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Anotácia: Výskumná štúdia je zameraná na analýzu problematiky stresorov 

v práci učiteľa a miery syndrómu vyhorenia v práci učiteľa na základnej 

škole. Výskum bol realizovaný dostupným výberom na vzorke 50 učiteľov 

prvého a druhého stupňa základnej školy. Metodiku výskumu tvorila testová 

batéria pozostávajúca z dotazníka vlastnej proveniencie inšpirovanej 

výskumom O. Clipa a A. Boghean (2015) a C. Henniga a G. Kellera (1996) 

a dotazníka od A. Pines a E. Aronson (Křivohlavý, 1998) na zistenie miery 

vyhorenia. Za najstresujúcejšie vo svojej práci považujú učitelia najčastejšie 

prítomnosť žiaka so špeciálnymi výchovno-vzdelávacími potrebami, časté 

legislatívne zmeny a spoločenské ohodnotenie ich práce. Za častý prejav 

stresu pokladali fyzické vyčerpanie, psychické vyčerpanie, náchylnosť 

k chorobám, bolesti hlavy a vnútorné napätie. Priemerná miera vyhorenia 

bola u učiteľov – začiatočníkov (BM = 2) nižšia ako u učiteľov – pokročilých 

(BM = 2,7). Na základe použitia t-testu bol potvrdený signifikantný rozdiel 

medzi učiteľmi začiatočníkmi a pokročilými (F = 2,75; p-hodnota = 0,006). 

Priemerná miera vyhorenia bola u učiteľov I. stupňa ZŠ (BM = 2,72) vyššia 

ako u učiteľov II. stupňa ZŠ (BM = 2,16). Na základe použitia t-testu bol 

potvrdený signifikantný rozdiel medzi týmito skupinami učiteľov (F = 1,12; p-

hodnota = 0,036).  

 

Kľúčové slová: stresory, učiteľ, ZŠ, burnout syndróm, prejavy stresu, 

copingové stratégie. 

 

Stressors and Burnout in Teacher´s Work at Elementary School. The 

research study examined perceptions of teachers upon the stress factors and 

the rate of burnout at the elementary teacher's work. A sample of 50 teachers 

of first and second grade of primary school completed the questionnaire by 

our provenance inspired by research of O. Clipa and A. Boghean (2015) , C. 

G. Hennig and Keller (1996) and a questionnaire by A. Pines and E. Aronson 

(Křivohlavý, 1998). It was found that most stressful in teachers work are 

pupils with special educational needs, frequent legislative changes and social 

evaluation of their work. They were considered physical exhaustion, mental 

exhaustion, susceptibility to diseases, headaches and internal tensions, such 

frequent consequences of the stress. The average rate of burnout among 

teachers was – Beginners (BM 2) lower than of teachers – Advanced (BM = 
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2.7). Based on t-test was confirmed by the significant difference between 

beginners and advanced teachers (F = 2.75; p-value = 0.006). The average 

rate of burnout among teachers was in the teachers of first grade of primary 

school (BM = 2.72) higher than in teachers second grade of primary school 

(BM = 2.16). On the basis of the t-test was confirmed a significant difference 

between these groups of teachers (F = 1.12; p-value = 0.036).  

 

Key words: stressors, teacher, primary school, burnout, consequences of the 

stress, coping strategies. 

 

Úvod 

 

 Učiteľská profesia je často predmetom zvýšeného záujmu verejnosti a je 

psychicky, ale často aj fyzicky vyčerpávajúca. Vďaka pracovnému zaťaženiu 

sa postupne vytráca nadšenie a elán z práce a objavujú sa apatia, smútok, 

vyčerpanie. Záťaž, ktorú učiteľ pociťuje, môže prerásť až do syndrómu 

vyhorenia.  

 

1 Syndróm vyhorenia vo všeobecnosti 

 

Syndróm vyhorenia je v súčasnosti často analyzovaný problém, ktorý sa 

objavuje v pomáhajúcich profesiách, ale aj ďalších, ktoré spočívajú v práci 

s ľuďmi. H. Freudenberger (1974, s. 160) (autor tohto pojmu) definuje 

syndróm vyhorenia ako konečné štádium procesu, pri ktorom ľudia, ktorí sa 

hlboko niečím emocionálne zaoberajú, strácajú svoje pôvodné nadšenie a svoju 

motiváciu. J. Křivohlavý (2012, s. 82) uvádza definíciu podľa A. Pines 

a E. Aronson: „Burnout je formálne definovaný a subjektívne prežívaný ako 

stav fyzického, emocionálneho a mentálneho prežívania, ktoré spôsobilo 

dlhodobé zaoberanie sa situáciami, ktoré sú emocionálne náročné. Tieto 

emocionálne požiadavky najčastejšie spôsobuje kombinácia veľkého 

očakávania a chronických situačných stresov.“ Syndróm vyhorenia sa 

vyznačuje skupinou príznakov, ktorú V. Kebza a I. Šolcová (1998) rozdelili do 

troch úrovní: 

  Psychické príznaky zahŕňajú depresívne naladenie ako pocity úzkosti, 

smútku, beznádeje, bezcennosti a bezmocnosti, objavujú sa prejavy 

negativizmu, hnevu, sebaľútosti, typické je duševné vyčerpanie a útlm 

aktivity, iniciatívy a kreativity;  

  Fyzické príznaky zahŕňajú celkovú únavu organizmu, výrazný pokles 

energie, bolesti hlavy, nechutenstvo, tráviace ťažkosti, zvýšené riziko 

vzniku závislostí akéhokoľvek druhu; 

  Sociálne príznaky zahŕňajú útlm sociability, nechuť k vykonávaniu 

profesie, nízku empatiu, postupné narastanie konfliktov.  
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J. Křivohlavý (1998, s. 51) rozdeľuje príznaky syndrómu vyhorenia do dvoch 

nasledujúcich skupín: 

  Subjektívne príznaky, kde zaraďuje veľkú únavu, problémy 

koncentrácie, negativizmus, podráždenosť, znížené sebahodnotenie; 

  Objektívne príznaky, kde zaraďuje zníženú výkonnosť trvajúcu 

niekoľko mesiacov.  

