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KAPITOLA 3



Komunikace

Jan naslouchat, co fikat a jak reagovat

Melissa Allen Health a Annette Jerome
Zakladni dovednosti poskytovani citové podpory

Nabidka citové prvni pomoci studentim nebo 1 dospélym obsahuje veédéni, jak
komunikovat efektivné, ale zejména, jak naslouchat. Dobré komunika¢ni dovednosti se
neomezuji pouze na poradce nebo psychology. Tyto schopnosti jsou uzivany kazdy den pro

podporu studentt.

Zakladni soupis efektivnich komunikacnich dovednosti je pfezkoumany v této
kapitole. N¢které z téchto dovednosti jsou snazsi a vyzaduji jen malé vysvétleni. Nicméng,

vvvvvv

vyznam pii podporovani studentd, ktefi jsou v nouzi, a ktefi potiebuji nasi citovou pomoc.

Jednou z nejzakladnéjsich dovednosti v oblasti naslouchéni je empatie. Empatie byva
Casto nepochopena. Neéktetfi si mysli, Ze empatie a sympatie je jedno a totéZz. Nicméné,
sympatie znamena, ze vam je druhé osoby lito, sympatie vyCerpava vasi citovou energii.
Empatie vam naopak dava silu — to znamena, ze se snazite pochopit druhou osobu a to, jak se
on nebo ona citi. Pokud pomdahate lidem v nouzi, vZzdy méjte na paméti, ze nezalezi na tom,
jak vazna je situace, protoze kazdy jednotlivec ma silu se nad ni povznést a posilit z ni. Déti

jsou neuvéfitelné odolné. Empatie pomize druhé osobé, aby se citila pochopena.

Odhodlan¢ ukazte svlij zdjem naslouchanim, poskytujic studentovi tiplnou pozornost.
Postavte si ho tvafi v tvaf. Reagujte pomoci chédpajicich odpovédi, které ale musi odpovidat
vaSemu stylu, aby student pochopil, ze pochazeji od vés. Piiklad: ,,To musi byt té¢zké.*“ Nebo
»Musi§ prochazet opravdu tézkym obdobim.“ Né&kdy je vaSe péce a pozornost vice

projevovana tim, jak slova fikate, nez konkrétnimi slovy, které uzivate.

Dalsi vlastnost komunika¢ni schopnosti je upfimnost. Byt upfimny v tom, co délate a
jak reagujete, jsou dlouhé kroky na cesté k budovani diivéry. Studenti jsou extrémné citlivy
v odhalovéni neupiimnosti a falSe. Pokud je clovék uptimny, buduje si zdkladnu pro divéru a

zaroven podporuje zdravy vztah.



Casto, pokud maji studenti krizi, citi se izolovan& a osamocené a potiebuji utéchu.
UtéSujte tvrzenim typu ,, Ty nejsi sam* a ,,JJa jsem zde pro tebe.“ Studenti potiebuji citit
spojeni, zejména pokud maji osobni problémy. Nékteré ndvrhy na zmirnéni izolace a na
znovuzapojeni studenta do studentského zZivota, zacinaji spolecnymi obédy pro skupinu pfatel,
trénovani studentli na asistovani v poradenstvi, poskytovani vyuky ucitelim, jak dat moznost
studentiim-dobrovolnikiim, aby pomahaly studentim se specidlnimi potfebami, zalozit
studentskou sit’, tak aby se vSichni studenti mohly zaclenit do Skolnich aktivit, a smiSené

skupiny studentskych komisi na rast studentské podpory a interakce.

OBRACENI SE NA PROFESIONALY

Vsichni pedagogové a ucitelé potiebuji mit podporu ze strany vedeni pro zvladani
problémii studenti skrze poradce nebo profesionala na psychické zdravi. V ptipadé ze je
student v nebezpeci, nebo ze ohrozuje n€koho jiného, musite na tuto skutecnost upozornit
profesiondla, dokonce 1 pokud od vas zada student, abyste zachovaly jeho tajemstvi. Takeé

studenty, ktefi se radi predvadi, by mély byt nasmérovany na psychologa.

ZPEVNOVANI KOMUNIKACNICH DOVEDNOSTI

Pokud chcete upevnit svoje komunika¢ni povedenosti, mély byste nasledovat tyto
doporuceni. Neftikejte: ,,Vim, co tim myslis.“ Nikdo nikdy pfesné¢ nechdpe utrpeni druhé
osoby. Kazdy c¢loveék je jedinecny a zaslouzi si, aby bylo tak na néj pohlizeno. Nicméné, je

dobré fici: ,,Snazim se pochopit, jak se citis*.

Vystiihejte se tomu, ze budete studentovi vykladat svoje vlastni piibéhy, které by
podle vas mohly studentovi zkuSenosti minimalizovat. Nejlepsi je omezit vlastni pfibehy na
minimum, pokud pomahdme jinym. Potfebuji vice naSe naslouchajici us$i, nezli naSe kazani

nebo detaily z naSich osobnich zkuSenosti.

Budte si také védomi nevhodné blizkosti. Drzte se ve vhodné citové vzdalenosti a
vystiihejte se tyto hranice prekroéit. Cervené vlajky varujici pied nevhodnymi vzdalenostmi
zahrnuji ztratu klidu a vyrovnanosti a nechavaji studenta, aby se stal na vas zavisly, aby vam
telefonoval domu a diskutoval s vami o osobnich nebo rodinnych problémech. Také varuji

pfed slibem dodrzeni tajemstvi, které by mélo byt oznameno kvili bezpecnosti studenta



(naptiklad podezieni ze zneuzivani nebo tyrani). Nikdy neslibujte, Ze uchovate jeho tajemstvi.
dospély radi chlubi, Ze tyto hranice divérnosti ptekroCily kvili osobnim zkuSenostem.
Ztotoziuji se s problémy klienta a tak ztraci smysl pro vyvéazenost. Je velmi dulezité zachovat
si limity a poskytnout studentovi profesionalni pomoc, zejména pokud potiebuje $irsi rozsah

pomoci.

Naslouchani studentam v ¢ase Krize: Zakladni naslouchaci dovednosti

Poznamka: nésledujici oblast mize byt formulovéna jako doskolovaci seminaf pro

ucitele a pedagogy.

Nékdy studenti sdili obavy a zklamani se svymi uciteli a pedagogy. Kdyz jsou smutni
nebo zklamani, radé€ji si o tom povykladaji s nékym, komu mizou divétovat a koho znaji. 1
kdyz ucitelé nejsou profesionalnimi poradci, mizou byt dobrymi posluchac¢i. V odborné
piipravé uciteld na podporu studenti je dilezité je naucit zakladnim naslouchacim
dovednostem. Nésledujici pfehled dovednosti jim bude napomahat pii poskytovani podpory

studentim.
POZICE

Je dulezité pomoci studentiim, aby se citili pohodln€. Pozice, kdy drzime se studentem
o¢ni kontakt, zprostfedkovava spravu, ze vase city ke studentovi jsou v poradku. Zistante mu
v blizkosti, ale ujistéte se, ze mu doptavate tolik prostoru, kolik potiebuje. Také budte
vnimavi k jedineCnosti a osobitosti kazdého studenta. Nékteii studenti se mizou vyhybat
o¢nimu kontaktu, kvili respektu nebo podfizenosti se autoritim, nebo dospélym. V jinych

situacich se ale miizou vyhybat o¢nimu kontaktu kvtli pocitu nepohodli nebo zranitelnosti.

I kdyz sezeni miiZe plisobit pro nékteré studenti uvolnéné, jini, hlavné kluci, se mizou
citit pohodInéji pii chtizi, nebo kratké prochazce po hale nebo Skolnim hfisti. Méjte u sebe
také maly micek, propisku nebo jiny maly predmét, ktery miizete studentovi pijcit, aby si
zameéstnal ruce. Kdyz budou jeho ruce zaméstnany, snizi se nervozita a napéti, a pomiize jim

to vice se soustiedit na mluveni.



REC TELA

Spravné naslouchdni si zada, aby si dospély vycistili mysl od svych strachii a

zkoncentroval se jenom na to, co mu student fik4 a co déla. Poslucha¢ musi:
1. Byt si védom svych obli¢ejovych vyrazi
2. Zachovat klid
3. Nereagovat pfehnan¢ na situaci studenta

Dospély by si mél byt védom také feci téla svého studenta, mél by pozorovat jeho gesta,
znameni nervozity a rozporuplnosti mezi tim, co student fikd a jak se chova. Pozorovani

nevyslovenych zprav z feci téla je prave tak dulezité, jako naslouchéani sloviim studenta.

Videoklip z filmu ,,As Good As It Gets* (,,Tak dobte, jak se da*) poskytuje dobry
ptiklad toho, jak lidé reaguji v priib&hu kritickych situaci. Klip zacind v nemocni¢nim pokoji.
Simon, umélec, lezi v posteli, jeho tvar je zdeformovana, natekld, pohmozdéna a zaSita
mnozstvim stehd. Jeho pfitelkyné Jackie vchdzi do mistnosti, neni si védoma véaznosti
Simonovi situace. Jak vchdzi do pokoje, snazi se byt co nejvice pozitivni, opatrné jej
pozdravi, zepta se ho ,,Tak jak se citi§, mila€ku?* Prechazi kolem jeho postele a poprvé si
hodi letmi pohled na jeho zohavenou tvar. Zalapa po dechu a zdéSené vykiikne do Simonové
tvare. Simon pozorn¢ sleduje jeji reakci, jeho strach roste. Jemné pfipusti: ,,Jesté jsem se na
sebe do zrcadla nedival. Pfedstavil jsem si sam sebe podle tvoji reakce...” V tom okamziku
vstoupi do mistnosti frank, prodava¢ uméleckych dél. Kdyz uvidi Simoniiv oblicej, otevie

pusu a pak zaviesti jako v hororu a sesune se do zidle.

Jak Jackina tak Frankova reakce je samoziejmé prehnand. Tento ptiklad ukazuje, jak
dilezité je zachovat klid, kdyz ostatni pottebuji podrzet. Klip kon¢i tim, Zze Simon pozada
Jackie o zrcadlo. KdyZ ho Jackie ptiklada k jeho tvafi, Simon s poprvé pomalu a plny obav

podiva na svoji tvar. Jackie, sledujic jeho reakci, te€ou slzy po tvafi...

v %
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V dob¢ napjaté situace, bud’ v silné krizi, nebo jenom tézké konverzaci s jednotlivymi
studenty, je moc dilezité jak dospély mluvi. I kdyz se mize stat, Ze bude potieba zvysit hlas,
obecné plati, Ze jemny, tichy hlas je pfijatelnéjsi pro zklidnéni situace. Zpomalte vase tempo

feci, aby mohlo byt zaznamenano kazdé slovo. Pamatujte na dvé ¢asti ,,vidi-vidél” (see-saw)



pravidla: ¢im hlasitéjsi je hlas studenta, tim ti$§i ma byt vas hlas, ¢im rychleji student mluvi,

tim vic musite vy zpomalit.

Pokud student citi, ze nad sebou ztraci kontrolu, musi ji pievzit dospély. V case krize,
osobni nebo Skolni, student hledd zdchranné lano, kterého by se chytil. Dospé€ly proto musi
pusobit divéryhodné a opravdové. Slova jsou dulezitd. Pouzivejte dobrosrdec¢nd sdéleni,
kterymi mu date najevo, ze jeho zazitky chapete, typu ,,to zni obtizné* nebo ,.ted musis
zazivat opravdu té¢Zké obdobi. Uklidnéte studenta sd€lenim ,,nejsi sam* a ,,Jsem tady pro

tebe*.

PLAN AKCE

Je dulezité vést studenty z pasivniho nicnedélani k aktivnimu stadiu. Po rozmluvé se
studenty jim pomoZzte postavit se na vlastni nohy otazkou ,,Kam ted’ budeme nasledovat?*
Pokud jsou problémy extrémni, nebo pokud situace vyZzaduje profesiondlni postoj,
zkonzultujte ji se Skolnim poradcem, nebo psychologem. Muzete fict studentovi: ,,Mluvily

jsme o opravdu tézkych vécech. Pojd'me si o tom promluvit trochu vic s poradcem®.

Pokud neni potifeba profesiondlni podpory, protoze problémy vyzaduji obecné
zodpovéditelné otazky, povzbud'te studenta, aby o nich mluvil i s jinymi dospélymi nebo
s prateli. Zeptejte se ,.,kdo Ti mize pomoci s tvym trapenim?*“ Vzdy je ujistéte, Ze nejsou

samy. Okoli miize pomoci a pomuiZe.

