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ABSTRAKT

Prispevok sa zaobera spolocenskymi a etickymi aspektmi vedeckej cinnosti doktorandov. Doktorandi su
predovsSetkym Studenti, ktori si plnia svoje Studijné povinnosti. V ramci doktorandského studia realizuju
vyskum, musia dbat na vedecku etiku vyskumu, ako aj eticky pristupovat k respondentom. Publikuju
a aktivne sa zucastnuju na konferenciach. Doktorandi denného Studia su zaroven aj pedagogmi, ktori
vedu semindare a prace vysokoskolskych Studentov. Interni doktorandi plnia povinnosti na svojich
Skoliacich pracoviskach a externi doktorandi ako zamestnanci v praxi. Autorka poukazuje na mozné
problémy v uvedenych oblastiach a zdroven priblizuje nevyhnutnost wellbeingu, komunikacnych
a interpersondlnych zrucnosti, efektivneho riesenia konfliktov, zvladania stresu a prevencie vyhorenia.

Kracové slova: doktorand, vedecka cinnost, publikacna cinnost, edukdcia na vysokej skole, komunikacné
a interpersondlne zrucnosti

ABSTRACT

The paper deals with the social and ethical aspects of doctoral students ‘ scientific activities. Doctoral
students are primarily students who fulfill their study obligations. As part of their doctoral studies,
they conduct research, must observe scientific research ethics, and treat respondents ethically. They
publish and actively participate in conferences. Full-time doctoral students are also teachers who lead
seminars and supervise the work of university students. Internal doctoral students fulfill their duties
at their training workplaces, and external doctoral students as employees in practice. The author
points out possible problems in these areas and at the same time highlights the necessity of well-being,
communication and interpersonal skills, effective conflict resolution, stress management, and burnout
prevention.

Keywords: PhD student, scientific activity, publishing activity, university education, communication
and interpersonal skills

UvoD
Doktorandi st predovsetkym Studenti, ktori si plnia svoje Studijné povinnosti. Denni aj externi doktoran-
di realizuju vyskum, musia dbat’ na vedecku etiku vyskumu, ako aj eticky pristupovat’ k respondentom.
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Publikujt a zt¢astiiuju sa na konferenciach doma i v zahranici, na ktorych vystupuji. Doktorandi denné-

ho stadia su zaroven aj pedagogmi, ktori vedu seminare a prace vysokoskolskych studentov. Interni dok-

torandi plnia povinnosti na svojich Skoliacich pracoviskach a externi doktorandi ako zamestnanci v praxi.

Od ostatnych stupnov vysokoskolského vzdelavania sa doktorandska uroven odlisuje tym, ze doktoran-

di by mali [1]:

- Preukazat’ systematické chapanie studijného odboru a ovladat’ zruénosti a metody vyskumu, ktoré
su s touto oblastou spojené.

- Preukazat’ schopnost’ koncipovat, navrhovat’, implementovat’ a adaptovat’ realny proces vyskumu
s vedeckou integritou.

- Prispiet’ originalnym vyskumom, ktory rozsiruje hranice vedomosti vytvorenim podstatného suboru
prac, z ktorych niektor¢ si zasliizia narodné alebo medzinarodné publikovanie.

- Byt schopni kritickej analyzy, hodnotenia a syntézy novych a komplexnych myslienok.

-V sirokom rozsahu komunikovat’ so svojimi rovesnikmi, va¢Sou vedeckou komunitou a v§eobecne
so spolo¢nost'ou o svojich odbornych oblastiach.

- Byt schopni v ramci akademického a profesijného kontextu podporovat’ technologicky, socialny
alebo kultiirny pokrok.

PEDAGOGICKA, VYSKUMNA A PUBLIKACNA CINNOST DOKTORANDA

K povinnostiam doktorandov denného doktorandského $tudia patri aj vyu¢ba na vysokej Skole, ktora

ma svoje Specifika. Doktorand by mal pri vyucbe vybrat’ a podat’ u¢ivo tak, aby bolo pre Studentov za-

ujimavé. Prezentovat’ vysokoskolskym Studentom klIticové a zasadné témy a problémy, odkazovat’ na

vedecku a odbornu literatiru, ako aj aktualne vyskumy. Je vhodné vyuzivat aktivizujlice metody.