Všetky uvedené príznaky predstavujú varovný signál a potenciálne 

riziko na vznik burnoutu. Na jeho včasné diagnostikovanie je potrebné 

poznať jeho fázy a priebeh.  

 

2 Proces vzniku syndrómu vyhorenia 

 

Burnout je dôsledkom nerovnováhy medzi očakávaniami a realitou, medzi 

ideálmi a skutočnosťou. Významným znakom je chronický stres vznikajúci z 

dlhodobej psychickej záťaže. Ide o proces, ktorého vyvrcholením je podľa C. 

Henniga a G. Kellera (1996) vyhorenie, a to väčšinou môže trvať niekoľko 

rokov. Tento proces prebieha podľa nich v piatich fázach: 

  Nadšenie – obdobie, kedy má človek veľké ideály a pre prácu sa 

nadšene angažuje;  

  Stagnácia – situácia, kedy sa veľké ideály nedarí realizovať a mení sa 

ich zameranie, požiadavky kladené na človeka ho začínajú obťažovať; 

  Frustrácia – čas, kedy práca predstavuje pre človeka veľké sklamanie, 

vníma ju negatívne;  

  Apatia – bod, kedy človek robí len najnutnejšie, vyhýba sa rozhovorom 

a aktivitám; 

  Syndróm vyhorenia – stav, kedy je dosiahnuté štádium úplného 

vyčerpania.  

W. Schmidbauer (2008) dopĺňa fázy syndrómu vyhorenia o podrobnejšie 

charakteristiky: 

  Počiatočná fáza – okrem nadmernej angažovanosti je pre jedinca 

typické vzdanie sa voľného času a relaxácie, hyperaktivita a prežívanie 

vlastnej nenahraditeľnosti; 

  Prepuknutie – ide o fázu zmätku, kedy sa dostavuje únava a nechuť do 

práce, narastá dištanc od úloh a ľudí, časté je čerpanie osobného voľna 

a mobbing na pracovisku; 

  Fáza slabnutia výkonnosti – jedinec sa nedokáže koncentrovať a 

dopúšťa sa v práci chýb, objavujú sa fyzické ťažkosti a závislosti, 

okrem pracovných sa narúšajú aj súkromné vzťahy; 

  Kompenzovanie vyhorenia – nie je to priamo jedna z fáz vyhorenia, ale 

jedná sa o prípad takého jedinca, ktorý skrýva to, že sa vnútorne 
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povolania vzdal. Defenzívny postoj jedinca pôsobí aj na kolegov, ktorí 

tým pozvoľna strácajú záujem o prácu. Vo vyhorenom tíme by každý 

najradšej nechal čo najviac práce ostatným. 

 

3 Príčiny vzniku syndrómu vyhorenia  

 

 Na vzniku burnoutu sa v pedagogickom prostredí podieľa mnoho okolností. 

Niektoré majú spojitosť s riešením a zvládaním problémov, iné s charakterom 

práce, ďalšie s individuálnymi vlastnosťami človeka. J. Křivohlavý (1998, s. 

25) uvádza, že so syndrómom vyhorenia sa najviac stretávame u učiteliek 

základných a stredných škôl. Ide o prípady relatívne najlepších učiteliek, ktoré 

vstupovali do pedagogickej praxe s nadšením a túžbou viesť žiakov na ich 

ceste poznania. Potom, ako sa stretli s nezáujmom žiakov, nekolegiálnymi 

vzťahmi v učiteľskom zbore a radom ďalších problémov i súkromného 

charakteru sa u nich objavili prvé príznaky psychického vyhorenia. V. Kačáni 

a Ľ. Višňovský (2005) tento stav opisujú ako depersonalizáciu, kedy učiteľ 

namiesto hľadania vhodných alternatív svojej práce upadá do apatie a mení sa 

na človeka, ktorý negatívne formuje, respektíve deformuje svojich žiakov. 

Takéhoto učiteľa žiaci netešia, ale sú mu skôr na obtiaž a on nie je schopný 

vidieť dôvody problémov v sebe samom. 

 Dvojica autorov C. Hennig a G. Keller (1996) sa podrobne venuje možným 

ohrozeniam v práci učiteľov. Delia ich do štyroch oblastí, ktoré charakterizujú 

nasledovne: 

  Individuálne psychické príčiny – sem zaraďujú osobnosť s reaktívnym 

alebo proaktívnym základným postojom. (Ľudia s reaktívnym 

postojom sú náchylnejší na stres a vlastnú zodpovednosť prenášajú na 

iných. Proaktívna osobnosť si tvorí svoj život sama s orientáciou na 

prítomnosť, prijíma za seba zodpovednosť a snaží sa riešiť problémy.) 

Jedným z psychických ohrození je aj negatívne myslenie, pretože 

človek má vplyv na to, ako uvažuje a jedná o udalostiach. Ďalej ide o 

stratu alebo neschopnosť nájsť v práci každodenný zmysel; 

  Individuálne fyzické príčiny – sem autori radia nedostatok rezistencie 

(odolnosti) organizmu voči stresu a nezdravý spôsob života (nadváha, 

fajčenie, konzumácia alkoholu); 

  Inštitucionálne príčiny – tu ide o negatívne pôsobenie školského 

prostredia (zlé osvetlenie, vysoká hladina hluku, neuspokojivé 

priestory, škodlivá klíma školy). Taktiež atmosféra učebne, aj keď 

vyjadruje krátkodobú, momentálnu situáciu, môže sa zmeniť v 

priebehu minúty alebo jedného dňa, zasahuje do prežívania učiteľa aj 

žiaka a ovplyvňuje jeho psychickú rovnováhu (Vašašová, et al., 2016). 