DALST SLEDOVANI

Po rozmluvé se studentem ho jesté ujistéte, Ze 1 v budoucnosti tady budete pro né;.
Souhlaste s ¢asem a mistem pro dalsi setkani a kontrolu. MiiZete fict: ,,Promluvme si zase
zitra po Skole“. Pokud jsou studentovi problémy vazné, dospély by si mél promluvit se
Skolnim psychologem. Ten pak bude urcovat dalsi kroky, pokud by z toho mohl mit student
prospdch, nebo pokud by rodi¢e mély bit o problému svého ditéte informovani. Skolni
psychologové jsou Skoleni k tomu, aby napoméhaly tfidnim ucitelim a ostatnim pedagogiim

pfi feSeni dilezitych a tézkych problémd.



Video ,,Opii se 0 m&* (,,Leon on me*) v sobé nese dobry ptiklad planu akce a dalSiho
sledovani studenta. Zabér na feditele Joa Clarka, ktery poskytuje poradenstvi emoc¢né labilni
studentce, Kaneshé, na Skolni chodbé ukazuje, jak ji dokéZe posunout z pasivné piijimajici
role do role, kde sama aktivné hled4d a nachazi feSeni. Tento klip by mohl byt vybornym

doplitkem na kurzu pro ucitele a pedagogy pro zlepSeni dovednosti naslouchat.

Podklad: Video ,,Opii se o mé&*“ je zalozeno na skutecné udalosti Joa Clarka,
kontroverzniho africko-amerického fteditele stfedni Skoly ,,Eastside high school“ v New
Persey. Joe Clark byl obhdjce piisné vychovy. Pod jeho vedenim se Skola zbavila nasili,
kriminality, drog a nizké Gsp&Snosti a stala se vzdélanostné silnou Skolou. Jeho motto bylo:

,»Pokud nemas v zivoté uspech, chci, abys z toho vinil jenom sam sebe.*

Klip s Kaneshou a feditelem je piekrdsna demonstrace toho, jak se hnout od
nashromdzdénych informaci k specifickému pldnovani dal$i akce a dalSiho sledovani
problému. I kdyz feditel mluvi velmi pfisn¢ a nekompromisné, studentce a jeji rodiné
pomdha uz hodné¢ dlouho. A i1 kdyZ neni zrovna ptikladem pecujici a emfatické osoby, je
uspésny ve vyprostovani Kaneshi ven ze své ulity a v promlouvani s ni. Oslovuje ji jménem.
Ptipominajic ji jejich posledni rozhovor tika: ,,Znadm t&€ uz vic nez pllku tvého Zivota.* Také

upozoriiuje na jeji osobni silu fikajic, Ze je chytré dévce.

Béhem par vét se dostava do nitra veéci: Kanesha je v riziku kvuli péstounské péci.
Studentka véti fediteli, protoze on zna jeji rodinu. KdyZz Kanesha place, stane se pfisnym a
okamzit¢ zacind problém fesit. Vezme ji za ruku a fekne: ,,Pojd’ se mnou. Jdeme! Uvidime, co
se s tim da délat.“ A vede ji k poradci. Pak, v jeji pfitomnosti pozada poradce, aby se podival

do jejiho spisu a promluvil s ni. Ten pak fekne: ,,Jest¢ ke mné piijd’.*

Nasledujici scénu jdou feditel s poradcem navstivit Kaneshiny rodice. Matka teditele
zna, protoze byla ¢lenem komunity po mnoha let. I kdyz film ukazuje velké mnozstvi sporil
obklopujicich feditele, on sdm déla pro studenty jen to nejlepsi. Kanesha i jeji matka citi od
feditele velkou podporu. Je opravdu uspésny v poskytovani podpory a pomoci studentim

v krizi.

Pokud ma Skola po delsi dobu kladné vztahy s rodici, Skolni personal mize byt velmi
Gsp&sny v poskytovani pomoci studentiim. Cas straveny formovanim vztahti se neda nahradit.
Denni kontakt se studenty napoméha formovat silné vztahy a budovat Sirokou zdkladnu pro

podporu. S touto podporou se pak studenti miizou citit pohodIné pfi feSeni problémt s uciteli,



ktefi o n€ maji opravdovy zajem. Kazdodenni kontakt také napoméaha vytvaret plany akcii a

naslednych krokt pro studenty.

Shrnuti

Struéné teceno, spravné naslouchani je rozd€leno do péti urovni zakladnich
dovednosti: pozice, fe€ tla, vyjadfovani, plan akce a nasledovéni. Je dilezité premyslet o
tom, jak se studenty komunikujeme a hlavné, jak naslouchame, kdyz se ndm studenti svéiuji

se svymi téZzkostmi v Zivoté.
Popovidejte si o téchto otazkach:

e Kterou z téchto dovednosti ptirozen¢ disponujete, kdyZ naslouchate svym studentim?

v Vv

e Kterd z dovednosti naslouchat je pro vas nejt¢z$i a bude pro vas vyzadovat urcité

usili?

Komunikace s tymem psychologt

V nékterych situacich se muzou sluzby krizové intervence rozSifit az za klasické
sluzby poskytované Skolnimi profesionély. S ohledem na vnéj$i doporuceni by se Skoly méli
spojit se zdroji nabizenymi komunitou obce, hlavné s témi prostfedky, které mlizou slouzit i
jinak nez anglicky mluvici vétSin€. Alternativni prostfedky pak zahrnuji podporu mensin i
nabozenskych komunit, atulky pro bezdomovce, domovi pro tyrané matky s détmi, bezplatné
nebo zlevnéné sluzby citové a emocni pomoci, oSetfeni zranéni nebo zubafské oSetfeni,

sluzby Cerveného kiize, pfepravné sluzby, atd.

Hodné skol zaméstndva socidlni pracovniky, aby jim byly ndpomocni s riznymi
potiebami svych studentd. Nicméné, administratofi, Skolni psychologové a Skolni poradci
muiZou také pomahat rodindm dostat se k témto sluzbam. VétSina téchto komunit publikuje
knihy nebo brozury s nabidkou lokalnich sluzeb a prostiedkii, poskytovanych sjednocenymi
spolecnostmi. Navic jsou zde zahrnuta nouzové telefonni ¢isla, jako je horka linka nebo linka

bezpedi.

Kdyz se Skolni personal spoji s persondlem komunitnich sluzeb pro obec, vztahy mezi

nimi se zacnou formovat a porozuméni mezi Skolou a vedenim agentury se rozvine. Pro
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studenty a jejich rodiny to pak ma za nasledek v budoucnu jednodussi ptistup ke sluzbam
rizného druhu. Vybér jedné kontaktni osoby ze Skoly je napomocné pii formovani vytaht
s agenturami. Navrhuje se také, aby se pedagogové obraceli se svymi obavami k této jediné
klicové osob&. Reditel by mél byt informovan o tdchto obavach a také o jejich diivodech.

Drzet si zaznamy o vSech vzkazech a telefonnich hovorech je také vysoce doporuceno.

Oznamovani podezieni o sebevrazdach

Ze zdkona se od dospélych vyzaduje, aby oznamily svoje podezieni o sebevrazdé
»attedisku pro ochranu déti“ nebo na ,,resortu sluzeb obCanim®. Nemusite prokézat, ze se
sebevrazda tam a tam stala, sta¢i, ze mate podezieni. Telefonni ¢isla, kam miizete volat, jsou
bud’ policie, nebo bezplatné linky, zacinajici 800. Tyto ¢isla jsou pak k dispozici 24 hodin
denn¢ 7 dnti v tydnu. Miize se vSak stal, ze budete dlouho ¢ekat, nez se dostanete na tadu.
Néapomocné informace, které byste méli poskytnout operatorovi, zahrnuji jméno studenta,
jeho vek, adresu, telefonni Cislo domt, o jaky typ sebevrazdy se ma jednat a pokud znate,
uved’te také diivod. Poskytnéte fakta: ,,Toto jsem vidél...* ,,Toto mi bylo feceno...“ nebo ,,Z
tohoto ditvodu vam chcei oznamit podezieni na sebevrazdu...“. Nikdy se nesnaZte vystourat
informace od studenta, o kterém mate podezieni, Ze se chystd sebevrazdu spachat.
Nevyptavejte se na dalsi informace, abyste si studentovu verzi ,,objasnily. Nechte studenta

vyventilovat svoje pocity, ale patrani po faktech nechte na profesionaly.

Skolni zaméstnanci jsou v piedni linii, co se ty&e charakteristickych potieb a
poskytovanych sluzeb pro studenty, ktefi potiebuji emocni podporu a vedeni. Zejména
v ¢asech krize jim musi byt vénovana velkd péce s odpovidajici efektivnosti a pochopenim
pro potieby student. Ucitelé pottebuji jasné vedeni kdy a jak odeslat studenta k dalS§imu
profesiondlovi. Otazky by mély byt zpocatku smeéfovany ke Skolnim psychologlim
(poradctim, socialnim pracovnikiim), ktefi maji vice zkuSenosti v zjiStovani studentovych

potieb a jak nejlépe mu tyto potieby zaopatfit.

Komunikace s rodici

Skola by méla komunikovat s rodi¢i bezprostfedn& po krizi nebo traumatu. Rodiée

potiebuji byt informovani o tom, jak Skola zvlada stresové situace a jaké sluzby poskytla
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studentovi, aby mu pomohla. Rodi¢e a skola by meéli spolecné rozvinout pohodlnou
spolupraci pifi pomahéni studentovi. Rodice by také mély byt se Skolou v rovnopravném
postaveni, zejména co se tyce zprostiedkovani informaci, avSak, rodi¢e mivaji vétSinou hlavni

slovo, jakym zpiisobem se bude na jejich dité plsobit.

VSichni studenti byvaji postizeni obéma problémy, osobnimi i Skolnimi. Nicméné,
kazdy student je jedine¢ny v tom, jak on nebo ona reaguje, nebo si pfipousti trauma. Nékdy
dokonce samy rodi¢e nekonaji reakci svého ditéte na jeho trauma. Ba dokonce miizou mit
tendenci popfit, ze né¢jaky problém vibec existuje. Informovani rodict, ze jejich dit€ ma ve
Skole problém, at’ uz emocni, akademicky, nebo s chovanim, je vzdy tézky ukol. Zpusob,
jakym je rodi¢ informovan, mize stanovit stupen a obsah budoucich interakci. V poskytovani

novych informaci bychom méli poskupovat s velkou obezietnosti.

S rodi¢i by se mélo zachazet s respektem. Skolni pracovnici si musi uvédomit jejich
zéasluhu v uspésich studenta v ¢asech dobrych, proto kdyz musi byt sd€leny negativni udalosti,
mame k dispozici pfedchozi pozitivni udalosti, které ndm pomuizou zachovat hladky pribéh

rozhovoru. Vztahy se poSpini, pokud vytkneme nebo vyvodime slova odsouzeni.

Rodice si mozna nejsou védomy, jak jejich déti reaguji na traumatické zazitky, a nevi,
co délat nebo jak ditéti pomoct. Je dilezité jim tyto zakladni védomosti poskytnout, aniz
bychom néco piehanély. Pfidél 1 stranky nejvyznamnéjSich zakladnich informaci je urcité
vice doporucovan, nezli sdhodlouhé staté akademickych clankii nebo knizek na toto téma.
Rodi¢e vedou castokrat zaneprazdnény zivot, a proto potfebuji poskytované informace
zjednodusit, aby se predeslo pocitim pfemozeni. Pro rodice byva napomocné veédét, ze jak
normalné€ uvazovat. Déti béZn¢ reaguji na trauma navraténim se (regressing) do veéku vlastni
nezralosti. Naptiklad mohou zacit utikat do postele za rodici, pokud se jim zdaji no¢ni mury.
Noc¢ni pomocovani, cumlani si palecku, nebo piehnana ptipoutanost k rodi¢iim, to vSechno
muze rodice slozit, pokud si neuvédomi, ze to jsou normalni odezvy na traumatickou udalost
pro dité v tomto véku. Krome toho, rodice by mély mit schopnost zachovat rodinu pohromadé

bez nasledku 1 béhem obdobi krize.

Aby byly schopni posoudit vaznosti odezvy ditéte na stres nebo traumatickou udalost,
rodice by si mély byt védomy zmén v spani, stravovani a chovani svého ditéte. Déti mozna
projevuji extrémni zmény v chovani, hlavné ve vyjadfovani zlosti nebo smutku. Pro rodice je
dalezité omezit v takovém piipadé vliv medii na déti. Sledovani téchto situaci zas a znova

v televizi, miZe u ditéte vyvolat jesté vétsi pocit traumatu, nez doposud.
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V idedlnim ptipad¢ by mély rodice nebo opatrovnici znat svoje dité 1épe, nez kdokoliv
jiny. Maji vhled a pochopeni pro to, jakym zptisobem se jejich dité vyrovnava se stresem.
Konzultaci s rodi¢i a formovanim ptatelskych vytahii poskytneme ditvod k tomu, abychom
byly dasledni pfi poskytovani pomoci rodicim. Byva pifinosné jim ukdazat, kolik rtiznych
prostfedkil maji k dispozici, aby si pomohli sami. Nemély bychom ale zapominat na to, Ze

pokud chceme nabizet rady, musime byt opatrni a brat ohled na preference a hodnoty rodici.