Sirotova [2] upozoriiuje na zakladné pozitiva aktivizujucich metdd, ktoré zaroven predstavuju i dovody

ich aplikacie v praxi. Aktivizujuce metody charakterizuje ako metody, ktoré:

* rozvijaju kognitivne procesy v osobnosti Studenta, u Studenta rozvijaji myslienkové operacie od ana-

lyzy, dedukcie k syntéze, kritické a komparativne myslenie,

* rozvijaji komunikacne schopnosti Studenta, prostrednictvom verbalizacie myslienok, ndzorov, podnetov,

rieSeni, rozvijaju tak i jeho schopnost’ vedecky sa vyjadrovat’, spravne formulovat’ otazky a argumenty,

* zasahuju do afektivnej oblasti, ucia Studenta spravnej emocionalnej reakcii na podnet zo strany skupi-

ny, Studenta alebo ucitel’a, rozvijaji jeho kongruenciu, empatiu i akceptaciu,

* rozvijaji schopnost’ kooperacie s ostatnymi ¢lenmi pracovného timu, respektive rozvijaju manazérske

kompetencie — viest’ pracovny tim,

* rozvijaju axiologiza¢né procesy v osobnosti Studenta, ucia ho stanovovat’ adekvatne kritéria hodnote-

nia, uplatiiovat’ spravnu metodiku hodnotenia a sebahodnotenia,

* rozvijaju kreativitu v osobnosti Studenta,

* zvySuju motivaciu k §tadiu, pripadne k vykonavaniu zvolenej profesie,

* zlepSuji atmosféru na vyucbe, st predpokladom pre vytvaranie vzajomného vztahu dovery, kolegia-

lity a participacie.

Ako upozornuje Danek [3], vysokoskolsky ucitel’ je pre Studentov tym odbornikom, ktory nielenze

v teorii a praxi ovlada konkrétny odbor, ma k nemu vyrazne pozitivny vzt'ah a skiisenosti z praktickej

realizacie, ale Studentom dokaze aj prijatel’ne, ale na vysokej odbornej urovni, vysvetlovat’ a vysvetlit

suvislosti konkrétnej discipliny. Tato skuto¢nost’ si musia uvedomit’ aj doktorandi pri svojej pedagogic-

kej ¢innosti na vysokej skole.

Na uc¢innt komunikaciu medzi vysokoskolskym ucitel'om a Studentom je podl'a odbornikov [4] potreb-

né, aby ucitel”:

- Bol socialne inteligentny, mal takt, schopnost’ spravne a v¢as zaznamenat' zmeny u jednotlivca
i skupiny Studentov.

- Poznal seba, svoje potreby, potreby druhych a ziskal navyk zmeny sledovat’.

- Bol schopny uvolnovat’ atmosféru.

- Bol emocionalne stabilny, optimisticky v medzil'udskych vztahoch a prosocialne orientovany.

- Mal Siroké spektrum zaujmov.
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Podrla Niklovej [5] vzdelavanie, ktoré sa snazi podnecovat’ Studentov k argumentacii, k prezentovaniu
nazorov z viacerych uhlov, k overovaniu zdrojov informacii a k otvorenej komunikacii, rozvija ich
kritické myslenie. Komunikacia, respektive schopnost’ adekvatne komunikovat’, patri medzi zakladné
sposobilosti odbornikov, ktori pracuju s 'udmi.

Doktorandi su zac¢inajicimi vyskumnikmi. Doktorandské $tidium predstavuje prechod medzi prijima-

nim informécii a samotnou tvorbou novych poznatkov prostrednictvom vyskumu.

Pri realizovani spolo¢enskovedného vyskumu je nevyhnutné vystrihat’ sa neetického spravania. Ondrej-

kovi¢ [6] uvadza najvyznamnejSie a najcastejsie sa vyskytujuce praktiky, ktoré su jednoznacne nepri-

pustné, z ktorych vyberame:

- Vymyslanie dat, k comu dochadza pri vel’kej chybovosti napr. vyplnenych dotaznikov alebo pri
nedostato¢nom pocte respondentov. Vyskumnici vypliuji prazdne dotazniky, dopliuji odpovede
do nevyplnenych miest, ,,vyrabaju* zaznamy z rozhovorov a pod.