Vznik stresu môže byť vyvolaný aj zvýšeným počtom problémových 
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žiakov v triedach, narušenými vzťahmi v učiteľskom zbore a 

nespokojnosťou s vedením školy;  

  Spoločenské príčiny – ako stresory tu pôsobia všeobecná neschopnosť 

rodičov vychovať dieťa a udržať si s ním zdravý vzťah, negatívny 

vplyv médií, v dôsledku čoho slabne rodinná výchova, nedostatočné 

spoločenské ohodnotenie učiteľskej profesie.  

V rámci zisťovania príčin vyhorenia u učiteľov základných a stredných 

škôl sa uskutočnil v rokoch 1999 – 2001 výskum pod vedením V. Holečka 

(2001). Išlo o určenie siedmich hlavných stresorov, kde sa na prvom mieste 

umiestnilo pracovné preťaženie učiteľov, na druhom mieste bolo vedenie školy 

a na treťom problémy, ktoré vyplývajú z kontaktu so žiakmi. D. Švingalová 

(2006) zasa poukazuje na prácu špeciálnych pedagógov, ako na skupinu 

učiteľov, ktorí musia znášať nároky práce vyplývajúcej z intenzívneho 

kontaktu s deťmi s rôznym druhom a stupňom postihnutia. Tieto deti majú 

špecifické potreby v oblasti vzdelávania a je nevyhnutné pristupovať k nim 

citlivo a individuálne. Tiež uvádza zaujímavý diagnostický fakt o tom, že až 15 

– 20 % učiteľov je postihnutých vysokým stupňom vyhorenia, pričom ohrozuje 

najmä tých služobne a vekovo najstarších. 

 

4.1 Cieľ výskumu 

Cieľom nášho výskumu bolo zistiť, ktoré stresory najviac pôsobia v práci 

učiteľov základných škôl, aké sú prejavy stresu u učiteľov a spôsoby, akými 

učitelia zvládajú stresové situácie. Skúmali sme aj mieru vyhorenia učiteľov 

základných škôl z hľadiska dĺžky pedagogickej praxe a stupňa základnej školy, 

na ktorom respondenti pôsobili.  

 

4.2 Výskumné otázky 

Na základe výskumného cieľa sme si vymedzili nasledujúce výskumné 

otázky: 

1) Aké stresory pôsobia v práci učiteľov základných škôl najčastejšie? 

2) Aké sú najčastejšie prejavy stresu u učiteľov základných škôl? 

3) Akými spôsobmi zvládajú učitelia základných škôl stresové situácie? 

4) Aká je miera vyhorenia učiteľov základných škôl v závislosti od dĺžky 

pedagogickej praxe? 

5) Aká je miera vyhorenia učiteľov základných škôl v závislosti od stupňa 

základnej školy, na ktorom pôsobia? 

 

4.3 Metóda výskumu 

Vo výskume sme použili neštandardizovaný dotazník vlastnej 

proveniencie, pri tvorbe ktorého sme sa inšpirovali tromi existujúcimi 

metodikami. Prvá z nich je metodika, ktorú použila vo svojom výskume 
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rumunská dvojica O. Clipa a A. Boghean (2015), ktorá vytvorila dotazník 

zameraný na zistenie stresorov a zvládania stresu u učiteliek MŠ. Pôvodný 

dotazník spomínaných autoriek pozostával z 25 položiek – stresorov 

vyskytujúcich sa v práci učiteľa, 10 položiek zameraných na konkrétne 

spôsoby zvládania stresu a 10 položiek, ktoré predstavujú možné riešenia 

problémov v škole. V našom dotazníku sme využili z pôvodných 25 stresorov, 

15 stresorov, rovnako ako v pôvodnej metodike, škálovaných 5-stupňovou 

škálou. Zoznam stresorov je uvedený v tab. 3.  

Pri zisťovaní prejavov stresu v práci učiteľov sme sa inšpirovali dotazníkom 

autorov C. Henniga a G. Kellera (1996), ktorí vo svojej publikácii uvádzajú 24 

individuálnych prejavov stresu, z ktorých sme vybrali 16 prejavov stresu 

(respondenti na škále od 1 do 5 mali označiť frekvenciu výskytu jednotlivých 

problematických prejavov).  

Súčasťou našej testovej batérie bol aj dotazník od autorov A. Pines a E. 

Aronson (Křivohlavý, 1998), ktorý je zameraný na zistenie miery vyhorenia. 

Ide o 21 výrokov, pri ktorých mali respondenti vyjadriť subjektívne stanovisko 

na škále od 1 (nikdy) po 7 (vždy). Dotazník BM zohľadňuje všetky aspekty 

syndrómu vyhorenia (fyzické, emocionálne, psychické). Kľúč na vyhodnotenie 

štandardizovaného dotazníka uvádza vo svojej publikácii J. Křivohlavý (1998). 

Pri interpretácii psychického vyhorenia sme postupovali podľa legendy (BM – 

stupeň vyhorenia): 

  BM 2 a menej = dobrý výsledok 

  BM 2,1 až 3 = uspokojivý výsledok 

  BM 3,1 až 4 = kritický stav, odporúča sa ujasnenie si rebríčka hodnôt 

  BM 4,1 až 5 = prítomnosť vyhorenia, treba vyhľadať pomoc 

  BM 5,1 a viac = alarmujúci stav vyhorenia, vyhľadať odbornú pomoc. 

Reliabilita dotazníka BM vykazovala v našej výskumnej vzorke vysokú 

mieru (Cronbachova alfa = 0,877), samozrejme zohľadňujeme aj vysoký počet 

položiek vo výskumnom nástroji.  

Dotazník vlastnej proveniencie tiež obsahoval otvorenú otázku zameranú na 

vlastné spôsoby zvládania stresových situácií. 