Komunikace s médii

Vétsina obci a kraji ma svého vlastniho vyhranéného mluvciho, ktery je zodpovédny
za komunikaci s médii a za vytvafeni oficidlnich tvrzeni pro obec nebo kraj, vnémz se
nachdzi i Skoly. Béhem krize ve Skole pracuje tento Clovek uzce s lokdlnimi medialnimi
zdroji, jako noviny, nebo lokalni televize. Vyroky mluv¢iho jsou pak podrobné

pirezkoumavany vedoucim a odsouhlaseny k zvetejnéni.

Pro skolu je dulezit¢é mit pozitivni vztahy s médii. Potfebuji spolecné pfijit
k porozuméni a k spole¢nému feseni, jak se vypofadat s konkrétnim tikolem. Naptiklad, kdyz
média odkryji incident tykajici se sebevrazedného pokusu studenta a uvedou ho na titulni
stranku svych novin, nebo mu ud¢€li nejvyssi prioritu, Skodi to pak jak Skole samotné, pak
1 obci, které Skola patii. Americka asociace pro prevenci sebevrazednych pokusti mé na svych
webovych strankach informace pfipravené specialné pro média. Informace zahrnuji typy, jak
napsat pifiméfrené udalosti (véetné sebevrazd), které se na Skole staly, aniz by tim n€koho
poskodili. Budovani dobrych vztahii s médii zahrnuje také moznost nastavit si o¢ekavani pro
budouci mozné interakce. Naptiklad, kdyz je odkryta udalost, kterd se stala na studentské
koleji, hodné krat jsou reportéfi dychtivi a doZzaduji se komentatii od studenti nebo uciteltl.
Reditel a mluvéi obce by si mély dopiedu rozmyslet, jak bude udalost odkryta nejefektivnéji,

aniz by zasahovala do bezpeci zivota studenta.

Pedagogové se Castokrat musi branit premlouvani poskytnout komentai pro média
tykajici se Skolniho incidentu, krize, nebo jinym oZehavym otazkadm. Mluvci obce nebo feditel
Skoly by mély poskytnout Skolnim zaméstnancim sadu smérnic, jak vhodné reagovat na

otazky médii.
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KAPITOLA 4
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Détska literatura

Détska literatura a jeji prispéni v krizové intervenci

Uvod

Ve vyuce je biblioterapie pro ucitele vhodnou metodou, jak pomoci studentiim vypotadat
se s dennimi vyzvami. Studenti potfebuji podporu pii feseni problémtl, se kterymi se setkavaji
kazdy den. Potiebuji také nadéji, ze budou schopni vyfesit problémy i v budoucnu. Poznavani,
emoce, a/nebo spravné chovani je ovliviiovano ucenim studentli pochopit narocné situace.
Ucitelé jsou schopni ovlivnit ,léCivy*“ proces, jestlize on/ona dokazou zékovi nabidnout
podporu a nad¢ji ne lepsi vyhlidky. I kdyz neni vhodné, aby ucitel poskytoval profesionalni
poradenstvi, podpora zdk mize probihat 1 ve tfidach. Zde totiz mame vice moZnosti pracovat
se studenty, porozumét jim a nabidnout podporu pfi feSeni stresovych situaci. Ucitelé mohou

vyuZivat pro tyto piipady pravé détskou literaturu a pozitivné tak ovliviiovat své studenty.

Urcité udalosti mohou postihovat emocionalitu studentll ve stejnou dobu. V mens$im
ohrozuji ostatni. Studenti byvaji také ovliviiovani rodinnou situaci. Domaci nasili, zneuzivani
déti a zanedbavani prostupuje domovy mnoha nevinnych déti. Studentska trapeni a negativni

emocionalni prozitky odtahuji jejich pozornost od Skolnich vztahti a prace.

Pokud nejsou napliiovany zakladni potfeby (dle Maslowa), tak ani ty na vySsim stupni,
kam fadime mimo jiné motivaci k uceni, nejsou realizovany. Mnoho studenti si dé€la starosti o
finan¢ni situaci v rodiné. Zajimaji se o to, zda budou mit co jist nebo jestli maji na denni
vydaje. V nékterych piipadech se jedna pouze o ptechodné krizové obdobi, z jinych rodin se
stavaji lidé bez domova. Pro tyto studenty na ulici se stane denni pteZziti jejich primarnim

cilem.

Pokud studenti musi denné Celit osobnostnim a socidlnim problémim, ovlivituje jejich
usudek emocionalni prozivani dané situace. Ve tfidnim kolektivu maji ucitelé ptilezitost
namodelovat emocionalni procesy a ukdzat studentim jak feSit problémy. Ucitelé mohou
vyuzivat bud’ pfimého kontaktu se studentem (myslime tim napf. rozhovor) nebo mohou
vyuzivat praveé biblioterapii. Efektivni vyuziti détské literatury pomahd studentim ucit se

zivotnim zkuSenostem a pomaha ,,1é¢it negativni emocionalni prozitky. V této kapitole je
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proces biblioterapie prezentovan spolu se strategiemi vytvaret pozitivni naucené zkusenosti,
které¢ vedou k vétSimu rozhledu studenta. Vzorky ucebnich plant ukazuji, Ze biblioterapie je

dobrym nastrojem, jak ucitel mlize poskytovat podporu zaklim a méla by byt hojné vyuzivana.

Co je to biblioterapie

Biblioterapie je terapie, kterd vyuziva knih a piibéhii za ucelem pomoc Ctenaiim c¢i
poslucha¢lim orientovat se a ziskavat pohled na osobni problémy. Vhodné pouZiti piibeht
vytvari pro studenty bezpecnou vzdalenost jak fesit citliva témata, kterd jsou pro mladé lidi
velmi téZce vyslovitelnd. Mimo jiné literatura slouzi jako katalyzator pro vyjadieni emoci.
Biblioterapie je prostiedek, kterym se studenti u¢i vychazet z povahy svych potizi a rozhoduji
se, které potize je tfeba feSit a které ne. Pfibchy také nabizeji alternativni moZnosti feSeni

problémd.

I kdyz je biblioterapie uznavanou a efektivni metodou, kterd se vyuziva v poradenstvi,
miZe se stejné vhodnd vyuzivat i ve $kolach. Skoly piece zdlraziuji vyznam literatury.
Pomoci povzbuzujiciho ¢teni podporujeme osobnostni vyvoj studentt, ucitelé dosahuji svych

vzdélavacich cilt a studenti tak ziskévaji osobnostni rozhled a rst.

Biblioterapie probird rGzné problémy v rozsahu od vyvojovych tézkosti po tézké
emocionalni zdpasy. Pardek uvadi, Ze biblioterapie je inovacnim piistupem, diky némuz
ucitelé mohou pomadhat studentim ziskat zivotni zkuSenosti a feSit vyvojové konflikty.
Vypravéni piibéhii je také efektivni pii setkavani studentli s emocionalnimi problémy
v krizové situaci. Je samoziejmé, ze vypraveé¢ by mél mit zkuSenosti s praci s détmi

s krizovou intervenci a mél by také projit vhodnym tréninkem.

Faze biblioterapie

Kdyz ucitel pfiméfené vyuziva literaturu k podpofe rozvoje a porozuméni uciva,
studenti postupuji v internim procesu zahrnujicim nasledujici faze. Prvnim krokem je
angazovanost (involvement). Pti vypravéni piibéhu ucitelem studenti poslouchaji a davaji
najevo zdjem o to, co se d¢je. Potom, jakmile zachyti ptib¢h, si zacnou hledat vztah
s postavami v knize. Tato faze se nazyva identifikace. Studenti se nejlépe identifikuji

s postavami, které jsou jim blizké vékem a situaci, v niZ se nachazeji. Ve treti fazi, fazi
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katerze, jsou postavy konfrontovany se situaci ptibchu, studenti maji moznost vcitit se do nich
a zazit zprostiedkované pocity téchto postav. V okamziku, kdy je nalezeno feSeni problému

postav, 1 studenti zazivaji pocit uvolnéni emocionalni tenze.

Po uvolnéni emocionalniho napéti se studenti dostavaji do dalsi faze, kterou nazyvame
vhled. Studenti zacinaji pfemyslet o tom, co se stalo v pfibchu a aplikuji to ve svém vlastnim
zivote. Problémy, které se zdaly byt nezvladatelné, se stavaji feSitelnymi v situaci, kdy mate
vzor v nékom, kdo podobnou situaci zvladl. Béhem této faze mohou studenti feSit potiZe,
které osobn¢ prozivaji. Univerzalizace je findlni fazi, béhem niz studenti pocit'uji, Ze nejsou
se svymi problémy sami. Pocit spojeni vystiida izolaci, jakmile studenti zjisti, Ze ostatni maji

podobné potize.

Vybér literatury

Proto, abychom byli schopni vtahnout studenty do procesu biblioterapie, musime mit
pfibéhy relevantni jejich Zivotim, téma jim musi byt blizké a vyvojové pfimétrené. Ucitel
potiebuje citlivé odhadnout détskou emociondlni kapacitu. Pokud je téma piib¢hu prilis
intenzivni, studenti se citi pfiliS ohromeni a jejich rist je zbrzdén. Uvédoméni si Zivotni

situace studenti a jejich specifik je kliCovym prvkem pti vybéru piib&éhu.

Je nezbytné vybirat literaturu, kterd koresponduje s cily biblioterapie. Zakladem
dobrého ptibéhu je otevienost a citlivost k nabozenskym a kulturnim specifikiim. Dobry
piibéh také posiluje strategie zvladani situaci a poskytuje podporu a nadéji. Mezi dalsi

charakteristiky dobrého pfibéhu miizeme zahrnout:

e V¢kove pfiméieny d¢j

e Realisticky d¢j (ne nezbytné ,,zili §t'astné az do smrti*)

e Reseni problému, do kterého hlavni postava vnasi vhled

e Vicedimenzionalni charaktery postav (ne stereotypy)

e Piesné informace

o C(Citlivé a pfesné portréty individui i s jejich nedostatky

e Pozitivni zaméfeni na to, co postavy umi

Je také dulezité védet, kterym kniham se vyhnout. Nevybirejte ptibéhy s jednoduchymi

feSenimi, pfehnanymi a manipulativnimi emocionalnimi scénami, nepiekonatelnymi
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situacemi s malymi nebo Zadnymi moznostmi feseni, postavami vykreslenymi jako obéti nebo
superhrdinové, nevhodnymi modely roli nebo diskutabilnimi normami ¢i hodnotami, které

nejsou piijimany spolecnosti.

Proces vyucovani

Po vybrani knihy je na uciteli, aby rozhodl, jakym zpisobem bude piibéh prezentovan.
Forgan (2002) pojednaval o efektivnich strategiich vyucovéani spojenych s biblioterapii.
Pocatecni priprava ovliviiuje vystavbu vhodného zakladu pro piibéh. Pied samotnym ¢tenim
jsou vhodné aktivity, jako diskuse o tom, co jiz studenti o daném tématu vi. UcCitel mize na
zacatku ukézat obrazek na piebalu knihy nebo ptedstavit postavy v knize a zeptat se studentt,

co si mysli, Ze se bude v ptibehu dit. Po takovéto priprave studentii miize zacit ¢teni piib&hu.

Ucitel cte ptib&éh nahlas. Allen, Sheen, et al. (2003) poskytuji navrhy pro vypravéni
ptibéhu.

Nezbytnosti pro dobrou techniku vypravéni ptibehu je vtadhnuti studentti do déje knihy.
Obeznamenost s piibéhem podporuje piirozenou a plynulou prezentaci. Ton hlasu ozivuje
ptibéh a jeho postavy. Hlasitost a plynulost feci je zdkladem emocni intenzity piib&hu.
Pfirozeny vyraz ve tvafi a jednoducha gesta modeluji reakce a vzbuzuji zajem studentd. Oc¢ni
kontakt poméaha zhodnotit, zda studenti pfibéhu rozumi a jak na né piibéh emocionalné
pusobi. Vhodné otdzky polozené ve spravny cas ovliviiuji aktivitu studentd a jejich
porozuméni. Za pifedpokladu, Zze po piibéhu nasleduji aktivity, pfibéh je pro studentl

efektivnéjsi.

