Jak pecovat o svou dusevni
nohodu




. Neexistuje zadna univerzalné ucinna rada.

. Vase instinkty a Vas pohled na véc jsou
vyznamne.

Kurz je nabidkou ruznych nastroji, technik,
myslenek - vyberte si, co Vam osobné sedi.

. Je v poradku ptat se.

Pojdme spolecny cas stravit uzitec¢né.



Stres

situace, v niz se lidé setkaji s faktory, které
potencialné mohou ohrozit dusevni nebo
télesnou pohodu (rovnovahu)

vyvojove staré mechanismy - evolucni
vyznam

aktivace sympatického nervového systému
a nadledvin - “mobilizace sil organismu”
(reakce “boj” nebo “Utek™) - cilem je preziti
jedince

dnes castéji psychologické ohrozeni nez.
fyzické - problematické, nedochazi k
odbourani energie skrze boj nebo uték
vede k dlouhodobému pretézovani
organismu

riziko rozvoje civilizacnich chorob
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Psychicke stresory

e negativni emoce

e vzorce, myslenky

e osobnostni sklony -
perfekcionismus,
uzkostlivost, vyvhybani

e obavyz
budoucnosti/ulpivani na
minulosti




Prakticke cviceni 1: BATERIE

Cil: Zvysit povédomi o vlastni
hladiné energie

Zadani: Nakreslete si na papir
baterii a mapujte vSechny ¢innosti a
navyky, které energii prinasi a které
ji odvadi




Reflexe aktivity ve dvojicich

Zkuste si ve dvojicich sdilet, co jste si u aktivity uvédomili. Nasledné se stante
detektivem a zkuste byt zvédavi, jestli jesté neexistuje v zivoté Vaseho kolegy
n¢jaké dalsi zdroje energie. Zkuste mu svymi otazkami pomoci zdroje energie

rozsirit.

Budte zvédavi, podpurni a respektujici.



Uzkost







Télesna
reakce 1



Nacvik 1: Relaxacni dechova technika




Co si z toho miizete vzit?

1. Dech je cestou k ovlivnéni télesné
reakce.

2. Cilem je prodlouzit a prohloubit
nadech.

3. Vase predstavivost muze byt silny
nastroj k relaxaci.




Nacvik 2: Svalova progresivni relaxace
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Co si z toho miizete vzit?

1. Relaxovat je mozné i aktivne.
2. Vyvolavanim kratkych tlaka ziskavam nad napétim v téle kontrolu. Ja
jsem ten, kdo v tu chvili ridi své telo.



Nacvik 3: Ukotveni v 5 smyslech

Stay Calm -Stay Safe -tay Present

5.4, 3, 2, 1.....




Co si z toho miizete vzit?

1. Uzkost a stres nds odvadi od pritomnosti.

2. Casto jsme v mySlenkdch v tom, co se nepodarilo (minulost) nebo v tom, z
ceho mame strach (budoucnost).

3. Miuze byt prospésné ukotvit se tady a ted.
Smysly jsou pomocnici, protoze skrze né muzeme komplexné prozit dany
okamyzik.



Zadani seminarnich ukol:

1) Vytvofit si paletu moznosti “Jak mohu pecovat o svou duSevni pohodu”

- FORMA: zaleii na Vas, takova, at Vam individualné sedne - prosty text, plakat v Canve,
rucné malovany plakat, kolaz, video, pisen, krabice predmeti - TAK AT JE TO PRO VAS
PRIROZENE, POUTAVE, VYSTIZNE, PRAKTICKE

2) Napiste strucny text, ve kterém_pojmenuite 5 konkrétnich zpiisobii. jak byste chtéli v
praxi podporit duSevni zdravi svych Zakii. Ke kazdému bodu se jednim odstavcem
rozepiSte. Uvedte, jak konkrétné byste mohli postupovat a jaky vyznam v tom vidite.

Datum odevzdani: 24.4.2022 (v odevzdavarné v ISu, ti, ktefi letos statnicuji musi odevzdat ukol
dfive, tak, abych jim stihla zapsat pfedmét jako spinény)



Syndrom vyhoreni
a jak mu predchazet




Signaly syndromu vyhoreni

PHYSICAL

SLEEP
PROBLEMS LACK OF
CONCENTRATION

SHORTNESS
0F DISORGANIZATION

BREATH

INDECISIVENESS
. HEADACHES

IRRITABILITY

ANGRY
d OUTBOURSTS




Vyhoreni u uciteli

e pro 53,2 % ucitelu je jejich prace zdrojem dlouhodobého stresu

e pouze 16 % uciteld uvadi, ze na sobé nepocituji projevy syndromu vyhoreni

e 15 % uciteltl v naSich podminkach se potyka s projevy stfedné tézkeé, nebo tézké
deprese

e ucitel, ktery se citi byt v pohodé a vnima sam sebe jako kompetentniho k vykonu
ucitelského povolani, mize v pozitivhim sméru ovliviiovat klima tridy. V disledku
toho ma svij podil také na dusevnim zdravi svych zaku

e jedna se o ZVRATNY proces




Priciny syndromu vyhoreni u uciteli

e malo volného casu - chybi hranice mezi osobni sférou Zivota a jinymi sférami
(pracovni, spolecenskou aj.)

malo/moc zdroju

priliS mnoho pozadavku a roli

zklamani ze systému

tzv. “compassion fatigue”

dalsi ztizeni podminek - plat, COVID 19, aj.

Napadaji Vas n¢jake dalsi mozné konkrétni priciny nebo faktory, které mohou
rozvinuti syndromu podporit?