Testovú batériu vypĺňali respondenti anonymne. Výskumné zistenia boli 

spracované pomocou programu Microsoft Excel a SPSS 20. Bola využitá 

deskriptívna štatistika pre popis frekvencie a miery výskytu stresorov 

a prejavov stresu. Na základe testu normality (Shapiro-Wilkov test) sa 

preukázalo normálne rozloženie premenných vo výskumnej vzorke, preto sme 

ďalej využili parametrické štatistické metódy: Pearsonov korelačný koeficient 

a t-test pri testovaní rozdielov v komparačnej analýze.  
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4.4 Charakteristika výskumnej vzorky 
 Náš výskum sme uskutočnili v siedmich základných školách v okrese 

Považská Bystrica a zúčastnilo sa ho 50 respondentov. Výskumnú vzorku sme 

vyberali na základe dostupného výberu. Pre naše výskumné zámery sme 

výskumný súbor rozdelili z hľadiska dĺžky pedagogickej praxe. Išlo o dve 

kategórie, ktoré J. Průcha (2005) opisuje ako učiteľ začiatočník („pedagogický 

štart“ – 1 až 5 rokov praxe) a učiteľ expert („pedagogická stabilizácia“ – viac 

ako 5 rokov praxe). Výskumu sa zúčastnilo 30 (60 %) učiteľov expertov a 20 

(40 %) učiteľov začiatočníkov. Vzhľadom na nízky počet respondentov 

a dostupný výber – v snahe zachovať anonymitu respondentov (na základe 

viacerých žiadostí), sme sa rozhodli v dotazníku netrvať na vyplnení veku, 

pohlavia a reálnej dĺžky pedagogickej praxe.  

 

Tabuľka 1: Respondenti z hľadiska dĺžky pedagogickej praxe 

Dĺžka pedagogickej praxe 
Absolútna 

početnosť (n) 

Relatívna 

početnosť (%) 

Učiteľ začiatočník  20 40 

Učiteľ expert  30 60 

Spolu (N) 50 100 

 V rámci premenných sme sa rozhodli porovnávať učiteľov aj z hľadiska 

stupňa základnej školy, na ktorom pôsobia. Pomer učiteľov z I. a II. stupňa bol 

v našej výskumnej vzorke rovnaký, t. j. 25 (50 %) a 25 (50 %). 

Tabuľka 2: Respondenti z hľadiska stupňa základnej školy 

Stupeň základnej školy 
Absolútna 

početnosť (n) 

Relatívna 

početnosť (%) 

I. stupeň základnej školy 25 50 

II. stupeň základnej školy 25 50 

Spolu (N) 50 100 

 

 

4.5 Výskumné zistenia 

Najčastejšie stresory pôsobiace v práci učiteľov základných škôl 

Respondenti vyjadrovali subjektívne stanovisko na škále od 1 (nestresujúce) po 

5 (extrémne stresujúce) k pätnástim stresorom pôsobiacim v ich pedagogickej 

práci. Za extrémne stresové vo svojej práci považujú učitelia najčastejšie 

prítomnosť žiaka so špeciálnymi výchovno-vzdelávacími potrebami, časté 

legislatívne zmeny a spoločenské ohodnotenie ich práce. Ako veľmi stresujúce 

označujú svoje ďalšie vzdelávanie, platové podmienky, zastávanie viacerých 

funkcií či prácu nadčas. Ako nestresujúce faktory sa ukázali vzťahy v 
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pedagogickom zbore, vzťah s nadriadeným či vedenie pedagogickej 

dokumentácie. V tabuľke 3 uvádzame priemerné hodnoty jednotlivých 

stresorov.  

 

Tabuľka 3: Stresory v práci učiteľov (usporiadané podľa miery vnímanej 

závažnosti) 

Stresor Priemerné hodnoty 

Časté zmeny vo vzdelávacom systéme 3,62 

Žiak so ŠVVP 3,40 

Spoločenské ohodnotenie 3,16 

Platové podmienky 3,12 

Zastávanie viacerých funkcií 3,08 

Perfekcionizmus 2,72 

Rutina 2,62 

Profesionálne uznanie 2,58 

Komunikácia s rodičmi dieťaťa 2,54 

Účasť na ďalšom vzdelávaní 2,54 

Práca nadčas 2,54 

Materiálne vybavenie školy 2,54 

Vzťah s nadriadeným 2,28 

Vedenie pedagogickej dokumentácie 2,20 

Vzťahy v pedagogickom zbore 1,82 

 

Najčastejšie prejavy stresu u učiteľov základných škôl 

Respondenti sa v druhej dotazníkovej položke vyjadrovali na škále od 1 

(nikdy) po 5 (vždy) k šestnástim prejavom stresu. Za častý prejav stresu 

pokladali fyzické vyčerpanie, psychické vyčerpanie, náchylnosť na choroby, 

bolesti hlavy a vnútorné napätie. Ide o súbor psychických a fyzických prejavov 

stresu, ktoré majú neskôr za následok vznik syndrómu vyhorenia. Respondenti 

zaradili medzi prejavy stresu, ktoré sa u nich nikdy neobjavujú, najmä 

vyvolávanie konfliktov, vyhýbanie sa riešeniu problémov, premýšľanie o 

zmene povolania, vyhýbanie sa kolegom. Respondenti uvádzali najčastejšie 

prejavy stresu vo fyzickej a psychickej oblasti, pričom sociálnu oblasť uvádzali 

ako najmenej ohrozenú. V tabuľke 4 uvádzame priemerné hodnoty 

jednotlivých prejavov stresu. Napriek tomuto tvrdeniu sme korelačnou 

analýzou (Pearsonov korelačný koeficient) zistili, že medzi mierou vyhorenia 

u učiteľov a niektorými prejavmi stresu v sociálnej oblasti existujú 

signifikantné korelačné vzťahy. Napr. miera vyhorenia s premennou vyhýbam 

sa kolegom (r = 0,367**), miera vyhorenia s premennou vyvolávam konflikty 
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(r = 0,308*), miera vyhorenia s premennou vyhýbam sa riešeniu problémov (r 

= 0,486**).  