- FalSovanie dat. Namerané data a zistené skuto¢nosti nemozno menit’, vylepSovat’ alebo zhorSovat
podl'a zaujmu nedostato¢ne odosobneného vyskumnika.

- Vyber iba istého pocétu dat alebo opominanie nezelanych vysledkov a empirickych zisteni vy-
skumnika.

- Vo vztahu k inym vyskumom a poznatkom ku ktorym prispeli ini je nepripustné ich prisvojovanie
a necitovanie autorov, pripisanie svojho mena k autorstvu diel bez vedomia a suhlasu autorov, me-
nenie obsahu alebo myslienok citovanych autorov a pod.

Na etiku skimania, osobitne v humanitnom vyskume, upozoriuje aj Kraus [7]. K zakladnym problémom
zarad’'uje formu zverejiiovania vysledkov vyskumnych zisteni, d’alej citlivost’ vo¢i tcastnikom predo-
vsetkym pri vyskumoch experimentalneho charakteru a mozné zneuzitie vysledkov skiimani. Zdoraz-
nuje, ze prave v spolocenskych vedach je zvysené riziko, ze vyskum povedie az k manipulécii s l'ud’'mi.
Podl'a Reichela [8] mozno etické otazky vyskumu rozdelit’ do dvoch zakladnych okruhov: 1. okruh zahtiia
etiku vyskumnej prace ako jednej z poddb prace vedeckej (vyskumnik nesmie stratit’ objektivny a citlivy
nadhlad, pracu odvadzat’ podla svojich najlepsich schopnosti, vyskumnik sa nesmie podiel'at’ na zneuziti
vysledkov vyskumu a i.); 2. okruh sa dotyka etickych zasad prace s ¢astnikmi vyskumu, tzn. so skima-
nymi osobami (osoba nesmie byt skiimana, pokial’ o tom nevie alebo s tym nesuhlasi, skimana osoba
nesmie byt k ucasti na vyskume nijakym sposobom nutena, vyskumnik musi reSpektovat’ anonymitu
skimanej osoby, jej dostojnost’, pri vyhotovovani zaznamu je nutné tuto skutocnost’ vopred oznamit’ a i.).
Je etickou povinnostou kazdého vyskumnika, aj doktoranda, vyhybat sa nepripustnym praktikam a vzdy
zvazovat mozné dopady a dosledky zverejnenia vysledkov, ¢i ich mozného zneuzitia.

Publikaéné aktivity patria k délezitym povinnostiam doktorandov dennej i externej formy studia. Dok-
torandi publikuju odborné a vedecké prispevky v Casopisoch a zbornikoch, mézu byt autormi alebo
spoluautormi vysokoskolskych uc¢ebnic i monografii.

Pozitivne mozno hodnotit,, ak sa doktorandovi podari publikovat prispevok v ¢asopise, ktory je zarade-
ny do databazy WOS alebo SCOPUS. Zvysena opatrnost’ je potrebna pri posudzovani neetického kona-
nia zo strany daného Casopisu: ak s'ubuju rychle publikovanie za vysoky poplatok a recenzné konanie
je otazne, je to predatorsky casopis.

V suvislosti s etikou publikovania sa najvacsia pozornost’ venuje plagiatorstvu a problematike korektné-
ho vyuzivania umelej inteligencie. Foltynek et. al. [9] odportc¢aji pamétat’ na ,.tri O proti plagiatorstvu‘:
- odlisit prevzaté myslienky od vlastnych,

- odkazat na povodny zdroj,

- oznacit povodny zdroj tak, aby sa dal dohl'adat’.

DOKTORAND A VZTAHY NA SKOLIACOM PRACOVISKU

Socialne kompetencie a socidlne zru¢nosti zohravaju dolezit tlohu aj v ramci doktorandského studia
na Skoliacom pracovisku. Na doktoranda pdsobia viaceré stresory, ktoré mozu byt nasledne v pozadi
negativnych javov ako st nerieSenie konfliktov, syndrom vyhorenia ¢i workoholizmus.