Na zavér piib&hu potiebuji studenti Cas pro reflexi a uzavieni toho, jak vnimaji situaci
v knize. Aktivity po ¢teni, které podporuji rozvoj a uceni mohou poskytnout reflexi a
uzavieni. Béhem téchto aktivit ucitel hodnoti, jak zaci ptibéhu rozuméli. Necha je prevypravét
déj a hovoii s nimi o moznych efektivnich zpisobech feSeni potizi postav. Dal§im cilem je
pomoci studentiim projit vSemi fazemi procesu biblioterapie. Béhem diskuze po cteni,
»podporujeme studenty, aby premysleli o svych pocitech, aby dopliovali udalosti ptib&éhu
uzite¢nymi otazkami...” (McCarty, Chalmers, 1997, p. 12). Otazky musi vybizet studenty

k premysleni na né€kolika riznych urovnich, od pochopeni az po analyzu a syntézu.
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Navic mize ulitel zefektivnit uceni studentd pouzitim zkusenostnich aktivit. Efektivita
biblioterapie je tim posilena tim, Ze se studenti zicCastni tviir€ich aktivit, jako jsou tvirc¢i hry,
kresleni, spoluprace na vytvaieni skupinového piib&hu, psani alternativnich koncti, provadéni
zadznaml nebo vytyCovani cili. Uziteéné je také hrani roli, parodovani nebo dramatické ¢teni
piibé¢hu. Kdyz ptipravujete aktivity po cCteni, ptejte se sami sebe: ,,Co nejlépe pomitize

studentiim dostat se do d¢je ptibehu, spojit se snim a dat mu osobni vyznam a dulezitost?*

Spoluprace s rodic¢i a jinymi profesionaly zvySuje uvédomeéni si individualnich potteb
studentil. Je uzitetné vyhledavat podporu rodict, pokud jde o citliva témata. Navic mohou
rodie ziskat moznost konzultace ohledné neocekdvané extrémniho chovéni jejich ditéte.
Konzultace se Skolnim expertem ohledné psychického zdravi je dulezita, pokud student
necekané reaguje svym chovanim nebo proZivanim. Poradce a Skolni psycholog maji
nezbytnou kvalifikaci k asistenci pii procesu hojeni, kdyz téma vyzaduje vice individualni

pozornosti.

TRIDNI AKTIVITA: VZOROVY PLAN HODINY S VYUZITIM BIBLIOTERAPIE

(VHODNY VEK: 1. - 4. TRIDA)

Téma: Vyrovnani se s reakcemi na traumatickou udalost
Cile: Behem predcitani pribehu bude Zak schopen:

e Poslouchat a rozumét ptibéhu

e Urcit emoce postav piibehu

e Ur¢it své vlastni emoce

e Rozpoznat vhodné zplsoby vyjadieni emoci

Po predcitani pribéhu bude Zak schopen:

e Pouzit barvu k vyjadieni emoci

e Namalovat obrazek, v némz pouzije vhodné barvy k vyjadieni emoci
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Potiebné materialy
Pro ucitele:
Stala se strasnad véc od Margaret M. Holmesové (ISBN 1-55798-701-7)
Kfida nebo fix na tabuli a tabule
Zpétny projektor, prazdné slajdy a fixy na né (jsou-li potieba)

Pro kazdého Zdka:

»Vyjadiujeme své emoce* (Pracovni list 4.2)
Pastelky

Cisty list papiru

Pred ¢tenim

Zvednéte knihu tak, aby zaci vid€li obrazek na obélce. Zeptejte se: ,,Jaké je tohle
zvitatko?* Ocenite spravné odpovédi. ,,Tenhle myval se jmenuje Sherman Smith. V piib&hu se
se Shermanem setkdme a néco se o ném dozvime. Ptihlaste se a povézte mi, co se da o

Shermanovi fict, kdyz se podivame na obrazek?

Povidejte si 0 odpovédich zaki. Reknéte: ,,Dobra. Pojd’'me si o Shermanovi piecist.

V prubéhu ¢teni se divejte na obrazky a premyslejte, jak se asi Sherman citi.*

Béhem cteni

Prectéte pribéh. Béhem toho se zastavujte a ptejte se, abyste zvysili zapojeni zaki a ujistili

se, ze rozum¢eji. Mozné otazky jsou tyto:

e s.7—Co prozrazuje vyraz v jeho obliceji?

e 3. 9— Co myslite, Ze Shermana trapilo?

e 5. 12— Bolelo vas nékdy bticho?

e 5. 17— Sherman je nastvany. Jak z obrazku pozname, ze je Sherman nastvany?

e s.22-23 — Jak ukdzal Sherman sle¢n¢ Maplové, jak se citi?
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e s.24 —Jak to vypada, ze se Sherman citi?
e 5. 25— Pro¢ myslite, Ze se Sherman bal, Ze to byla jeho chyba?
e .27 —Jak se Sherman citi ted’? Proc se citi 1épe?

e .29 - Jak jsme poznali, Ze se Sherman citi [épe?

Po ¢teni
Po ptecteni ptibéhu se kratce pobavte o tom, co se stalo. Zeptejte se Zaki na tyto otazky:

e Povidejte mi o Shermanovi

e Reknéte mi n&které pocity, které Sherman mél.
e S kym Sherman mluvil?

e O co slecna Maplova Shermana pozadala?

e Jak se Sherman citil potom, co nakreslil obrazky a s nékym si popovidal?

Potom, co si kratce popovidate o zapletce, vysvétlete: ,,NEkdy se d&ji Spatné véci, kterym
nerozumime. A nékdy jsme plni emoci. Co se stalo, kdyz Sherman své emoce nevyjadiil ?*
Oceiite kazdou odpoveéd’. Pomozte zakiim pochopit, Ze je v pofadku citit se smutny, naStvany
atd. a Ze nekdy, kdyZ v sobé své pocity dusime, vyjdou napovrch néjak jinak. Je dalezité dat

svym emocim prachod spravnym zpiisobem.

Mysleni-Dvojice-Sdileni

Zeptejte se na nasledujici otdzky, aniz byste na né davali odpovédi. Nechte zaky o kazdé

otazce premyslet. Otazky napiste na tabuli nebo na slajd.

e Co d¢late, kdyZ cheete dat najevo, ze jste St'astni?
e (o d¢late, kdyz chcete dat najevo, ze jste smutni?

e Jak lidé poznaji, Ze jste nastvani?
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Rozdélte zaky do dvojic. Na znameni za¢nou zaci ve dvojici sdilet své odpovédi. Po asi
jedné minuté na sdileni odpovédi, poproste nékolik studentd, aby se o své odpovedi podélili

se tfidou. Odpovédi zapiste na tabuli nebo slajd a zopakujte:
,Existuje mnoho zplsobii, jak dat najevo, jak se citime.*

Zdiraznéte odpovédi na tabuli, které vztahuji k vyrazu obliéeje. ,,Casto miizeme poznat,

jak se kdo citi podle vyrazu v obliceji.*

Rozdejte pracovni list 4.2 Vyjadiujeme své emoce a vysvétlete: ,,Na pracovnim listu jsou
obrazky lidi s riznymi pocity. Jaké pocity na strance vidite?* Béhem toho, jak Zaci

odpovidaji, poskytujte zpétnou vazbu.

Reknéte zakaim, aby si vyndali pastelky. Vysvétlete, Ze lidé obéas k vyjadieni emoci
pouzivaji barvy. Zvednéte Cervenou barvu a zeptejte se: ,,Jaky pocit se vam vybavi, kdyz
vidite Cervenou barvu?* Nejspise budou odpovidat laska, vztek a tak dale. Zvednéte modrou
barvu a zeptejte se: ,,Jaky pocit se vam vybavi, kdyZ vidite modrou barvu?* Nejspise budou
odpovidat smutek, klid a tak dale. Reknéte: , Dobfe a ted’ chci, abyste vybarvili kazdy
obrazek. Vyberte vzdy takovou barvu, ktera dopovida pocitu na obrazku. Pouzijte barvu,
jakou chceete. Pokud chcete, miiZete v jednom obrazku pouzit i dvé ¢i tfi barvy. Do kolonky

pod kazdym obrazkem urcete pocit dané osoby.*

Béhem vybarvovani chod’te mistnosti a bavte se s Zaky o tom, jaké barvy pouZivaji pro
jaké emoce. Po uplynuti dostatecného Casu na vybarveni stranky se zeptejte na ptiklady barev,
které pouzili u kazdého obrazku. Znovu zvednéte knihu. Zeptejte se: ,,Co udélal Sherman, aby
vyjadtil své pocity z toho, co se ptihodilo?* Pozadejte Zaky, aby se zamysleli, jaké mohl

pouzit barvy pfi kresleni a vybarvovani svych obrazka.

Reknéte zakaim, aby namalovali obrazek né&eho, co se v piib&hu stalo, a pouzili barvu ke
znazornéni toho, jak se citili. Po namalovani obrazkii poskytnéte n¢jaky €as k diskuzi nad
nimi. Pouzijte sdileni ve dvojicich nebo zapojte do diskuze celou tfidu. Po diskuzi poskytnéte
prostor otazkam.

Skoncete nasledujicim prohlasenim:

vvvvv

o tom mluvime a ddme pocitim priichod dobrym zptsobem, citime se pak 1épe a siln&jsi.
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Pokud pottebujeme pomoc, je v potadku o ni pozadat. Tady na Skole se vzdycky najde né¢kdo,

komu na vas zélezi a najde si ¢as vam naslouchat.

Znaky uzkosti, strachu, krize

Aby se dalo ur€it, jestli studenti pottebuji zvlastni pomoc, méli by si ucitel¢ vSimat a
uvédomovat jejich reakce na piibéhy. Vhodna literatura je silny nastroj, diky kterému
muzeme zjistit nepfekonatelné silné pocity. Nékdy je pro studenty teézké efektivné zpracovat
emoce a tak se jejich chovani muaze stat ,ni¢ivym* (disruptive). Zmény v povaze studenta
nebo jeho vzorech chovani mizou signalizovat emocionalni izkost, krizi. Behem cteni, ucitel
muze sledovat neklid, strach, nebo chovani typické pro mlads$i déti. Studenti také mohou
ustné vyjadfit emoce nebo si mohou stéZzovat na télesné (fyzické) nemoci. Byt dobie

informovany o vyvojové pfiméifeném (odpovidajicim) chovani je velmi dalezité.

Déti jsou casto neposedné, neklidné. Ucitelé mohou sledovat neklid, kdyz je kniha
prilis dlouha nebo fyzické prostiedi neni pohodIné. Nicméné pokud je student neklidny pouze
béhem citové intenzivnich pasazi ptib¢hu, je nutna dalsi intervence. Neustaly, trhavy pohyb
muze také znamenat vnitini nepokoj. V emociondlnich situacich, se studenti mohou navratit
k chovani, které je typické pro mladsi studenty, jen aby se citili pohodInéji. Trvalé nebo
vracejici se regresivni chovani poukazuje na to, ze student ma nedostatek takové schopnosti,
aby unesl emocionalni bolest. V takovych piipadech by ucitelé meli hledat dalsi pomoc od

rodi¢li nebo Skolnich poradcii.

Je normalni, kdyz se studenti vciti do postavy, kterd je v nebezpeci, ale nadmérny
schopnost studentll rozpoznat skutecné nebezpeci od fiktivniho. Obcas studenti zareaguji na
piibeh extrémnim strachem. Pokud strach studenti je v nepoméru k aktudlnimu nebezpeci

predstavovanému v piibéhu, doporucuje se konzultace s ostatnimi.

Utinné uziti biblioterapie miize vyvolat hlasité reakce. Studenti mohou chtit prerusit
pribéh otdzkami a komentafi. Mohou chtit ihned projevit své pocity. Ve skupinovém
usporadani vSak toto chovani muze byt niCivé a obtézujici pro ostatni zacastnéné.
Povzbuzovani k vyjadieni emoci je dilezitou soucasti terapeutického procesu. Ale kdyz se

objevi nekontrolovatelny vybuch emoci, svéd¢i to o hlubsi uzkosti. Pokud studenti odmitnou
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byt utéseni ucitelem nebo svymi vrstevniky, je nutné vyuzit intervence mimo tfidu. Ucitel by

m¢l kontaktovat rodice a Skolniho poradce.

Nakonec si studenti mohou sté¢Zzovat na télesné problémy. Kdyz student ,,internalizuje*
ohromujici emoce, jeho télo miize reagovat fyzickou bolesti. Vénujte pozornost vaznosti a
frekvenci stiznosti, je to nezbytné pro ur€eni stupné uzkosti. Pokud maji studenti fyzické
bolesti pouze béhem citové nabitych scén, miize to znamenat, Ze nejsou schopni rozpoznat a
vyjadiit své emoce. Ucitel by mél byt citlivy vaci t€émto voldni o pomoc, reagovat

individualné a s doporucenim skolniho poradce.

Kdyz si to shrneme, studenti reaguji na ptibéhy mnoha riznymi zpiisoby. Ucitel si musi
uvédomit, kdyZz studentovo chovani signalizuje Uzkost. Zjisténi pficin problémového
chovani, sledovani frekvence a trvani takového chovani jsou nezbytné dovednosti, které odlisi
pouhé vypravéni piib&hli od biblioterapie. Intervence je obzvlast’ dilezitd kdyz:

e se studenti vyjadii pouze pfes emocni Casti piibchu,

e reakce jsou mnohem intenzivnéjsi, nez se o¢ekavalo,

e chovani pretrvava déle, neZ se oCekavalo.