Tabuľka 4: Prejavy stresu v práci učiteľov 

Prejav stresu Priemerné hodnoty 

Bývam psychicky vyčerpaný 3,34 

Bývam fyzicky vyčerpaný 2,98 

Trpím bolesťami hlavy 2,76 

Som náchylný k chorobám 2,74 

Som vnútorne napätý 2,72 

Zle spávam 2,50 

Cítim obavy zo zlyhania 2,50 

Nemám radosť zo svojej práce 2,30 

Pochybujem o svojich profesionálnych schopnostiach 2,28 

Cítim sa bezcenný 2,24 

Mám problém sa sústrediť 2,16 

Vyhýbam sa účasti na ďalšom vzdelávaní 2,08 

Premýšľam o zmene povolania 1,96 

Vyhýbam sa kolegom 1,66 

Vyhýbam sa riešeniu problémov 1,66 

Vyvolávam konflikty 1,40 

 

Spôsoby zvládania stresu u učiteľov 

Respondenti za najčastejší spôsob zvládania stresu uvádzali relax a oddych 

spojený so spánkom a tiež aktívny oddych spojený so športom (graf 1).  
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Graf 1: Spôsoby zvládania stresových situácii 

 

Miera vyhorenia učiteľov základných škôl 
Výsledky miery vyhorenia sme komparovali na základe dĺžky pedagogickej 

praxe a stupňa základnej školy, kde respondenti pôsobia. Zistili sme, že 

priemerná celková miera vyhorenia respondentov bola 2,8, čo znamená 

uspokojivý výsledok. Prítomnosť psychického vyhorenia (BM 4,1 až 5) bola 

zistená u troch respondentov a kritický stav vyhorenia (BM 5,1 a viac) 

u jedného z nich. 

 
Graf 2: Hodnoty psychického vyhorenia respondentov 

 

Miera vyhorenia učiteľov základných škôl v závislosti od dĺžky 

pedagogickej praxe 
Výskumný súbor sme rozdelili na učiteľov – začiatočníkov a učiteľov – 

pokročilých. Pri vymedzení obdobia, kedy sa učiteľ stáva expertom a prestáva 

byť učiteľom začiatočníkom sme sa v literatúre stretli s odlišnosťami v počte 

uvádzaných rokov. Podľa J. Průchu (2005) sa však väčšinou obdobie získania 

vlastností experta kladie do obdobia po piatich rokoch učiteľovej praxe. 

Priemerná miera vyhorenia bola u učiteľov – začiatočníkov (BM = 2) nižšia 

ako u učiteľov – pokročilých (BM = 2,7). Na základe použitia t-testu bol 

potvrdený signifikantný rozdiel medzi učiteľmi začiatočníkmi a pokročilými (F 

= 2,75; p-hodnota = 0,006).  
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Graf 3: Porovnanie psychického vyhorenia učiteľov podľa dĺžky pedagogickej 

praxe 

Miera vyhorenia učiteľov základných škôl v závislosti od stupňa základnej 

školy, na ktorom pôsobia 

Priemerná miera vyhorenia bola u učiteľov I. stupňa ZŠ (BM = 2,72) vyššia 

ako u učiteľov II. stupňa ZŠ (BM = 2,16). Na základe použitia t-testu bol 

potvrdený signifikantný rozdiel medzi skupinami učiteľov (F = 1,12; p-hodnota 

= 0,036). Kritický stav (BM = 3,1 až 4) uvádzalo 36 % učiteľov I. stupňa oproti 

20 % učiteľov II. stupňa. Prítomnosť psychického vyhorenia (BM 4,1 až 5) aj 

alarmujúceho stavu vyhorenia (BM 5,1 a viac) bola rovnako vyššia u učiteľov 

I. stupňa.  

Graf 4: Porovnanie psychického vyhorenia učiteľov podľa stupňa základnej 

školy 
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4.6 Diskusia 

Cieľom nášho výskumu bolo zistiť, ktoré stresory najviac pôsobia v práci 

učiteľov základných škôl, aké sú prejavy stresu u učiteľov a spôsoby, akými 

učitelia zvládajú stresové situácie. Skúmali sme aj mieru vyhorenia učiteľov 

základných škôl z hľadiska dĺžky ich pedagogickej praxe a stupňa základnej 

školy, na ktorom respondenti pôsobili. Stanovili sme päť výskumných otázok. 

V rámci prvej výskumnej otázky sme zistili, že za extrémne stresové vo 

svojej práci považujú učitelia najčastejšie prítomnosť žiaka so špeciálnymi 

výchovno-vzdelávacími potrebami, časté legislatívne zmeny a spoločenské 

ohodnotenie ich práce. Ako veľmi stresujúce označujú svoje ďalšie 

vzdelávanie, platové podmienky, zastávanie viacerých funkcií či prácu nadčas. 

