa aj za malé uspechy aby ste zostali
motivovani.
Vytvorenie si planu na tazké dni — krizovy, nidzovy, pohotovostny plan. Tazké
neplanované chvile sa mézu vyskytnit' v zivote kazdého Cloveka. Vytvorte si
zoznam toho, ¢o moZete pouzit’ a/alebo urobit’ ked’ sa do takejto situacie dostanete.
Moze to byt pripraveny zoznam obl'ibenej upokojujtiicej hudby, aktivit, ktor¢ Vam
pomahaju relaxovat, zoznam povzbudzujucich afirmécii alebo motiva¢nych citatov,
zoznam doveryhodnych osdb, ktorym mozZete zavolat, zoznam veci, ¢o v takychto
chvilach nerobit, zoznam liniek pomoci, na ktoré mozete v krize zavolat’, atd’.
UloZte si to napr. do mobilu alebo napiste na karticku, ktora si viete ulozit' do
penaZzenky.
Zdielanie planu s podpornym systémom. Obklopte sa rodinou, priatelmi alebo
komunitou, ktorym doéverujete. Informujte svojich najblizSich o svojom plane aby
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Vias mohli podporit, motivovat’. Ak ste identifikovali svoje potreby prave v oblasti
vytvarania zdravych vztahov, naplanujte si a zacnite svoj sebarozvoj v tejto oblasti,
ak Vam to nepdjde cez vlastné usilie, nehanbite sa poziadat’ o pomoc odbornikov.

v' Sledovanie pokroku, prehodnocovanie, flexibilné prisposobovanie. Zivot
neplynie vzdy podl'a planu. Prispdsobujte svoj plan podl'a aktudlnych potrieb tak aby
Vias jeho naplianie nestresovalo. Pravidelne svoj plan prehodnocujte a pripadne
upravte. Mozete si viest’ dennik alebo kontrolny zoznam, aby ste mohli sledovat co
Vam funguje a o nie.

Sebareflexia:

Reflexia, t. j iivaha, uvazovanie o tom, ¢o sa udialo, o sa odohralo. Reflektovanie zahina
popisovanie, vysvetlovanie a hodnotenie minulého konania, rozhodovania.

Sebareflexia - vnutorny dialdg, zamyslanie sa jedinca nad sebou samym, nad svojou
osobnost'ou, akési obzretie sa spit’ za svojimi ¢inmi, mySlienkami, postupmi - rekapituldcia
zazitého. Jej cielom je zhodnotit' seba samého, rozhodnut’ sa, ¢o sa da zmenit, zvolit’
stratégie pre buducnost’.

Fazy sebareflexie:

1. Nastartovanie procesu sebareflexie - vyvolané zaujmom jedinca poznat’ niektoré aspekty
svojho profesného posobenia, alebo niektoré aspekty svojej ucasti v kazdodennych
situdciach v osobnom Zivote. Sebareflexia sa zameriava na emocie, postoje, konanie a pod.

2. Zhromazdenie a usporiadanie - sebareflexia o detailoch reflektovanej udalosti, situécie,
skusenosti.

3. Analyza a interpretdcia - jedinec ziskava nové poznatky o svoje ¢innosti, konani,
preZivani.

4. Vytvaranie planu buducej cinnosti (v profesii, v osobnom Zivote) - v tejto faze vznika
akysi projekt/plan d’alSieho postupu v profesii, alebo v osobnom Zivote.

Pricha a kol. (2009) v pedagogickom slovniku uvadza, ze sebareflexia je vSeobecné
zamysl'anie sa jedinca nad sebou samym, nad svojou osobnost’'ou, obzretie sa spat’ za svojimi
¢inmi, mysSlienkami, postojmi, citmi. Poklada ju za akusi rekapitulaciu urcitého useku
vlastného zivota, alebo vlastného spravania a rozhodovania v situdciach, ktoré s pre neho
vyznamne.

Metody sebapoznavania:

1. Pravidelna registracia vlastného spravania — v duchu si usporadiivame a triedime vsetky
dolezité zdzitky za urcity Casovy usek (zvy€ajne za uplynuly defl) a svoje spravanie
a konanie pritom zhodnocujeme. DOdleziti je zaoberat sa nielen tymi negativnymi
spomienkami, ale ststredit’ sa najmé na tie pozitivne, radostné spomienky.
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2. Sebareflexia (tvaha a rozbor vlastného konania, meditacia o sebe) — premyslanie nad tym,
ako sme sa priblizili, resp. vzdialili svojim spravanim od svojich idedlov, od uznavanych
hodnét. Bez uprimnosti k sebe samotna sebareflexia nema zmysel, nakol'’ko neuprimne
prebiehajuca podoba sebareflexie moze viest k faloSnému sebaobrazu, ktory nam moze
v Zivote sposobit’ vela problémov.