Shrnuti

Znalost studentd, jejich osobnosti a jejich situaci pomaha ucitelim ve vybéru literatury
vhodné pro podporu rlstu. Détska literatura je predevsim uzite€na ve Skolnim uspofadani, aby
pomohla studentim pieklenout tézké situace. Ptib&hy ukazuji studentim mozZnosti, jak se
vypofadat s individudlnimi problémy. Kdyz ucitel pouZije biblioterapii ve tfid¢, mlze tak

pomoct svym studentiim ziskat zivotni dovednosti a piekonat osobni starosti.

Dopliikové materialy

Ttidni aktivity uvedené nize ,,Pfiklad planu hodiny vyuzivajici biblioterapii“ ukazuje
vyuZzivani biblioterapie ve tfidé. Navic, nasledujici materidly jsou zahrnuty na konci kapitoly,
aby pomohly ucitelim a zaméstnanctim:

e _Hodnoceni literatury pro biblioterapii (podklad 4.1) podrobnosti kritérii pro

hodnoceni kvality knih.
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e biblioterapie shrnuti“ (pracovni list 4.1) uréeny pro podporu (pomoc) ucitelim pii

udrzeni stopy dobrych knih a napadi pro tfidni aktivity.

e Cile a etapy biblioterapie” shrnuje zékladni koncepty biblioterapie. Tato vyucovaci

pomicka mize byt pouzita jako ptirucka nebo podklad pro doskolovani, kurzy

ucitelského sboru.

Hodnoceni literatury pro biblioterapii

Vyborny

Skvély

Spatny/Neexistujici

Vyvojova trovein

Jazyk, obrazky a ptib&h

jsou pfiméfeny vyvojoveé

Rozporuplny, ne
zcela odpovidajici

Neni pfiméfeno
vyvojoveé urovni

urovni Ctenare. vyvojoveé urovni studenta.
Ctenare.
Jazykovy a Ptib¢h je psan Pisemny sloh je Formulace jsou

pisemny sloh

srozumitelnym slohem.

D¢j je plynuly a udrzuje

¢tenafovu pozornost.

nevyrovnany. Pfibeéh
postrada zajimavé
detaily pro udrzeni

¢tenatovy pozornosti.

neforemné, opakujici
se ¢1 matouci Ctenare.

Kwvalita ilustraci

Obrazky jsou barevné a
vyrazné, odpovidajici
ptibéhu. Udrzuji
pozornost Ctenare.

Kvalita kreseb je
mezni. Obrazky
neli¢i presné d¢;.

Kvalita kreseb je
Spatna —
neodpovidaji déji a
nepftispivaji

k udrZeni pozornosti
Ctenare.

Zivotni Zobrazeni Zivota Nekteré stranky Nerealistické,
zkusenosti realistickym zptsobem. ptibéhu jsou nepravdivé vzhledem
realistické, jiné ke skutecnému
nikoli. Zivotu.
Liceni problémii | Popis problémii pfimym | Problémy jsou Nerealisticky popis

a otevienym stylem.

liceny, av§ak
spornym bodiim se
popis vyhyba.

problémi a vyhybani
se spornym bodim.

Prabéh feseni

Je zkouman pribéh

Zkouma proces

Chybi zkoumani
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problému

feSeni problémul. Ma
charakter ziskani vhledu
(ne feSeni a 14 leukoplast)

zjisténi problému, ale
feSeni je
zjednodusSujici a
ptichazi pfilis rychle.

feSeni problému, je
zde spoleh se na
feSeni a 14 leukoplast
¢i znaky
??z0stavajici obéti.

Schopnosti Literarni postavy Schopnosti zvladani | Literarni postavy
zvladat problémy | modeluji zdravé strategie | problémi jsou nemodeluji zdravé
ve schopnosti zvladat a omezen¢ efektivni a | strategie ve
fesit problémy. nerealisticke. schopnosti zvladat
problémy. Ve
skutecnosti mize byt
propagovano
antisocialni chovani.
Charakteristika | Postavy jsou Postavy jsou Postavy jsou
literarnich postav | vicerozmérné a ukazuji jednorozmérné stereotypni a ukazuji
skutecné emoce. s omezenym plytkeé ¢i

vyjadienim emoci.

nerealistické emoce.

Rozhovor a Komunikacni schopnosti | Komunikace je Dialog je
komunika¢ni | jsou jasn€ vylozeny a elementarni a »predpfipraveny* a
schopnosti dialogy udrzuji ¢tenafovu | neudrzuje ¢tenaiav plytky.
pozornost. zajem stale.
Smysl Scény zaméfené na Smysl téchto scén je | Smyslem téchto scén
emocionalné emoce davaji smysl a diskutabilni. je pobavit ¢i
zamétenych scén | nejsou uZzity k manipulaci manipulovat
se Ctenafem. emocemi Ctenafe.
Citlivost Citlivost k odliSnostem Ptibéh predklada Z4dny zdznam

k odliSnostem

mezi lidmi je patrna

omezenou citlivost k

citlivosti k

mezi lidmi napfti¢ celou knihou. lidské odlisnosti. odliSnostem mezi
Obrazky, ptibéh a Zastava jen jedno lidmi. Stereotypy
rozhovory zvysuji stanovisko. podporujici
¢tenafovo porozumeéni predsudky a
pro ostatni. predpojatost vici
jinym kulturdm.
Nad¢je a Piib¢h dodava Ctenafi Ptib¢h nabizi nad¢ji a | Pfibéh ponechava
podpora pocit nadéje a podpory. podporu pouze ¢tenare napospas

omezeng.

pocitu beznadgje.
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Biblioterapie — souhrn

Vyborné

Dobré

Slabé

Néazev knihy

Vyvojova Groven

Resena témata

Sikana, feSeni

Jazykovy a

problémd, ... pisemny sloh
Autor Kvalita ilustraci
Rok vydani Zivotni
zkusenosti
Vydavatel Liceni problému
Misto vydéni Pribéh tesent
problému
ISBN Schopnosti
zvladat problémy
Cena Charakteristika
literarnich postav
Vékova Rozhovor a
uroven/Stupen komunikacéni
schopnosti
Pocet stran Smysl
emocionalné

zamétenych scén

Stru¢ny obsah
knihy

Situovano do
50. let 20.
stoleti. Tygfice
Anna vyrustala
s babickou a
rodici s lehkou
mentalni
retardaci. Kdyz
babicka
zemiela, byla
vystavena

Citlivost
k odliSnostem
mezi lidmi
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rozhodnuti, zda
7it s tetou

z vysSich vrstev
¢i zustat

s rodici.

Nad¢je a podpora

Doporucena aktivita

Tygfice Anna se musela hodné rozhodovat. SepiSte seznam rozhodnuti, kterym celila. Co si
zvolila a pro¢? Nechte studenty rozhodnout se, zda by se rozhodli jinak. Pro¢? Pro¢ ne?
Sestavte hodnotovou skolu ve tfidé (pfed ucebnou). Jeden konec fady znamena ,,Naprosto
nesouhlasim®, ten druhy ,,Naprosto souhlasim*. Studenti by se méli postavit zhruba tam, kde
to odpovida jejich pocitu z rozhodnuti tygtice. Rozd€lte Skalu v poloviné€, kde bude uzemi
neutrality. Studenti diskutuji ve dvojici, co a pro€ si mysli. Potom se studenti posadi a
probéhne rychla diskuse celé tfidy. Konci poukazanim na to, ze jiz tygfice uméla ovladat
fadu okolnosti ve svém zivoté (napi. méla MR rodice), ze uméla kontrolovat sva rozhodnuti
a védéla, jak reagovat. UloZte studentiim, aby napsali, jak své napady aplikovat v zivote.
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Pracovni list 4.2

Vyjadreni naSich pocita

Instrukce: N€kdy nam barvy pfipominaji jisté pocity. Vybarvéte kazdy obrazek tak, aby
odpovidal zobrazenym emocim. V obdélniku pod kazdym obrazkem pojmenujte emoci,

kterou osoba vyjadiuje.
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Chronicka a vazna onemocnéni

Studenti s chronickym a vaZnym onemocnénim bojuji s riiznymi problémy ve Skolnich
zafizenich. VéEné absence, omezena ucast ve Skolnich aktivitach, ulitelovy reakce na
studentovo usili, a vrstevnické vztahy - to vSechno ovliviiuje celkovou dusevni 1 fyzickou
pohodu studentli s chronickym onemocnénim. Ucitel mize sledovat a vyjit vstfic témto
studentlim a pomoci jim citit se uspéSné - zapasit s jejich nemoci, kterd je ovlada, zatimco

jsou ve Skole.

Specifické vypoiddavani se studentit s chronickym onemocnénim:

Spatna dochazka, ze které plyne obtizna prace ve Skole a Spatné navazani trvalych
vrstevnickych vztahil

- citéni se nevhodné, odlisn€ nebo izolované

byt Sikanovan

byt nezddany

potykani se s vedlejSimi G€inky 1éka

zvladani bolesti a tnavy

problémy s koordinaci

Co mohou ucitelé délat:

- uvédomit si disledky nemoci studenta ve Skole

ptat se studenta, co potiebuje

udélat si ¢as na vysvétleni tkoli, které student nechape

- byt benevolentni k ¢asovym limitliim k odevzdavani ukoli

umoznit studentiim rozhodnuti o jejich vzdélavani

ptizplsobit aktivity vyZadujici fyzické vypéti

byt ostrazity vuci Sikan€ a zadavat vhodné ¢innosti

sledovat, co si o studentovi mysli ostatni spoluzaci

- povzbuzovat vrstevnické vtahy v ubytovacim zatizeni (internat)

ucit a povzbuzovat toleranci k odlisnostem
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Studenti, ktefi jsou chronicky nemocni, vyzaduji zvlaStni pozornost a péci ve
vzdélavacich zafizenich. Pokud wucitel vénuje cas k informovani se o individualnich
zvlastnostech, bude 1épe ptipraven k asistovani témto studentiim. DéEti potiebuyji citit dilezitost
a byt zarazeny do kolektivu. Pozitivni vrstevnické vztahy jsou zakladni studentova podpora.
Pomaha, kdyz ucitelé potradaji Cinnosti, které¢ jiné studenty nauci pomédhat nemocnému
spoluzékovi a upeviiuji tak vztahy a také vylucuje ,,ocejchovani* a posiluje rostouci toleranci

k odliSnostem.

Chronicka nemoc je stav, se kterym se student musi smifit. Je nezbytné stat se citlivym a

naslouchajicim ke speciadlnim potfebam studentii s chronickym onemocnénim.

32



Deprese

Deprese je stav smutku, ktery trva dlouhé ¢asové obdobi. Kdyz se dit¢ trapi z néjakého
davodu, smutek bézny. Jestlize smutek trva dlouhou dobu nebo velmi mnoho zasahuje do

dennich ¢innosti, mtiZe se jednat o depresi.
Diivody deprese

Deprese mize mit mnoho divoda. Predpokladem mutze byt chemickd nerovnovaha
v mozku, stres doma nebo ve Skole, smrt blizké osoby, problémy v sebeucté, nebo to jak
velkou kontrolu student pocituje nad tim, co se déje v jeho zivote. Bez ohledu na pfi¢inu

depresivni studenti.
Znaky deprese

Znaky deprese se méni v zavislosti na individualité a vyvojovém stupni. Mezi zakladni

znaky upozoriiujici na depresi patii:

e Precitlivélost (vznétlivost)

e Nervozita

e Stazeni se

e C(Citéni se bezcenné

e (iténi se sklesle (beznadéjne)
e Casty pla¢

e Piedvadéni (vyuzivani)

e Zména stravovacich navykl
e Ztrata nebo piirtstek vahy

e Fyzické potize

e Nespavost nebo nadmérny spanek
e Sebezranovani

e Piemysleni nebo pokus o sebevrazdu

Co d¢lat kdyz se zak jevi depresivné

e Byt si védom, jak ¢asto zakovy nalada ovliviiuji skolni vykon.

e Davat pozor na zadkovy reakce na sebe samého, pomoci mu mluvit pozitiviné o sobé.
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Pomoci zaku citit se milovan a pfijiman.

Vénovat Cas k naslouchani zakovi.

Rici: ,,Vimla jsem si...“ zakovi ve specifickych situacich (ne nutné chovéni) kazdy
den.

Posadit zaka blizko akceptujicich vrstevniki.

Umoznit zakovi poskytnout volbu, pokud je to mozné.

Jestlize je chovani nepfijatelné, reagovat patficné na toto chovani, ne na zaka
samotného.

Byt pevny v discipling ve tiide.

Byt ostrazity k moznosti sebevrazedného imyslu a pfipraven okamzité pomoci.
Kontaktovat rodice ohledn¢ znepokojeni.