Ide o často diskutované stresové faktory, pričom na mnohé z nich sa snažia 

učitelia verejne poukazovať. Ich riešenie môže priniesť komplexná a efektívna 

legislatívna zmena. Podobné zistenia uvádza aj O. Clipa a A. Boghean (2015) 

vo výskume miery prežívaného stresu a pôsobiacich stresorov v profesii 

učiteliek MŠ, kde autorky napokon konštatujú, že najúčinnejším opatrením na 

zníženie stresu u učiteľov by bola primeraná mzda a práca za riadnych 

pracovných podmienok. Ako nestresujúce faktory sa ukázali vzťahy v 

pedagogickom zbore, vzťah s nadriadeným či vedenie pedagogickej 

dokumentácie. Autorky M. Kačmárová a M. Kravcová (2011) zistili, že medzi 

hlavné zdroje stresu v rámci učiteľskej profesie patria nároky na psychiku, 

nízky plat, časový tlak, nedocenenie práce učiteľa, časté zmeny vzdelávacích 

projektov a organizácie školy. V súvislosti s touto témou zistila V. Anghelache 

(2015), že na celkovú spokojnosť práce u učiteľa pôsobia hlavne jeho 

počiatočné očakávania. Ak tieto nie sú naplnené, znižuje sa aj spokojnosť 

s prácou. Všetkých pätnásť stresorov, ktoré sa môžu vyskytnúť v pedagogickej 

praxi, pôsobí na učiteľa ako tenzia, ktorá je ignorovaná spoločnosťou, 

nadriadenými, ale často aj sebou samým. Školám často chýba materiálne aj 

priestorové zabezpečenie, učitelia žiadajú asistentov nielen do tried so žiakmi 

so špeciálnymi výchovno-vzdelávacími potrebami a odmietajú sa neustále 

prispôsobovať novým legislatívnym zmenám. Zmeny v školstve sú potrebné, 

avšak komplexné. Ide o veľmi aktuálnu otázku, keďže v tomto období sa 

vytvára nový Národný program rozvoja výchovy a vzdelávania pod názvom 

Učiace sa Slovensko. Okrem iného treba zohľadniť celú cestu učiteľa do 

najvyššej platovej triedy (účasť na ďalšom vzdelávaní, atestačné skúšky), ktorá 

predstavuje ďalšiu plejádu stresorov.  

V druhej výskumnej otázke za častý prejav stresu pokladali učitelia 

fyzické vyčerpanie, psychické vyčerpanie, náchylnosť na choroby, bolesti 

hlavy a vnútorné napätie. Teda prejavy, ktoré môžu naznačovať zvýšené riziko 

syndrómu vyhorenia. Ako zdôrazňuje vo svojom konferenčnom príspevku aj 

D. Kopčanová (2005), dlhodobý psychosociálny stres súvisiaci s konfliktným 
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sociálnym prostredím v práci (v našom prípade sa skôr potvrdili problémy 

s problémovými žiakmi a pod.) môže mať vážne patologické dôsledky na 

zdravie učiteľa tým, že indukuje v organizme celý rad endokrinných reakcií s 

latentnými škodlivými následkami schopnými zasiahnuť každý orgán a každý 

systém v tele. M. Popelková (2011) potvrdila, že učitelia sú so svojím zdravím 

významne menej spokojní než pracovníci bánk. Tiež zo zistení P. R. 

O´Connora a V. A. Clarka (1990) vyplýva, že profesia učiteľa je tzv. stresová 

profesia. Preto je potrebné viac času venovať relaxácii, pohybovej aktivite a 

iným odpočinkovým činnostiam napomáhajúcim rýchlejšiemu odstraňovaniu 

napätia, ktoré sa vytvorilo v priebehu stresovej reakcie.  

V tretej výskumnej otázke učitelia uvádzali najčastejší spôsob 

prekonávania stresu z práce relaxom a oddychom spojeným so spánkom, a na 

druhej strane aktívnym oddychom spojeným so športom. Aktívny oddych 

a venovanie sa záujmom zistili aj autorky O. Clipa a A. Boghean (2015). 

Vzhľadom na to, že išlo o otvorenú otázku, respondenti podľa nášho názoru 

volili skôr sociálne žiaduce odpovede. Medzi odpoveďami sa vyskytovali 

väčšinou pozitívne spôsoby zvládania stresu, čo je v rozpore so zisteniami P. 

Laukovej, S. Tótha a S. Jurišovej (2010), ktorí zistili medzi učiteľmi nežiaduce 

prostriedky kompenzácie stresu, a to fajčenie a užívanie alkoholu. Potešiteľné 

je však zvýšenie fyzickej aktivity oproti predošlým rokom podľa uvedených 

autorov.  

V rámci štvrtej výskumnej otázky sme zistili, že priemerná miera 

vyhorenia všetkých respondentov bola 2,8, čo celkovo znamená uspokojivý 

výsledok. Avšak 36 % učiteľov už vykazuje kritickú mieru vyhorenia. Z 

výskumu D. Fontany a R. Abouserie (1993; podľa: R. Kohoutek, 2010) 

vyplynulo, že vo vzorke britských učiteľov základných škôl 72 % učiteľov trpí 

miernym stresom a 23 % trpí vážnym stresom. Nemeckí psychológovia C. 

Hennig a G. Keller (1995) uvádzajú, že počet učiteľov postihnutých vysokou 

mierou vyhorenia sa pohybuje medzi 15 – 20 %.  

Priemerná miera vyhorenia bola u učiteľov – začiatočníkov (BM = 2) nižšia 

ako u učiteľov – pokročilých (BM = 2,7). Na základe použitia t-testu bol 

potvrdený signifikantný rozdiel medzi učiteľmi začiatočníkmi a pokročilými (F 

= 2,75; p-hodnota = 0,006). Tieto zistenia sa viažu aj s vekom respondentov, 

keďže predpokladáme, že učitelia s dlhšou pedagogickou praxou sú spravidla 

vekovo starší oproti začiatočníkom. S vekom, ale aj s dlhým pôsobením 

v rizikovom povolaní týkajúcom sa práce s ľuďmi postupne klesá výkonnosť aj 

odolnosť organizmu voči stresu. Naopak, služobne mladší učitelia pracujú s 

väčším entuziazmom a optimizmom. Čerství absolventi vysokých škôl 

prichádzajú do zamestnania plní očakávaní a zápalu pre prácu. Realita 

pedagogickej praxe im však často vezme ich ilúzie a oni časom podľahnú 

vyhoreniu.  
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V piatej výskumnej otázke sme zistili priemernú mieru vyhorenia u 

učiteľov I. stupňa ZŠ (BM = 2,72) vyššiu ako u učiteľov II. stupňa ZŠ (BM = 

2,16). Na základe použitia t-testu bol potvrdený signifikantný rozdiel medzi 

skupinami učiteľov (F = 1,12; p-hodnota = 0,036). Kritický stav (BM = 3,1 až 

4) uvádzalo 36 % učiteľov I. stupňa oproti 20 % učiteľov II. stupňa.  