Konflikty su prirodzenou stcastou nasho zivota, vyskytuju sa aj v pracovnom prostredi a teda aj v §ko-
le. Konflikty, osobitne na pracovisku, mézu mat’ pozitivne stranky, napr. vyjasnia sa postoje, zvysi
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sa zaangazovanost dokonca méze zvysit’ vykon. Ak sa konflikty riesia, mézu sposobit’ konstruktivne
zmeny. Ak sa vSak nerieSia, m6Zzu na pracovisku prerast do vaznejSich problémov ako si mobbing,
bossing a staffing. Mobbing predstavuje dlhodobé, ststavné a systematické intrigovanie, osocovanie,
ohovaranie spolupracovnika, resp. spolupracovnikov kolegami. Ide o Sikanovanie na pracovisku, psy-
chicky teror, ked’ Sikanujuca osoba je v ramci pracovného zaradenia v rovnocennom postaveni ako
obet’. Mobbing znamena vyc¢lenenie pracovnika z kolektivu a vystavenie extrémnemu socidlnemu tlaku.
Zenské formy mobbingu st vysmech, rozsirovanie klebiet, narazky na vyzor. Muzské formy mobbingu
su skor ignorovanie a neodpovedanie na pozdrav, cynické poznamky, neochota komunikovat’ s obet’ou.
V niektorych pripadoch mézu prejavy mobbingu nadobudnut’ az trestnopravne rozmery. Bossing je
Sikanovanie podriadenych nadriadenym. Bossing je vlastne modifikaciou mobbingu, kedy Sikanujica
osoba je v ramci pracovného zaradenia nadriadena. Pri bossingu veduci nadmerne a neopravnene kri-
tizuje zamestnanca, vyc¢ita mu aj nedostatky, ktoré u inych prehliada, vedici zamestnanec zadrziava
dolezité informacie, prehnane pracovne zatazuje pracovnika, pracovnik nemo6ze vyjadrit’ svoj nazor
a pod. Staffing je Specifickou formou nasilia na pracovisku, kedy pachatel'om, agresorom je podriadeny
zamestnanec, resp. podriadeni zamestnanci a obetou vedici zamestnanec. Pri staffingu teda zamestnan-
ci Sikanuju svojich nadriadenych. Formy staffingu st rdzne, moze ist’ o zatajovanie alebo zdrziavanie
dolezitych informacii, ignorovanie veduceho zamestnanca, umelé vytvaranie prekazok, podriadeni za-
mestnanci umyselne neplnia svoje povinnosti, vymyslaja si ospravedlnenia a vedici zamestnanec sa do-
stava do situacie neplnenia tloh a netspechu. Patologické vztahy na pracovisku, ku ktorym zarad’ujeme
mobbing, bossing a staffing, vyrazne zvysuju pracovny stres.

Syndrém vyhorenia alebo burnout sa dotyka r6znych profesii, najma tzv. pomahajtcich profesii, ale aj
dalsich, ktoré spocivaju v praci s l'ud’mi. Jednotlivé definicie syndromu vyhorenia maju spolocné, ze ide
najma o psychicky stav (symptoémy sa prejavuju aj v oblasti fyzickej a socialnej), prezivanie vycerpania
i celkovej tinavy ¢loveka. VSetky zlozky syndréomu vyhorenia vychadzaju z chronického stresu.
Typickeé priznaky syndromu vyhorenia su velka tinava, nesustredenost’, negativizmus, znizené sebahod-
notenie. Depresivne naladenie ¢loveka zahiia pocity smutku, beznadeje, uzkosti, beznadeje. Objavuju
sa aj prejavy negativizmu a hnevu. K fyzickym priznakom patri celkova tinava organizmu, bolesti hlavy,
traviace tazkosti (napr. nechutenstvo, zachvatové prejedanie), zvysené riziko latkovych i nelatkovych
zavislosti. Clovek je v neustalom napiti, narastaji konflikty, klesa mu vykonnost, zvyraziiuje sa nechut’
k vykonavaniu profesie.

Pri¢iny vzniku vyhorenia st r6zne. V Skolskom prostredi sa na vzniku burnoutu podiel’a viacero okol-
nosti, ktoré suvisia s individualnymi vlastnostami ¢loveka, s rieSenim problémov, zvladanim stresu,
charakterom prace a pracovného prostredia.