Pokud je tfeba, odvolat se na skolni profesiondly, ktefi se zabyvaji dusevnim zdravim.
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Smrt a trapeni

Pokud student zazije ztratu, obvykle prochazi obdobim smutku, ktery obsahuje fadu
ruznych stadii (Kiibler — Ross, 1969). Je hodné dulezité zejména pro pedagogy, aby si byli
védomi jednak toho, jak student, ktery se trapi, reaguje na rizné situace, a také co bude

potiebovat, aby se vyrovnal se svou ztratou. Nasleduji stadia pro obdobi truchleni:

o Smutek: Smutek je Castd reakce na ztratu. Déti mohou upustit od zajmi o rizné
aktivity, které mély zprvu rady, nebo projevit zdjmu méné. Casem by mél ale
pocatecny smutek odeznit a dité se tak posune ke druhé fazi trapeni.

e Popreni: V reakci na ztratu byva popirani u déti casta reakce hned z n¢kolika davodi.
Za prvé je pro né tézké prijmout, ze milovand osoba se uz nevrati. A navic smrt
doprovazi hodné neptijemnych emoci. Negativni emoce se toleruji jenom stézi, a proto
se déti mohou uzavtit ve svété fantazie, kde se smrti nemusi zabyvat. Tato reakce je
v poradku, ale pokud se dité nevrati zpatky do reality, nastanou problémy. Mluveni
s ditétem o Cloveku, ktery zemiel, a vzpomindni na néj s laskou a radosti mize byt
prospésné.

e Vina: D&t mohou nabyt pocitu, Ze smrt blizké osoby zapficinily ony, nebo Ze ony
tomu alespoit mohly zabranit. Dospéli by se méli snazit odstranit tuto nepochopitelnou
odpovédnost pomoci opétovného presvédCovani, ze smrt nebyla jejich vina a Ze
opravdu nemohly udélat nic, aby tomu zabranily.

e Zlost: Kofenem zlosti jsou ¢asto neuporadané emoce, které pottebuji byt pochopeny a
vysvétleny. Jakdkoliv zména v Zivoté pfindsi s sebou nepiijemné pocity. Emoce
vztahujici se ke ztraté proto mohou byt zvlasté matouci. Jednani pod vlivem téchto
zmatenych emoci skrze narusené chovani byva casté. Dosp€li mohou pomoci
porozumeénim, odkud zlost ptisla, a také trpelivosti. Pokud nauc¢ime dité rozpoznat a
vyjadtit svoje pocity, bude to pro n¢j napomocné.

o Stud/poznamendani: Déti chtéji véfit, Ze jsou stejné jako kdokoliv jiny, Zze splynou
s davem. Kdyz milovana osoba zemte, citi se byt mimo, citi se byt odlisni. Mohou byt
v rozpacich kvali nadmérné pozornosti, kterou jim dospéli vénuji jako projev
soustrasti. Pokud zaziji ztratu, citi se odlisné€ a jako odlisni mohou citit stud. Zahrnout
dit¢ do skupiny vrstevnikil, kteti mozna zazili podobnou ztratu, mize byt proto také

napomocné.
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o Prijeti: Déti, které prozily ztratu, dosahuji riznych stddii ve svém vyvoji
prostfednictvim prvnich kroki skrze smutek. Ujdou kus cesty, béhem které jim bude
schazet jejich milovana osoba. VétSinou ale ptijdou postupné az k akceptaci smrti, ale

ztrata milované osoby je bude casto doprovazet i v dospélosti (Fitzgerald, 1992).

Pokud zak nebo student prochazi skrze rizna obdobi truchleni, mél by mit kolem sebe vice
Skolnich pedagogt, ktefi jsou ochotni mu pomadhat. Pii povidani si se studentem, ktery se
trapi, je velmi diilezité vzit jeho ztratu na védomi. Pokud se chovame citlivé a piirozené, kdyz
mluvime se studentem o jeho pocitech, vytvafime tim vztah zaloZeny na vzajemné davéte.
Vyhybejme se otdzkam, pokud jimi jenom uspokojujeme svoji zvédavost, jenom tady bud'me
pro n¢j a uklidituyme ho, pokud to potiebuje, vyslechnéme ho, pokud se potiebuje vypovidat.
74k, ktery ztratu blizké osoby zaZil, bude mozna potiebovat na ni také nostalgicky vzpominat.

Nechme ho, pokud je na to pfipraveny.

Abychom podpotili truchliciho zaka:
e Najdéme zplsob, jak uctit zivot zesnul¢ho (naptiklad vénovanim knizky do
knihovny v jeho/jeji vzpomince)
e Naucme ostatni déti, jak se chovat ke spoluzakovi, kdyZ se vrati do kolektivu
e Pomozme ditéti navratit se do tfidniho kolob&hu tak brzo, jak je to mozné
e Nechme ho o samotg, kdykoliv to potiebuje
e M¢jme na mysli den, Cas, nebo rok, ktery mize byt problematicky, jako vyro¢i

smrti. ..
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Rozvod

Ptiblizné polovina manzelstvi dnes kon¢i rozvodem (Amato, 2001). Pravé proto, Ze
rozvod je tak Casty, je hodn¢ dulezité podporovat studenty, které zasahl. Abychom je mohli
podpoftit, pedagogové by se méli zajimat o to, jak se student, kterého rodice se rozvedli, citi.

Pro déti a mladez je rozvod komplikovany a narocny na pochopeni jeho vyznamu.
Jsou Casto zmatené, nechapou, pro¢ se rodiCe rozvadi. Déti se divi, Ze se najednou ocitly
v nefunkéni rodiné a ¢asto z rozvodu rodici obvinuji samy sebe. I kdyz maji déti hodné
starosti a otazek, zdrdhaji se na n¢ zeptat rodi¢h. Kviili nedostatku informaci se pak drzi
Spatného tisudku a strachu souvisejiciho s rozvodem. Citi se osaméle.

Soucasna literatura vztahujici se k rozvodim poskytuje odpovédi na klicové otazky,
jak se dit¢ vyrovnavd snovym usporadianim v rodin€é a jak mu my miZzeme vénovat
dostateCnou podporu. Vyzkumnd zjisténi jsou pozitivni v otdzce détské schopnosti se
prizptsobit (Hetherington, Stanley — Hagan, 1999). U déti poznamenanych rozvodem rodict
souvisi pozitivni vysledky s piistupnosti citového vniméni jejich rodicti nebo dospélych, kteti
poskytuji silnou zékladnu citové podpory (Amato, 2001). At uz jsou rodi¢e rozvedeni, nebo
zustali spolu, vétSina studentii ma uzitek z uceni se nasledujicim dovednostem:

e Vyjadfovani pocitti odpovidajicim zptisobem
e Reseni problémi

e Rozvijeni a upeviiovani pratelstvi
Pedagogové mohou pomoci studenttim rozvijet a cvicit tyto dovednosti.

Problémy doma

Neékdy se ndm studenti mohou zdat ve Skolnim prostiedi ,,zapasici®, ale potiZze maji
kofeny pravdépodobné doma. Pokud je vztah studenta s jeho rodi¢i napjaty, Casto to vede
k potizim ve Skole. Dodatecné, pokud spolu rodice zapasi emocné, je tim dit€ ovlivnéno.
Z nedavné studie, zorganizované ,National Survey of American Families® (celostatni
pruzkum americkych rodin), bylo patrné, Ze poruchy emoci a chovani jsou vice Casté mezi
détmi, jejichz rodie bojuji s psychickymi zdravotnimi problémy (Brandon, 2003). Zit
v prostiedi, kde je nepredvidatelny emocni stav alespoii jednoho z rodict, vytvari strach a
uzkost. DéEti pak mohou citit odpoveédnost za upevitovani problémi. Trvala snaha o pochopeni

nepiedvidatelného chovani, pfebirani na sebe bfemeno ohledné utuzovani problémut nakonec
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vyusti v pocity bezmocnosti. Tyto pocity strachu, izkosti a bezmoci se pak mohou projevovat

1 v akademické a socialni roviné na ptid¢ skoly.

Finanéni problémy mohou také siln¢ ovlivnit premysleni ditéte. Deti Zijici
v nedostatku jsou neustdle ve vzrlstajicim riziku vzniku socidlnich emocnich nebo
akademickym problémt (Evans, 2004). KdyZ jsou konfrontovdny se starostmi a strachem,
ktery mé co délat s nedostatkem finan¢ni podpory, mohou to déti zacit projevovat na urovni
chovani. Mohou se jim zhorSit znadmky a také je mohou zalit odmitat vrstevnici.
S nedostatkem financi pak ¢asto prichazi zanedbanost nebo zneuZivani. Zaci zapasici
s hledanim nadé&je, maji za téchto okolnosti velky uzitek z podpory a starostlivosti dospélych,

ktefi jim mizou poskytnout smysl pro stabilitu v jinak chaotickém svéte.

Skrze sérii rozhovort s ,,ochuzenymi* détmi Percy (2003) zjistil, ze zazivani lasky a
uspokojivych pratelstvi je nezbytné pro zivot kazdého ditéte. I kdyz pedagogové nenabizeji
stejné pratelstvi jako vrstevnici, pofdd mohou nabidnout podporu a lasku. Ucitelé by také méli
ucit studenty socidlnim dovednostem, zvlast€¢ pokud studenti nemaji Zadna hodnotna
pratelstvi. Moznosti, jak cvi€it tyto socialni dovednosti, je mnoho a mohou byt realizovany

v bohatém socialnim prostiedi Skoly.
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Jak se vyhnout ,,.Syndromu vyhoteni®,

a jak o sebe peCovat

(MELISSA ALLEN HEATH, BART LYMAN)

Osobni zkuSenost se syndromem vyhoreni

Skolni psycholog, ktery pracoval v krizovém stiedisku 8 let, se s ndmi podélil o tento

ptibch:

,.Piemyslel jsem o svych nékolika mésiénich zkusenostech. Cast své prace jsem stravil
ve Skolnim krizovém stfedisku. Byly to obzvlast tézké meésice: dvé sebevrazdy a jedna
piestfelka na vozovce. Jako Skolni psycholog jsem mél navic ke svym klasickym povinnostem

jesté obzvlaste t€zké biemeno prace poradce.

Byl jsem hodn¢ unaveny. Uplynuly tydny od doby, kdy jsem si naposledy potfadné
odpocinul. Moje sny byly plné frustrujicich situaci. Zdaly se mi sny o tom, jak jedu pry¢ ze
zemé s tim, ze uz se nikdy nevratim zpatky, jak se honim za dilezitym dokumentem, ktery
nemuZu najit, nebo o tom, jak vchazim do obchodniho domu, abych si koupil chleba, ale
vzapéti zapomenu, pro co jsem si to pfiSel... Byl jsem pak piekvapeny, kdyz jsem vstaval
s dé€sivymi mySlenkami, jak odchazim do prace. Zvykl jsem si kazdy den vyskocit z postele

odhodlany c¢elit novym problémam.

Pamatuji si, Ze jsem jedno rano jel doli silnici do prace, pfemyslejic o tom, co mé ten
den bude ¢ekat. Véd¢l jsem, Ze nikdy nebudu schopny splnit vSechno, co jsem si naplanoval
na ten den. Bolel m¢ Zaludek. Natahl jsem se za svymi prasky. Nikdy jsem rano nemél dost

Casu posnidat.

Podival jsem se na hodinky. Svaly se mi stdhly do kiee. M€l bych byt v praci uz za

15 minut. Povzdechl jsem si. Auto pfede mnou jelo pfili§ pomalu. Citil jsem netrpélivost.

Najednou jsem uvid¢l uprostied silnice mrtvou veverku. VSechno se pro mé zastavilo.
Chytil jsem druhy dech a zacal vzlykat. Nebylo to pro m¢ vibec typické, nikdy jsem pro
podobné véci nebrecel. Co se to se mnou stalo? I kdyz jsem védél, Ze to byla jenom veverka,

nemohl jsem pfestat plakat. Mél jsem zdrcujici myslenky zbytecnosti a zoufalstvi.
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Jakkoliv pfehnané¢ to mulze znit, dokud jsem neuvidél tu mrtvou veverku,
neuvédomoval jsem si, jakou citovou dan jsem musel za svoji praci zaplatit. V minulosti,
kdyZ ostatni potiebovaly citovou podporu, byl jsem ja tim silnym. Ted’ jsem j& potieboval
citovou podporu. Po konzultaci s n¢kolika ¢leny krizového centra jsem dospé€l k nézoru, ze
jsem pravé zazil ,,Syndrom vyhoteni®. Okamzité jsem podnikl kroky k odbourdni stresu ze

svého zivota a navraceni se do rovnovahy.*

Co je syndrom vyhoreni?