3. Pisanie dennika — tvori akéhosi hypotetického partnera pre nase myslienky, pri jeho pisani
ide o analyzu vyznamnych problémov, konfliktov, hodnotenia seba i druhych oséb.

4. Sebapoznanie cez inych — spitna vdzba od inych zamerana na to, ako ma ini vidia, ako ma
hodnotia, aky som podl'a nich. Je aj na nds samotnych, aby sme si v§imali, ¢o mi ini hovoria,
¢o mi naznacuju, ale vnimat’ aj to, ¢o mi nepovedia, k comu sa nevyjadruji. Sebapoznanie
od inych je tazsia cesta ako sebareflexia, moze nas ranit, nemusi nam to byt’ vzdy prijemné,
ale na druhej strane ziskané informacie nas mozu posuvat’ spravnym smerom k naprave.
Pozor na falo$né precefiovanie naSich pozitivnych vlastnosti a spravnosti konania od tzv.
priatelov.

5. Sucasné pozorovanie viastnych emdocii a afektov—tym, ze sa sistredime na vlastné emocie
a prejavy hnevu, zmieriiujeme ich ucinok.

6. Sucasné sebapozorovanie zamerané na niektoré fyziologické procesy — ak sa ststredime
na pozorovanie svojho dychania, svalového napdtia, tlkotu sdrca, moéze to poOsobit
upokojujtco.

Ak chceme planovat’ vlastny (seba)rozvoj v oblasti dusevného zdravia a prispiet’ k zlepSeniu
svojej dusevnej imunity, je nevyhnutné v prvom rade prijat’ rozhodnutie nie¢o zmenit'.

Na tomto mieste chceme vyjadrit’ nadej, ze aj v oblasti Skolstva sa ndjde dostatok vole prijat
také opatrenia, ktoré by prispievali k zniZovaniu zataZe pedagogickych a odbornych
zamestnancov, ktoré by vytvarali primerané podmienky pre podporu dusevného zdravia
dospelych, ale aj ziakov v naSich Skolach a Skolskych zariadeniach. Ako prvy ustretovy
kroc¢ik vnimame Aplikaénti pomdcku pre podporu dusevného zdravia v Skolach preSkolsky
rok 2021/2022 z dielne MSVVaS SR (https://www.minedu.sk/aplikacna-pomocka-pre-
podporu-dusevneho-zdravia-v-skolach/).

Pedagogicki a odborni zamestnanci sa nemusia spoliehat’ len na vlastnt schopnost’ planovat’
(seba)rozvoj na podporu duSevného zdravia, pre zlepSenie svojej duSevnej munity.

V skolstve uz v st€asnosti vieme vyuzit’ aj pomoc prostrednictvom supervizie.

Supervizia - Specificky typ konzulta¢nej pomoci, ktord sa opiera o principy “diskurzu” a
“reflektivity”. Ide o partnersky vztah neformalnej autority a cloveka v pomahajicej profesii.
Tu pomocou Specificky Struktarovaného procesu a vytvaranim vhodného prostredia pre
dialég a reflexiu, mdéze dojst k skvalitnovaniu prace supervidovaného a k jeho
osobnostnému rastu zaroven.

Supervizia je:
* metdda profesionalneho rastu,
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* nastroj rozvoja pracovnika a organizicie,
* nastroj zvySovania kvality prace s klientom (pacientom, ziakom).

Obsahom supervizie moze byt’:
* overovanie vlastnych rieSeni, postupov,
* hl'adanie novych riesenti,
» pomenovanie problémov a hl'adanie ich rieseni,
» identifikacia nevhodnych stereotypov a ich korekcia,
* praca s emdciami, znizovanie emocného napitia,
* zvySovanie profesionality,
» zlepSovanie timovej spoluprace a podpory.
( https://www.upjs.sk/public/media/14487/Janovska%20Supervizia%?20ppt.pdf )

PRECO SUPERVIZIA V SKOLE?
* Povolanie ucitel’a - extrémna miera psychosocidlnej zat'aze.

* Konfrontdcia s novymi tlohami a formami prace.

* Vysokd miera administrativnej zat'aze.

» Konfrontacia s narastom problémového spravania ziakov.

* Nové vyzvy, ktoré kladie pred ucitel'a nova generacia ziakov.

Praca v Skolskom prostredi predstavuje predovsetkym u pedagogickych a odbornych
zamestnancov rizikovl skupinu vzhladom na syndrom vyhorenia, ako sme spominali
v podkapitolach 1.1 al.2. Preto je na zvazeni kazdého jednotlivca, ¢i skupiny
zamestnancov v $kolach a Skolskych zariadeniach, ¢i a kedy poziadaji o pomoc supervizora,
nakol’ko, ako uvadzaji autori Hawkins, Shohet (2004) ,, Dobry supervizny vztah je najlepsou
cestou, aku pozndame, zabezpecujucou, Ze zostaneme otvoreni sebe aj klientom“. (pozn.
v Skolskom prostredi klientov predstavuju deti a ziaci)
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