Prítomnosť psychického vyhorenia (BM 4,1 až 5) aj alarmujúceho stavu 

vyhorenia (BM 5,1 a viac) bola rovnako vyššia u učiteľov I. stupňa. Vyššia 

miera psychického vyhorenia u učiteľov prvého stupňa súvisí s ich náročnou 

prácou s deťmi. Učia žiakov základy, na ktorých sa potom stavia všetko ostatné 

v sekundárnom vzdelávaní. Majú širší záber vedomostí a záujmov, pretože 

nemajú aprobáciu len na jeden alebo dva predmety, ako je to na druhom stupni. 

Samozrejme, aj v sekundárnom vzdelávaní existujú rôzne úskalia, ktoré 

učiteľom spôsobujú stres. Učiteľ učí každú hodinu v inej triede, čomu musí 

prispôsobiť aj svoj výklad. Neustále pracuje s rôznymi kolektívmi žiakov z 

rôznych ročníkov, stretáva sa vo väčšej miere s výchovno-problémovým 

správaním sa žiakov.  

Naše výskumné zistenia však nemožno zovšeobecniť, sú limitované 

pomerne malou výskumnou vzorkou, ako aj výskumným dizajnom a 

metodikami použitými vo výskume. 

 
Záver 

Na základe našich zistení môžeme súhlasiť s vyššie uvedenými autormi, že 

učiteľská profesia je pomerne stresujúca, viac sú ohrození učitelia primárneho 

vzdelávania a tiež učitelia s dlhoročnou praxou. Medzi prejavy stresu patria 

hlavne somatické a psychické problémy, ktoré sa potom v praxi odrážajú 

hlavne na častejšej neprítomnosti v práci z dôvodu zdravotných problémov. 

Uvedomujeme si, že v súčasnosti na Slovensku nie sú nastavené priaznivé 

podmienky na vykonávanie učiteľskej profesie. Medzi odporúčania, ktoré 

vyplynuli z nášho výskumu patria (okrem komplexnej a pozitívnej reformy 

školstva):  

 sprísnenie kritérií posudzovania psychickej pracovnej spôsobilosti 

uchádzačov o učiteľskú profesiu (Kopčanová, 2005); 

 dôkladná psychologická príprava budúcich učiteľov (sociálno-

psychologické tréningy zamerané na rozvíjanie podstatných sociálnych 

zručností) (Kopčanová, 2005); 

 otvorená medializácia všetkých aktuálnych otázok spojených so školstvom 

a postavením dnešného učiteľa (Kopčanová, 2005); 

 podporiť vytváranie pozícií pre odborných zamestnancov (školskí 

psychológovia, sociálni pedagógovia) a ich angažovaním sa aj pri 

preventívnych aktivitách pre učiteľov; 
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 podporiť vytváranie pozícií pre asistentov učiteľov nielen pre žiakov so 

špeciálnymi výchovno-vzdelávacími potrebami (napríklad do prvej triedy); 

 zjednodušiť postup v platových triedach učiteľov a zrušiť platový strop; 

 zaviesť zážitkové preventívne programy pre učiteľov (význam 

posilňovania pozitívneho sebapoňatia pri zvládaní záťaže v zmysle 

hardiness potvrdili u budúcich učiteľov Miškolciová, Ďuricová, 2015); 

 budovať na pracovisku pozitívnu pracovnú klímu, ktorá napomáha k 

vnútornej pohode učiteľov; 

 pomáhať zvyšovať spoločenskú hodnotu učiteľskej profesie; 

 poskytnúť odbornú pomoc učiteľovi v prípade vysokej miery vyhorenia. 

 
LITERATÚRA: 

ANGHELACHE, V. 2015. A possible explanatory model for the relationship between 

teaching motivation and job satisfaction. In Procedia – Social and Behavioral 

Sciences 180, s. 235 – 240.  

CLIPA, O., BOGHEAN, A. 2015. Stress factors and solutions for the phenomenon of 

burnout of preschool teachers. Procedia – Social and Behavioral Sciences 180. s. 

907 – 915.  

DOBRÍKOVÁ, P. 2007. Zvládanie záťažových situácií : ako si zachovať duševné 

zdravie. Bratislava : Vysoká škola zdravotníctva a sociálnej práce sv. Alžbety, 

2007. 126 s. ISBN 978-80-89271-20-7. 

FREUDENBERGER, H. J. 1974. Staff Burn-Out. In Journal of Social Issues, roč. 30, 

1974, s. 159 – 165. 

GAVORA, P. 2010. Elektronická učebnica pedagogického výskumu. [online]. 

Bratislava : Univerzita Komenského, 2010. Dostupné na: http://www.e-

metodologia.fedu.uniba.sk/ ISBN 978-80-223-2951-4. 

HENNIG, C. – KELLER, G. 1996. Antistresový program pro učitele: projevy, příčiny 

a způsoby překonání stresu z povolání. Praha : Portál, 1996. 96 s. ISBN 80-7178-

093-6. 

HOLEČEK, V. 2001. Aplikovaná psychologie pro učitele. Plzeň : Západočeská 

univerzita, 2001. 109 s. ISBN 80-7082-809-9. 

KAČÁNI, V. – VIŠŇOVSKÝ, Ľ. 2005. Psychológia a pedagogika pomáhajú škole. 

Bratislava : Iris, 2005. 198 s. ISBN 80-89018-85-8. 