Definice pro vyhoreni, stejné¢ jako symptomy, které ho doprovézi, se vyvinula
v poslednich tifech desetiletich. Pivodné, v 70. letech bylo vyhoreni sou€asti terminologie
dusevniho zdravi, popisoval se s nim stav pacienti, ktefi byli emoc¢n¢ nebo fyzicky vyhoieni
z disledku chronického stresu a pozadavkli na denni zivot. V extrémnich piipadech

postradaly energii na splnéni i téch nejzakladnéjsich kazdodennich povinnosti.

Na zaklad¢ Freudenbergerovho vyzkumu (1974), novi pracovnici z alternativnich
zdravotnich center brali svoji praci pfili§ vazné. M¢li kvuli stresu vétsi sklony k osobnim
problémiim, nez jejich zkuSenéjsi kolegové. KdyZz nastupovali do prace s vysokymi cily a
idedly, brzo objevili, Ze jejich prace byla mén€ ocenénd a méné napliujici, nez pivodné
ocekavali. Shrnutim Freudenbergerovho vyzkumu do jedné véty: stres vedouci k vyhoteni

nastane, kdyz uSlechtily idealizmus narazi na krutou a brutdlni realitu.

Psychiatrické terminy pro vyhoteni se brzo rozsitily a zahrnuly ty, ktefi byli mentalné
1 fyzicky vysileni pomahajici profesi, zejména pokud pusobili v krizové intervenci. Stres,
souvisejici s poskytovanim citové pomoci, se stal problémem v 60. a 70. letech, kdy se 1éCby
pacientll pfesunula z instituciondlni péce domu. Pocet pacientll, 1é¢icich se v nemocnicich
najednou prudko klesl. VétSina pacientli s mentalnimi poruchami byla pielozena ze statni
nemocni¢ni pée do ambulantni péce v blizkosti svého bydlisté. Tato obrovska zmeéna
zpusobila pfevrat v pé¢i o mentalné nemocné v Americe. Krizové stiediska, obsazené

dobrovolniky, se staly popularnimi se svym pokusy pomoci lidem s citovymi problémy.

Dalsi trpici podobnou zatézi kvili extrémim v praci, zejména na pohotovosti jsou
policisté, hasici, zdravotni persondl a dobrovolnici. Tito lidé, zapasici denné s problémy a

situacemi s intenzitou ,,zivota a smrti“, jsou Casto vystaveni syndromu vyhoteni. Vyzkumnici
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se zacali zabyvat vlivy stresu a také jeho neuvétitelnou dani, kterou musi zaplatit kazdy, na

koho jsou kladeny obrovské emocni i fyzické pozadavky.

Nicmén¢, vyhofeni neni limitovano pouhymi pocity nepohodli osobnosti.
Zamgéstnavatelé, spolupracovnici, ale i1 celd vefejnost pocituji vliv vyhoieni. Na vSech
pracovistich citi zaméstnavatelé negativni financ¢ni vlivy na ,,vyhotelych® zaméstnancich.
Nésledky vyhoteni zahrnuji také niz$i kvalitu 1 kvantitu prace kvuli klesajici urovni
zodpovédnosti a také velkou zménu, zahrnujici vzrlstajici neschopenky a niz$i pracovni

moralku.

Faktory, které zvySuji stres

W rr

Kazda profese v sobé zahrnuje mensi i vétsi procento stresovych situaci. Hofici
terminy projektl, kazdodenni pozadavky, osobnosti 1 profesiondlni zodpovédnost, konflikty
na pracovisti, a vzristajici diraz na zodpoveédnost vSech zaméstnanct, zvétSuje stres kazdého
jedince. I kdyZ zdravé mnozstvi stresu miize vést k riistu vykonnosti a lepsim dovednostem,
existuje bod, kde se stres stava Skodlivy na lidskou psychiku i profesionalni Zivot. V tomto

bod¢ se stres stava kontraproduktivnim a odrazi se na dusevnim stavu jednotlivce.

Vyhoteni v poméhajicich a uditelskych profesich ma vice co délat se zmahajicimi
emocnimi pozadavky, nez s fyzickou zatézi. Organizatofi, ucitelé, pedagogové a
psychologové jsou denné vystaveni vyhoteni kvili jejich idealistickym touhdm zménit zivoty
studentdl k lepSimu. Mnohdy je nékolik student v kazdé tfidé ve stavu krize, jejich situace
74da okamzité feSeni. Potieby jinych jsou zase slozité a neni lehké je ihned vyfesit. Casem
pozadavky chudych vy€erpaji emocionalni zdroje poméhajicich. Tento scénaf je pro vSechny

tak typicky...

Je dilezité si zapamatovat, Ze vyhoteni se vyskytuje kvlli dvéma faktorim: podstata
prace a povaha ¢loveka. Nekteré profese jsou vice stresujici a néktefi lidé jsou vice zranitelni.
Co déla praci stresujici? Pracovni okolnosti pfispivajici k vyhofeni muiZou zahrnovat
nekompromisni posledni terminy, dlouhé Ufedni hodiny, nejednozna¢né tkoly, opakujici se
povinnosti, nejasné nebo konfliktni ocekdvani, velkou zodpovédnost, slabé administrativni

vedeni, neadekvatni podporu, omezené uznani nebo Spatné socidlni vztahy.
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Jedinci citliveéjs$i k vyhoteni jsou ti, ktefi si tézko udrzuji zdravotni rovnovahu,
nehledaji stfedni cestu nebo se nevi ubrdnit extremnim situacim. AvSak nikdo neni
nepiemozitelny! V souhie nékolika okolnosti mize kdokoliv propadnout nebezpeci vyhoteni.
Osobnostni charakteristiky, které toto riziko zvySuji, zahrnuji lpéni na svych idedlech
pomahat druhym, ocekavat dokonalost od sebe sama ale 1 od druhych, Ipéni na detailech
misto stanoveni si SirSiho zébéru, potfeba poradku a fizeni, pfisnost a nepiizplisobivost,
neschopnost nastavit vhodné hranice ve vztazich, pfiliSnd dychtivost po uspokojovani
druhych, precitlivélost na kritiku nebo silna etickd moralka, jako je nadmérnd zodpovédnost
nebo pracovitost. I kdyz je hodné téchto charakteristik vhodné umirnit, problém nartsta, kdyz

oni sami vyhledéavaji extrémy, coz pak vytvari nerovnovahu.

Osobnosti charakteristiky se stavaji vyraznéjS$i na urcitych pracovistich. Podobné,
pracovni prostiedi byva vysoce ovlivhéno osobnostnimi charakteristikami kazdého
zamé&stnance. Na piiklad, jak bylo zminéno diive, pecujici jedinci si hledaji misto, ve kterém
citi, Ze mizou nékomu pomoct. Skoly by se staly GpIné jinymi misty, kdyby tam nebyly tyto
rozepte. Rad¢ji nez rozd€lovat pracovni prostiedi a osobnosti charakteristiky na dva rozdilné
faktory, spravnéjsi by bylo vytvofit pojem vyhoteni jako souhru vztahii mezi povahou prace a

povahou zaméstnancil.

Symptomy vyhoieni

Symptomy vyhoteni mivaji typicky pomaly ptfichod, ¢lovékem téméf nerozeznatelny.
Doutnajic v podvédomi vyhoteni postupné nartista, potlacuje Zivotni entuziasmus k praci ¢i

jeho/jeji osobnimu zivotu.

Abychom se vyhofeni mohli vyhnout, je moc dulezité symptomy rozeznat — jak
vypadaji a jak se Cloveék citi. Za prvé a predevSim, symptomy vyhoteni se vyskytuji
nepretrzit¢ a stavaji se viditelné, kdyz vnitini zapas v ¢lovéku vybuchne jako sopka do velmi
vyrazného a rozpoznatelného chovani. Kdyz ¢loveék zazije vyhoteni, on nebo ona miize zacit
jednat nebo citit se podivné. Jeho nebo jeji odpoveédi na rizné situace mohou spolupracovniky
udivit. Na priklad, ptredtim ticha a skromnd osoba se muze stat vznétlivou a obofit se na

spolupracovniky.
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SnaZte se zachovat si svoje duSevni zdravi

Skolni krizovy tim a pracovnici krizové intervence jsou na vyhofeni velmi nachylni, a
to ne jenom kvili traumatizujicim situacim, kterym musi denné celit, ale také protoze si ,,trou
ramena® s dospélymi a studenty, kte¥i s podobnymi udalostmi bojuji. Clenové krizového
centra mizou zazivat perné chvile, aby si udrzeli od krize dostatecny odstup. Je pro né

naro¢né vyvarovat se osobnich ocekédvani, stresti a tlaki, souvisejicich s krizi.

Ucitelé a pedagogové jsou nachylni k vyhoteni z toho samého divodu. Maji svoje
kazdodenni povinnosti, které souviseji astokrat s traumatizovanymi studenty. Vyhoteni pak

prichazi t¢émét nevyhnutelng.

S ,,nevyhnutelnym® nartistem vyhoteni se pak nabizi otazka: Jak se mizou clenové
krizového tymu, ucitelé a ostatni pedagogové vyhnout vyhoteni? Dobra sprava je, Ze existuje
cesta, jak omezit stres a ochrdnit nebo ,,naockovat“ sebe sama proti Skodlivym vlivim

vyhoteni.

Ohodnot’te svoje silné i slabé stranky

1. Poznejte svoje limity

Uvédoménti si svoji vlastni zranitelnosti ndm dovoluje zhodnotit, které aspekty krizové
intervence muzou posilit naSe zdroje a pomoct ndm zvladnout nasi spoluucast v krizi, kterd
(doufejme) piedchézi vyhoteni. Na piiklad, nékteti lidi jsou schopni zistat v klidu a
soustfedéné v pribéhu krize, prakticky neovlivnéni zmatkem a ruchem. Jini jsou vysoce
rozruSeni hlukem a zmatkem. Protoze existuje mnoho cest, jak mizeme pomoci beéhem krize,
kazdy by si mél zvazit, kde jsou jeho i jeji silné stranky, které mtze v krizové situaci vyuzit.

Rovnéz bychom si méli byt védomi vSech okolnosti, které nas miiZou zdolat.

2. Poznejte vaSe spoustéce stresu

Osobni zkuSenosti také ovliviiuji nasi schopnost zvladat stres béhem krizové situace.
My vSichni mame bolestné vzpominky, které se mizou béhem krize znovu objevit a
pfipomenout. Osobni vzpominky na nehodu, smrt, nebo jiné tragédie zvétSuji nasi
bezbrannost vii¢i stresu nebo vyhoieni. Naptiklad kdyz n€kdo ztratil ¢lena rodiny, se pak bude

bat, ze ptijde o své kolegy, nebo studenty. Kdyz se detaily krize odrdzeji na osobnich
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zkusenostech, pak mize byt pomahajici zdolan svymi emoc¢nimi reakcemi. Pokud by chtél
pomahat, ale neni emo¢né zraly celit krizi, miizou nastat ptehnané reakce, které omezi jeho
schopnosti pomoci druhym. Vyvarujte se tomuto nezaddoucimu scénafi tim, ze poznate svoje

spoustéce stresu.

3. Naslouchejte svému télu

Abyste byly schopni kontrolovat hladinu vaseho stresu, je dllezit¢ svému télu
naslouchat. Fyzické zdravi ohromné ovliviiuje i mentalni zdravi. Pokud jste unaveni, nebo
nevrli nedostatkem spanku, nachazite se v riziku vyhotfeni. Zdrava vyvadzena strava a
péstovani zdravych navyku jsou také velmi dulezité. I kdyZ tyto ndvrhy miizou znit ponékud

elementarné, jsou moc dileZzité pii prevenci vyhoteni.

Sdileni a pridélovani zodpovédnosti

Dalsi navrh na prevenci vyhoteni je omezeni Grovné vasi zodpovédnosti. Nic netdhne
Cloveéka dolu rychleji, nez pravé pocit, ze on nebo ona ma na svych bedrech tihu svéta.
Vytvoteni jednoho spole¢ného tymu spolupracovnikli neni jenom ndvrh, je to pfimo nutnost.
Sdileni zodpovédnosti a ocenéni kazdého osobniho prispévku do tymu posilni skolni krizovy
plan. Skoly byvaji bezpeénéjsi a zaci vice chranéni, pokud se kazdy dospély podili na jistém
bfemenu zodpovédnosti. Beéhem vytvafeni krizovych plant je dulezité rozclenit

zodpovédnosti, takze kazdy dospély ptispiva svoji troSkou do mlyna.

Dodrzovani vhodnych hranic

Jednim z nejlepSich slov v nasem jazyce je slovo ,,NE*“. Bohuzel, ucitelé, pedagogové
i psychologové myvaji obvykle potize s vyslovovanim tohoto slova. Casto ztricime sami sebe

v nejriznéjSich zavazcich a slibech. Tyto pak samoziejmé vyhoteni jenom podporuji.