Aj ked’ syndrém vyhorenia moze postihnat’ kohokol'vek, v zhode s Morovicsovou [10] konstatujeme, ze
syndrom vyhorenia vznika najcastejSie kombinaciou subjektivnych a objektivnych pri¢in. K subjektiv-
nym pri¢inam patria hlavne vel'ké oCakavania a idealy ¢loveka spojené s pracou, z objektivnych pricin je
to najma pdsobenie chronického stresu, ktory vznika pri praci s 'ud’'mi. Viac ohrozeni su l'udia s niz$im
sebavedomim, d’alej ti, ktori maji nizku toleranciu voci zat'azi, situdciu zhorSuje sucasné posobenie
pracovnej zataze a stresovych situacii zo sukromného zivota, absencia protektivnych faktorov. K dole-
zitym faktorom vzniku burnoutu prispieva pracovné prostredie, charakter prace, pracovné podmienky
a vzt'ahy na pracovisku.

K hlavnym pri¢inam syndromu vyhorenia zarad’ujeme chronicky stres.

Negativnym javom, ktory sa dotyka pracovnej oblasti a mdze prerast’ do syndromu vyhorenia je worko-
holizmu. Workoholizmus ¢ize zavislost’ od prace vychadza z povodne spoloc¢ensky vysoko hodnote-
nej pracovitosti ¢loveka. Ne§por [11] upozornuje, ze nasledky prili§ dlho trvajiceho alebo nadmerného
pracovného zat'azenia mozu prerast’ do syndromu vyhorenia. Podl'a Vagnerovej [12] existuju zavislosti,
ktoré mozu mat rozne psychické a socialne dosledky. Medzi iné patologické zavislosti (resp. navykové
a impulzivne poruchy) sa v odbornej literature okrem workoholizmu d’alej zarad’uji patologické hrac-
stvo, kultova zavislost, ,,zavislost* na sexe, patologické nakupovanie a i.