KAČMÁROVÁ, M., KRAVCOVÁ, M. 2011. Zdroje stresu a stratégie zvládania 

v učiteľskej profesii. In Zborník z medzinárodnej vedeckej elektronickej 

konferencie pre doktorandov, vedeckých pracovníkov a mladých vysokoškolských 

učiteľov. Prešov : Fakulta humanitných a prírodných vied, Katedra pedagogiky. 

ISBN 978-80-555-0482-7. 

KEBZA, V. – ŠOLCOVÁ, I. 1998. Burnout syndróm : teoretická východiska, 

diagnostické a intervenční možnosti. In Československá psychologie, roč. 42, 

1998, č. 5. ISSN 0009-062X, s. 429 – 447. 

KOPČANOVÁ, Dagmar. 2005. Rodové odlišnosti a ďalšie faktory ovplyvňujúce status 

súčasného učiteľa. In HELLER, Daniel; PROCHÁZKOVÁ, Jana; SOBOTKOVÁ, 



PEDAGOGIKA.SK, roč. 8, 2017, č. 2                                                          107 

Irena (ed.). Psychologické dny 2004 : Svět žen a svět mužů : polarita a vzájemné 

obohacování : sborník příspěvků z konference Psychologické dny, Olomouc 2004. 

Olomouc : Universita Palackého v Olomouci, 2005. ISBN 80-244-1059-1. 

KOHOUTEK, R. 2010. Stresory učitelů a učitelek základních a středních škol. [online] 

Aktualizácia 2010-03. [citované 10. februára 2017]. Dostupné na 

http://rudolfkohoutek.blog.cz/1003/stresory-ucitelu-zakladnich-a-strednich-skol. 

KŘIVOHLAVÝ, J. 1998. Jak neztratit nadšení. Praha : Grada Publishing, 1998. 136 s. 

ISBN 80-7169-551-3. 

KŘIVOHLAVÝ, J. 2012. Horieť, ale nevyhorieť. Bratislava : Karmelitánske 

nakladateľstvo, 2012. 214 s. ISBN 978-80-8135-003-0. 

LAUKOVÁ, P., TÓTH S., JURIŠOVÁ, S. 2010. Zmeny v zdravotnom stave 

a životnom štýle učiteľov. In Verejné zdravotníctvo (online), r. 7, č. 1, ISSN 1337-

1789.  

MIŠKOLCIOVÁ, L., ĎURICOVÁ, L. 2015. Relationship between Self-concept and 

Resistance in Terms of „Hardiness“ in University Students. In The New 

Educational Review. Vol. 39, No. 1, ISSN 1732-6729, p. 96 – 106. 

O´CONNOR, P. R., CLARKE, V. A. 1990. Determinants of teacher stress. In 

Australian Journal of Education, r. 34, č. 1, s. 41 – 51. 

PEŠEK, R. – PRAŠKO, J. 2016. Syndrom vyhoření : jak se prací a pomáháním druhým 

nezničit : pohledem kognitivně behaviorální terapie. Praha : Pasparta Publishing, 

s. r. o., 2016. 179 s. ISBN 978-80-88163-00-8. 

POPELKOVÁ, M. 2011. Spokojnosť učiteľov so zdravím. In Škola a zdraví 21: 

Výchova ke zdraví: podněty ke vzdělávacím oblastem. Brno: Pedagogická fakulta 

Masarykovej univerzity, s. 93 – 104.  

PRŮCHA, J. 2005. Moderní pedagogika. Praha : Portál, 2005. 481 s. ISBN 80-7367-

047-X. 

SCHMIDBAUER, W. 2008. Syndrom pomocníka : podněty pro duševní hygienu v 

pomáhajících profesích. Praha : Portál, 2008. 240 s. ISBN 978-80-7367-369-7. 

ŠVINGALOVÁ, D. 2006. Stres a „vyhoření“ u profesionálů pracujících s lidmi. 

Liberec : Technická univerzita v Liberci, 2006. 82 s. ISBN 80-7372-105-8. 

VAŠAŠOVÁ, Z. KALISKÁ, L., ŽITNIAKOVÁ GURGOVÁ, B., PETRÍK, Š. 2016. 

Psychológia učenia dospelých. Banská Bystrica: Belianum UMB, ISBN 978-80-

557-1113-3. 

 

 

Beata Žitniaková Gurgová pôsobí ako odborná asistentka na Katedre 

psychológie Pedagogickej fakulty UMB. Svoju pedagogickú činnosť zameriava 

hlavne na sociálnu psychológiu a realizáciu sociálno-psychologických 

tréningov. Jej vedecká práca je orientovaná na problémy školskej úspešnosti, 

výkonovej motivácie a v ostatných rokoch sa venovala problematike 

perfekcionizmu v rôznych súvislostiach.  

 

 



108                                                          PEDAGOGIKA.SK, roč. 8, 2017, č. 2 

Lucia Behúňová je absolventkou magisterského štúdia v študijnom programe 

Sociálna pedagogika a vychovávateľstvo na Trnavskej univerzite v Trnave. 

Momentálne pôsobí ako učiteľka anglického jazyka v primárnom vzdelávaní a 

ako vychovávateľka v Školskom klube detí v Základnej škole Považské 

Podhradie. Pod jej vedením sa v škole realizujú dva záujmové útvary – 

Dopraváčik a Hravá angličtina.  

 

 

 

 

PhDr. Beata Žitniaková Gurgová, PhD.,  

Katedra psychológie 

 Pedagogická fakulta Univerzity Mateja Bela, 

Banská Bytrica  

E – mail: beata.zitniakova-gurgova@umb.sk 

 

Mgr. Lucia Behúňová,  

Základná škola s materskou školou  

Považské Podhradie,  

Považská Bystrica 

E – mail: lucia.behunova@gmail.com 

 

mailto:beata.zitniakova-gurgova@umb.sk
mailto:lucia.behunova@gmail.com