Nechat se ptili§ vtahnout do problému studenta byva také Castd chyba pro ty, ktefi
pracuji se studenty a jejich rodinami. Byva ndpomocné pfemyslet o tomto scénafi: Pfedstavte
si sebe sama, jak stojite na okraji hluboké propasti. Na samém dn¢ propasti je ¢lovek, ktery
vas prosi o pomoc. Zoufale vas prosi, abyste ho z propasti vytahly. Avsak, je tady nebezpeci:

Pokud k nému pujdete pfili§ blizko, ten Clov€ék vas mize stahnout do propasti. Na druhou
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stranu jej nemuzete vytahnout, pokud se k nému dostateéné nepftiblizite. M¢li byste proto
zlstat stat v povzdali a poprosit o pomoc jest¢ dalsi lidi. Pokud se do toho sami piili$
zaangazujete, padnete do jamy k obéti. Tato rada nezni ,zistaiite chladni a drzte se
v povzdali“. Nicmén¢ ale musite najit zlatou stiedni cestu. Nepfivlastiiujte si osobni problémy
jinych lidi. Pokud se to problému vnofite pfili§, vyhoteni pfijde hodné rychle. Je dulezité
dodat kazdému jistotu a odvahu k vlastni pomoci, vlastnimu pouceni a také rastu z jeho ¢i jeji

vlastnich zku$enosti.

Dalsi rada, jak se ochranit pied vyhofenim, je rozvrhnout si ¢as pro rodinu a pratelé,
jako zptsob relaxace. Pokuste se nechat problémy studentli za hradbami Skoly. Kdyz
opoustite Skolni budovu, zhluboka se nadechnéte a piepnéte svoji mysl na jinou frekvenci, na
volny Cas. Kdyz se pak v pondéli vratite, vSechny Skolni problémy, které jste tam v patek
nechaly, na vas budou trpélivé cekat. Oddélenim osobniho a Skolniho zivota se vam vyhoieni

podafi velmi oddalit.

Vytvoreni podporné sité

ZaloZeni podpirné sit¢ a podileni se na rtznych aktivitich byva dualezité pro
odbouravani stresu. Je také dilezité citit, Ze jsme s druhymi ve spojeni. Podpora v pracovnim
prostiedi by mohla zahrnout také vytvafeni vrstevnickych (peer) programii a nardst vasich
moznosti pro spolupraci s dalsimi podobnymi organizacemi a aktivitami. Nebo vice
neformalné, kazdy clovék by mél moznost omezit stres diky socializaci s rodinou nebo prateli
a riznymi spolecenskymi aktivitami mimo své prace. Podpora duSevniho spojeni poskytuje

dalsi zdroj socidlni podpory.

Na urovni skupiny, setkani se, kviili zhodnoceni ukolu poskytuje moznost pro ¢leny
krizového tymu spojit se a podpofit se navzajem. Po urcité skolni krizi by si mél krizovy tym
pokazdé sednout a spolecné uspéchy tymu vyhodnotit. Je to nejlepsi cesta k docileni
sjednoceni tymu a k pochopeni citovych potteb kazdého jejiho clena. Toto skupinové
zhodnoceni také napoméha k vybudovani soudrznosti a stejna troveil stresu pak dopada na
vSechny stejnou meérou (Perly&Mitchell, 2000). Pfizptisobeny model podle Everlyho a
Mitchela, souhlasi Johnson (2000) s nésledujicim formatem pro skupinové hodnoceni ve

Skolach: predbézna faze, faze samotnych skutecnosti, hodnotici faze a vysvétlujici faze.
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Piedbézna faze zahrnuje ¢ast pro setkdni se celého tymu, aby si mohli v hlavnich
rysech nacrtnout diivod setkani, a kdo je za co zodpovédny. Na takovych Skolnich setkanich
je dilezité, aby byla vyuzita uz existujici struktura vedeni, a aby byl feditel oznacen jako

zodpovédna osoba.

Féze rozebirani skute¢nosti pak poskytuje moznost diskuse o tom, co se vlastné stalo.
Také dava clentim tymu moznost vysvétlit, jak vyvoj problému ze své perspektivy pozorovaly

a najit zdani pofadku v udélosti.

Hodnotici faze vyziva €leny k diskuzi, jak se kazdy z nich vypotadal se specifickym
problémem, ktery se behem krize vyskytl, které strategie fungovali a které naopak

nefungovali.

Posledni faze, vysvétlyjici, dava ¢lenim tymu Sanci vSechno to naposled zhodnotit a
vymyslet pro situaci vhodnou perspektivu. S informacemi poskytnutymi ¢leny skupiny ma

tym moznost planovat budoucnost a udélat zlepSeni jiz existujicich strategii.

Primarni jadro téchto skupinovych setkani by urc¢ité¢ mélo byt podpofit ¢leny tymu a

vybudovani spojeni. Vzristajici citova podpora mezi ¢leny tymu také zabranuje vyhoteni.

Aktivity omezujici stres

Vétsina doktorli by podpofila toto tvrzeni: Stres vysoce piispiva k pocatku nemoci a
zdravotnich potizi. Stres je jednim z nejbéznéjSich diivoda ztraty zaméstnani. Ve skutecnosti,
kdyz né¢komu nabidnete ,,menu* témat pro mozné Skoleni, vyberou si nejcastéji ,,omezeni
stresu‘ jako téma, které je zajima na prvnim misté. UcCitelé snadno a lehce pfiznavaji, Ze stres
opravdu potiebuji omezit. Vychdzejic zjejich zpétné vazby, stres jim zapfi€ifiuje v praci

nejvetsi nespokojenost.

Jedna z cest, jak omezit stres, je skrze pravidelné fyzické aktivity a cviceni. Ve
skutecnosti jsou fyzickd cviceni jednou z nejefektivnéjSich intervenci pro omezeni stresu.
Psychologové a jini odbornici souhlasi s nazorem, ze jednoduchd a pravidelna cviceni
pomahaji té€lu prekonat stres, tizkost a depresi. Cviceni nas také udrzuje jak ve fyzické tak

v mentalni pohod¢. Hlavnim tkolem je najit si taky typ cviceni, ktery by nejlépe vyhovoval
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nasemu ¢asovému harmonogramu, rozpoctu a zivotnimu stylu. Cviceni s prateli navic zvysuje

pravdépodobnost, Ze o sviij cvicebni plan zacnete vice samostatné pecovat.

Kdyz se vas nékdo zepta na vase konicky a vy potiebujete ¢as na rozmyslenou, nez mu
odpovite, patrné to znamena, ze si v tomto sméru potiebujete rozsifit obzory a objevit v sob&
pro nové hobby vasen. Pfemyslejte o tom, co jste radi délali v minulosti ve svém volném case.
Konicky pfichazeji v mnoha podobéach a formach: pleteni, ¢teni, kresleni, fotografovani, atd.
Nekteti lidé se naptiklad mizou stat experty v otazce druh¢ svétové valky. Jakoukoliv podobu
na sebe vase nové hobby vezme, mize vam poskytnout radost a uspokojeni, ¢imz utlumi

ucinky stresu.

Planovani dovolené a omezeni ¢asu na praci a povinnosti je dal$i zpiisob, jak stres
zredukovat. Dokonce, 1 kdyZ je dovolend jest€¢ v nedohlednu, uz nad¢j a sny samotné stres
omezi. Vypujcete si kniZzky z kniZnice. Zajdéte do cestovni kancelafe. Nebo si vyhledejte

cestovni nabidky na internetu.

A konec¢n¢, nezapominejte na smich, na ten nejkrasnéjsi zptisob, jak se stresu zbavit.
Vyhrad’te si ¢as a zajdéte si na komedii, ¢inohru, nebo na film. Podivejte se v televizi na
zabavni potad, ktery vas rozesméje. UdrZzte si humor na dennim potadku. Vystiihdvejte si
vtipy nebo obrazky a pak je srovnavejte s druhymi. Na vSechno kolem sebe pohlizejte
s humorem. Skoly poskytuji opravdovou réiznorodost humornych situaci. Hoduijte si na t&chto

delikatnostech, kdyz ptichazeji.

Tréninkovy program pro ucitele a pedagogy
Zhodnot’te nasledujici ptiklad:

Tereza pracuje jako asistentka pedagoga na ¢tvrtém stupni. V této obci je zaméEstnana
uz pét let a lonsky rok ji byla udélena cena za nejlepsiho podporujiciho pedagoga na vyroénim

odevzdavani cen. Mluvi velice nézn¢ a ma hodné trpélivosti s détmi ve tiide.

Tereza je svobodna matka ¢tyt malych déti. Aktivné se zapojuje do oblastni komunity
,Hispanic*. Obvykle také zlstdva po vyucovani ve Skole a doucuje déti, které jsou ve Cteni
pozadu, hlavné $panélsky mluvici déti. Casto ji lidé zadaji, aby pomahala s tlumo&enim
Spanélstiny pii konferenci rodict a ucitelti. Jeji povest o ni fikd, e pecuje o déti, které mayji

problémy se Skolou nebo v roding.
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Nékdy mozné s pomoci ostatnim zachézi hodné daleko. Kdyz loni pfi pozaru pfisli o
dam jeji sousedé, vzala je na nckolik tydnii k sobé, dokud pro né nebyla pfipravena jina
opatieni. I kdyz neni ¢lenkou krizového tymu, byva ndpomocna pfi feSeni konfliktl a je také

znama jako vyborny nasloucha¢. Studenti za ni ¢asto chodi se svymi osobnimi problémy.

Az doposud byla Tereza v praci vZzdy nacas a i v jinych ohledech byla dost spolehliva.
Letos, nanestésti, se Tereza zda byt jinaci. Jeji supervizor, pan Adams fika, Zze ma s Terezou
jen slaby pracovni vztah. Podle néj, travi Tereza az prespftili§ ¢asu rozmlouvanim se studenty
o tématech, které se netykaji Skoly a vyucovani. Na piiklad nedavno si stézoval, ze Tereza
travil mnohem vice €asu s jednim studentem, ktery mél v minulosti problémy s chovanim.
Pan Adams si také stézuje, ze Tereza nepomaha studentim s ucivem, ze mluvi pfili§ casto

Spanélsky se studenty a Ze by se ve tfid¢ ur¢it¢ mélo mluvit oce anglicky.

Tereza ptichazi do prace pozdé¢ a tento mésic uz né€kolikrat volala, Ze nepfijde, protoze
onemocnéla. Nekontroluje studentliim tkoly a nemé v pofadku administrativni zalezitosti ve

tfidé. Pan Adams zaSel k panovi feditelovi kvili situaci s Terezou na jednani.

Po posouzeni tohoto piikladu diskutujte s uciteli nebo pedagogy o nasledovnych
tématech:

Identifikujte stresory v Terezin¢ osobnim zivoté
e Najdéte také stresory v praci
e Najdéte posledni zmény v Terezin¢ chovani

e Vlozte sama sebe do role Terezy. Co byste délaly, abyste zabranily zhorSeni

situace?

Z.avérecné shrnuti

Pti asistovani béhem krizové intervence se nejdiive ujistéte, ze se citite jako soucast
tymu, at’ uz ve svém kraji, nebo ve Skole. VZdy se najdou 1 jini, ktefi mohou nést to bfimé a
pomdahat studentim v jejich tézkém obdobi. Po tom, co skon¢i vaSe vypomoc v krizové
situaci, vyhrad'te si ¢as na to, abyste si o tom mohli promluvit s profesionaly nebo pfateli,

kteti vas emocné€ podpoii a postaraji se o vas.

Nikdo neni vii¢i vyhofeni imunni. Je diilezité rozpoznat symptomy a byt si védom

svych osobnich stresorti, které vas vedou k vyhoteni. Podobné je stejné dilezité udrzovat si
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zivotni rovnovahu, postarat se o to, aby bylo ve vasem zivoté¢ vice pozitivniho, aby to
piipadné mohlo ptedcit 1 to negativni. Vyhrad'te si ¢as na oddych a radostné, stres omezujici

aktivity, zejména fyzicka cviceni.

Tabulka: Symptomy vyhoreni:

Sledujeme zmény ve 4 rovinach:

chovani fyzické socidalni mentdlni
Hyperaktivita nebo Vycerpanost Nepredvidatelnost | PfemoZenost
Z4dn4 aktivita
Stézovani si Problémy s usinanim Lhostejnost Nestranost
Ptecitlivély na stimuly No¢ni miry Vyhybani se Necitlivost
Ztuhlost
Nervozni, vyplaseny Svalové napéti Stazeni do sebe Zoufalost
Bezmocnost
Extrémni reakce Bolesti biicha Ztréata osobnich limit | Podrazdénost
Zapomnétlivost Bolest hlavy Netolerance Mrzutost
Roztrzitost Chronické nemoci Neduvérivost Cynizmus
Nutkavost Obezita nebo ztrata DohliZeni Deprese
hmotnosti
zamyslenost Neschopnost
koncentrace Uzkost
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