Pri zavislosti na praci mozno rozlisit tieto rysy problémy s identitou, nadmerné stotoznovanie sa s pra-
cou, nepruzné myslenie, odvykacie tazkosti prejavujice sa nepohodou v situacii, kedy ¢lovek z neja-
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kého dévodu nemoéze pracovat’, charakteristicky je progresivny vyvoj, ak si ¢lovek problém neuvedomi
a nezacne s nim nieco robit’, popieranie problému.
Medzi varovné priznaky zavislosti na praci patria inava, bolesti hlavy, nechutenstvo alebo prejedanie
sa, bolesti zaludka a vredy, alergie, telesné vycerpanie. Zvysuje sa riziko srdcovocievnych ochoreni,
objavuju sa tiky, zavraty a celkové oslabenie imunitného systému. Castejsie su Grazy a rézne nehody.
Na Urovni spravania a psychiky st to vybuchy hnevu, uzkost, nepokoj a poruchy spanku, nadmerna
aktivita a neschopnost’ odpocivat. Objavuju sa problémy v rodine, vzajomné odcudzenie a nedostato¢na
komunikacia. Workoholici maji vel'ké problémy pri praci v skupine. Dochadza k postupnému poklesu
vykonnosti, poklesu energie a niekedy az k nespol’ahlivosti a zlyhavaniu. Uz u deti a mladeze preto treba
podporovat pozitivny pristup k plneniu povinnosti a adekvatne pracovné navyky.
Syndrom vyhorenia je proces, je dosledkom nerovnovahy medzi ocakdvaniami, idealmi a realitou.
Rozvinutiu syndromu vyhorenia predchadzaju urcité fazy: nadsenia (¢lovek ma velké idedly, nadSene sa
angazuje), stagnacie (vel'ké idealy sa nedari realizovat)), frustracie (praca predstavuje pre ¢loveka vel'ké
sklamanie, vnima ju negativne), apatie (pracovnik robi len to najnutnejsie, vyhyba sa rozhovorom a ak-
tivitdm) a vlastného vyhorenia (Stadium tplného vycerpania). Syndrém vyhorenia vacsinou prebicha
v troch stadiach [7] [13]:
Prvé stadium charakterizuje Casova tiesen a vykonavanie pracovnych uloh v strese. Objavuju sa nedo-
statky pri plneni pracovnych povinnosti, ktoré¢ moze pracovnik prenasat’ aj do sukromia. Nie je schopny
primerane odpocivat, vzdava sa vol'ného ¢asu a relaxacie.
Pre druhé stadium je typicka pretrvavajlica telesna a psychicka zataz. Do popredia sa dostava nutkava
potreba riesit’ situdciu, vysledkom snahy je vSak roztrzitost, znizend koncentracia, nedokoncenie pra-
covnych uloh.
V tretom §tadiu sa straca zaujem o pracu, chyba schopnost’ tesit’ sa z pozitivnych udalosti v praci i stik-
romi. Typicka je unava, vyCerpanie a sklamanie.
Syndrém vyhorenia sa da zastavit, da sa spomalit’ jeho nastup a ¢o je vel'mi dolezité, da sa mu predcha-
dzat. Prevencia je vZdy jednoduchSia ako rieSenie problému. Prevencia syndromu vyhorenia spoc¢iva
vo viacerych faktoroch.
Pozitivna socidlna klima na pracovisku vyrazne ovplyviuje zivotna spokojnost’ pedagdgov i Studentov,
ich wellbeing a ich vykonnost’. Pozitivnu klimu podl'a Petlaka [14] ovplyviiuje najmi pokojna tvoriva
klima, demokratické vedenie pracoviska a icta vedenia k pracovnikom, vzajomna ticta a reSpekt v me-
dziludskych vztahoch, tvoriva spolupraca, moznost’ sebarealizacie a celkovo motivujice prostredie.
Doncevova [15] zdoraziuje faktory a kvality ako ucta a reSpekt, objektivita a spravodlivost, l'udsky
pristup, zaujem o nazor inych a diskusiu s nimi, tolerancia, schopnost’ vytvorit’ zdravy pracovny vztah,
hl'adat’ vhodné riesenia pre vSetkych a byt pozitivnym vzorom, otvoreny a autenticky.
Vhodnou stratégiou na zvladnutie zatazovych situdcii moze byt’ coping. Coping podla Kiivohlavého
[16] znamena vediet’ si poradit’ a vyrovnat’ sa s mimoriadne tazkou, takmer nezvladnutel'nou situaciou,
stacit’ na nezvycajne tazkua ulohu. Bieleszova [17] priblizuje niektoré stratégie copingu: stratégia orien-
tovana na problém (zmena toho, ¢o vyvolava stres, zmena spdsobu spravania sa v konflikte, napr. ak
vyuzijeme vyjednavanie, mame snahu dosiahnut’ uspokojivé rieSenie odstraitujuce pri¢iny konfronta-
cie, alebo vyuzijeme otvoreny rozhovor v pripade nesthlasu, vedome prekoname obavu z odmietnutia,
otvorime problém a rieSime ho), zameranie na emocie (odstranenie a ovladanie negativnych emdcii,
napr. zdrojom rozptylenia, preladenia na inti tému moéze byt prechadzka v parku, v lese, teply kapel,
turistika), prehodnotenie zatazovej situacie (kriticku situaciu sme v uréitom momente prestali vnimat’
ako ohrozujucu, prip. jej dolezitost’ stratila na svojom vyzname, ziskali sme v téme nadhl’ad), h'adanie
opory, socialnej podpory u 0s6b, ktorym déverujeme — najdenie ¢loveka, ktorému doverujeme a ktoré-
mu mozeme prerozpravat naSe videnie situacie, a to nam umozni reflektovat’ povedané.
Podrla Barnovej [18] vyber copingovych stratégii je jednym z rozhodujtcich faktorov z hladiska tspe-
chu alebo zlyhania aj v zamestnani. Odporuca nasledovné copingové stratégie, ktoré s uplatnitel'né
v roznych pracovnych kontextoch a pracovnych poziciach:
- Zistit, ¢o je zdrojom pracovného stresu. Na zaklade toho je mozné nasledne zaviest urc€ité opatrenia,
ktoré mozu prispiet’ k jeho redukcii alebo eliminacii.
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Dozvediet sa o strese ¢o najviac, o jeho povahe, o tom, ako k nemu prispievaju rézne faktory alebo
podmienky a ¢o je mozné v tejto suvislosti podniknut’.

Uplatiovat’ zdravy zivotny §tyl, dostatok casu venovat’ oddychu, regeneracii sil a spanku, venovat’ sa
Sportovym aktivitam a zdravo sa stravovat. Pohybové aktivity prispievaju aj k dusevnému zdraviu.
Naucit’ sa oddychovat’, relaxovat, osvojit’ si rézne relaxacné techniky, dokazat’ si uvolnit’ svaly,
meditovat’.

Zorganizovat’ si ¢as o najefektivnejSie. Je dolezité zoradit’ si ulohy podl'a priority, identifikovat
pozierace Casu a pokusit’ sa zbavit’ sa ich.

N4jst’ si niekoho, kto je ochotny a schopny jedincovi poskytnut’ oporu, koho méze poziadat’ o po-
moc v naroénych situaciach, komu sa moze zdoverit’, podelit’ sa so skisenost’ami, ispechmi a prob-
lémami.

Naplanovat’ si kariérny postup, pricom sa odportca stanovit’ si aj konkrétne terminy. Aj ked’ terminy
mozu byt zdrojom stresu z ich problematického naplnenia, stagnacia v zamestnani moze rovnako
prispievat’ k psychickej nepohode az uzkosti.

Zmenit zamestnanie véas, t. j. eSte pred tym, ako sa nakumuluje stres a dojde k ohrozeniu fyzického
alebo dusevného zdravia.

Neobavat’ sa najst’ si profesionalnu pomoc, ak pracovny stres jedincovi prerastie cez hlavu, nakol'’ko
nerieseny stres moze mat’ vazne nasledky tak pre jedinca, ako aj pre jeho okolie — ¢i uz v praci alebo
mimo nej.

Kebza a Solcova [19] v suvislosti s prevenciou burnoutu zdorazituju zésady aktivneho pristupu k zvla-
daniu stresu:

Otvorenost’ tomu, ¢o sa okolo nas deje, zaujem o okolie a snaha chapat’ udalosti a javy ako zauji-
mavé a zmysluplné.

Nebat’ sa zmien, chapat’ a prijimat’ ich ako nie¢o bezné a prirodzené. Povazovat’ ich za prilezitost’
ukazat’, ¢o dokazem.

Pri stresujtcich zivotnych udalostiach reagovat aktivne, nie pasivne. Hl'adat’ sposoby a kroky, ako
situacii celit’ a odhodlat’ sa k protiakcii.

Pocitat’ so stresujucimi situdciami. Uvedomit’ si, Ze stresujicim situaciam sa v dnesnej dobe nevy-
hneme.

Izolovat stres od ostatnych zivotnych aktivit, napr. uzavriet’ svoje pracovné starosti za dverami sko-
ly, rovnako neprinasat’ so sebou do zamestnania svoje partnerské ¢i rodinné starosti.

Starat’ sa o dobré vztahy s 'ud'mi. Dobré socialne zazemie pomaha pri zvladani stresu. Pocit pod-
pory, moznost’ prebrat’ s blizkou osobou svoje problémy, to v§etko pomaha lepsie sa vyrovnat’ so
zivotnymi tazkost’ami.

Vytvorit si okolo seba priaznivé prostredie, zamerat’ sa na zdroje stresu, najst’ si uspokojujicu pracu,
aktivne a s rozvahou riesit’ priebezné problémy. Harmonicky rodinny zivot poskytuje nutnti podporu
k doplneniu rezerv vy¢erpanych narokmi zo strany pracovného prostredia.

Osvojit’ si zdravy zivotny §tyl. Aktivny pristup k Zivotu, dodrziavanie spravnej zivotospravy, do-
statok pohybu i spanku, vylucenie Skodlivych navykov (napr. alkohol ¢i iné zavislosti — latkové
i nelatkové).

Ako uvadza Zajac [20], burnout je Siroky diapazon socialno-psychologickych aspektov dnesného sveta
a z pohl'adu prevencie vel'mi naro¢ny. Okrem profesijnych Specifik je potrebné brat’ do uvahy rodinu,
socialny status, spolocenské postavenie. V ramci prevencie je nutné venovat’ pozornost’ tak osobnost-
nym charakteristikdm a psychohygiene, ako aj pracovnym podmienkam.

Pri prevencii syndromu vyhorenia je potrebné sa zamerat’ na dve oblasti: 1. oblast’ prevencie na Grovni
jednotlivea (Cize zamestnanca alebo doktoranda) a 2. oblast’ prevencie na irovni zamestnavatel’a / Skoly.
V ramci prevencie syndromu vyhorenia je efektivne:

Znizit privysoké naroky na seba, ale aj na Studentov ¢i kolegov.
Spravat sa asertivne, vediet’ si presadit’ svoj nazor a dokazat’ povedat’ nie.
Stanovit’ si priority — profesionalne, ale aj sikromné.
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- Vyhybat sa negativnemu mysleniu, dodrziavat’ psychohygienu, relaxovat’.

- Naucit sa zvladat a riesit’ narocné situacie.

- Vytvarat’ pozitivnu klimu skoly, aby v nej vladla profesionalna, ale doverna a uvolnena atmosféra.

- Aktivne podporovat’ a zabezpeCovat’ kvalitné d’alSie vzdelavania zamestnancov $kél, zo strany za-
mestnancov ich aktivne vyuzivat'

- Mat presne a jasne zadefinovanu napli prace (osobitne potrebné sa to ukazuje pri odbornych za-
mestnancoch §kol).

-V ramci ochrany pred utokmi na pedagogickych zamestnancov a odbornych zamestnancov je po-
trebné urcit’ zasady komunikacie s externym prostredim a zahrnat’ Gctu, reSpekt a dodrziavanie
Pudskych prav do vnttornych predpisov a dokumentov.

- Moznost vyuzivat' profesionalnu odborni pomoc.

Neumerny tlak moze vyustit’ do negativneho psychického rozpoloZenia vediiceho az k eskalacii stresu
a syndromu vyhorenia. Syndrom vyhorenia je proces, je dosledkom nerovnovahy medzi oakavaniami,
idealmi a realitou. Rozvinutiu syndromu vyhorenia predchadzaju uréité fazy: nadsenia (Clovek ma vel'ké
idealy, nadsene sa angazuje), stagnacie (vel'ké idealy sa nedari realizovat)), frustracie (praca predstavuje
pre ¢loveka velké sklamanie, vnima ju negativne), apatie (pracovnik robi len to najnutnejsie, vyhyba sa
rozhovorom a aktivitam) a vlastného vyhorenia (§tadium Uplného vycerpania).

Wellbeing chapeme ako stav subjektivnej pohody, kedy mozno plne rozvijat’ fyzicki emocionalnu,
socialnu a duchovnt oblast’ a zit’ plnohodnotny a spokojny Zivot. Fyzicka oblast’ suvisi najma s teles-
nym zdravim a bezpe¢im, emocionalna sa odraza v kladnom vnimani seba samého v dovere v druhych,
socialna suvisi s empatiou, udrziavanim vztahov, schopnostou spoluprace a efektivnej komunikéacie
a duchovna s hodnotami a etickymi principmi.

Podl'a Hanesovej [21] wellbeing ako hl'adanie St’astia a dobra v I'udskom zivote je koncept stary ako
Pudstvo (resp. vychova) sama. V sucasnosti wellbeing vyjadruje blaho, §t’astie, pripadne blahobyt.
Wellbeing ovplyviiuju rozne faktory, ako zdravotny stav, socidlno ekonomicky status, socialna opora
a pod., ako aj pracovny stres, resp. stres v suvislosti s doktorandskym stiidiom.

ZAVER

Kazdé skoliace pracovisko je ing, je originalne, ma svoje vlastné problémy a Specifika, a aj doktorandi
prispievaji ku kreovaniu kultury prislusného pracoviska. Okrem rozvijania zrucnosti pre akademicku
kariéru by mali dbat’ aj o rozvoj mikkych zru¢nosti.

Autorka Dweck [22] priblizuje rozdiel medzi nastavenim mysle na rast a fixné nastavenie mysle, ¢o je
podnetné osobitne pre Studentov doktorandského Studia. Nastavenie mysle na rast vedie k tuzbe ucit’ sa,
vedie k tendencii prijimat’ vyzvy, vytrvat’ aj napriek nezdarom, ucit’ sa z kritiky a nachadzat’ poucenie
vyhybat’ sa vyzvam, byt’ defenzivnym a l'ahko sa vzdavat, ignorovat’ uzito¢nua spatnu vdzbu a Gspechy
inych vnimat’ ako hrozbu.

Pocas doktorandského $tudia je potrebné sa snazit’ o kvalitné medzil'udské vztahy, prejavovat’ zaujem
areSpekt. Zaroven nezabudat’ na vlastny wellbeing, ani na wellbeing svojho Skolitel'a, d’alsich doktoran-
dov, kolegov a Studentov.
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