BEGINNING
OF STRESS

CHRONIC
BURNOUT

Stages of
Bu?nout (I,
‘N B R

V kazde fazi je mozne situaci zvratit.



Co s tim? SMERUIME POZORNOST TAK, ABY NAM TO BYLO UZITECNE.

Jak mi ted je?

Co ted pro sebe potrebuji?
Jak muzu situaci ovlivnit?
Co se mi dari?

Co mé bavi?

V ¢em jsem silny?

7 ¢eho miizu cerpat energii?

Jaky ma to, co délam, smysl?






JE VPORADKU MIT SE NA
PRVNIM MISTE.



V letadle taky
nejdrive nasazujeme
masku sobe (!)

BE SURE TO ADJUST
YOUR OWN MASK BEFORE

HELPING OTHERS




“Je nutné vice drzet hranice.”
- a co je to vlastne za hranice?

yes yes |

.s ves yes yes yes yes NES)

.q yEeS yes yES YCS 7



prace/studium osobni zivot

Chovani

Chovani, ktera hranici
oslabuji v osobnim

Chovanti, ktera hranici zivote

oslabuji v pracovnim
7ivoté \

Myslenky/presvédcent
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prace/studium

osobni zivot

Chovani

e rikam automaticky “ano” na nové
pracovni prilezitosti

odepisuji na e-maily pred
spanim

Myslenky/presvédcent

e byla bych ze sebe zklamana,
kdybych neudélala maximum

abych byla aspésna, musim byt
neustale k dispozici
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prace/studium

osobni zivot

Chovani

e rikam automaticky “ano” na nové
pracovni prilezitosti

Zkusim se vzdy védomé zamyslet, na co mam jeste
kapacitu. Dam si ¢as na premysleni

e odepisuji na e-maily pred
spanim

Vyhradim si v diari predem urcen¢ ¢asy na
administrativu.

Myslenky/presvédcent

e byla bych ze sebe zklamana,
kdybych neudélala maximum

e abych byla aspésna, musim byt
neustale k dispozici

Svet se nezbori, kdyz néco neudélam dokonale.

Druzi lidé rozumi tomu, ze mam taky soukromy
Zivot.



Prakticke cviceni:

Nakreslete si svoji vlastni hranici mezi osobnim a pracovnim/studijnim
zivotem. Identifikujte podobné jako na predchozim snimku alespon nékolik
potencialnich dér (v chovani i presvédceni) a zkuste se zamyslet nad
zpusoby, jak je zaplnit.



prace/studium

osobni zivot

Chovani

e rikam automaticky “ano” na nové
pracovni prilezitosti

Zkusim se vzdy védomé zamyslet, na co mam jeste
kapacitu. Dam si ¢as na premysleni

e odepisuji na e-maily pred
spanim

Vyhradim si v diari predem urcen¢ ¢asy na
administrativu.

Myslenky/presvédcent

e byla bych ze sebe zklamana,
kdybych neudélala maximum

e abych byla aspésna, musim byt
neustale k dispozici

Svet se nezbori, kdyz néco neudélam dokonale.

Druzi lidé rozumi tomu, ze mam taky soukromy
Zivot.



Reflexe ve skupinach 3-5 osob:

Diskutujte ve skupiné svoje vlastni zazitky vzniku takovych “dér” v hranici
mezi osobnim a pracovnim/studijnim zivotem. Vyuzijte své zkusenosti z
praxe.

Jsou Vase zazitky podobné?

Pokud chcete, sdilejte své napady na to, jak by se daly tyto “diry” pomyslné
zaplnit.



Praktickeé cviceni: VSimavost viici pozitivnimu

b

Co mé bavi na tom, co mé havi? Y y

Cinnosti, které nas bavi, pro nas
muzou byt velkym zdrojem
pozitivnich emoci, pozitivniho
nahledu na sebe a muazou
pomoci odkryvat to, v ¢em jsme
dobri.




Diskuse ve dvojicich: Co jsou me zdroje jako ucitele?

Zkuste si povidat o tom, v ¢em jste jako pedagogové silni, co jsou Vase silné
stranky. Pomoci Vam mohou tyto otazky:

1) Jaké dovednosti nejvice uplatnujes v praxi? O kterou dovednost bys nechtél
prijit?

2) Co dobrého by o Tobé rekl Tvuj nejoblibenéjsi student?

3) Za co by byl u Tebe vdécny i ten nejvice unudény student?

4) Co byl tvaj nejuspésnéjsi okamzik v praxi? Za co jsi na sebe pysny? Jak jsi to
dokazal? Co z Tvych schopnosti nebo vlastnosti ti tam pomohlo?

5) O covsobé se opiras, kdyz mas tézky den?



Stanovujme si cile tak, aby se nam dobre plnily

e Ke sledovani pokroki musim vedeét, jaky je cil
e (il by mel byt stanoveny konkrétné a mél by byt pozitivné formulovany
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Divejme se ZA CILE

e ZvySime tim jejich atraktivitu
e Uvidime v nich vétsi smysl
e Podporime nasi sebhemotivaci

4.

DI IPAMIN
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Prakticke cviceni: Vyznam zmeén

V mysli se zamérte na jeden cil, kterého se nyni snazite dosahnout - napr.
dokonceni studia na VS. Zkuste si zodpovédét otazky, které Vam budu klast.

B

Co se méni, kdyz o cili zacnete takto uvazovat? Je néco jinak?



Prakticke cviceni: Prace s vizi

Predstavte si, Ze by se
Vase dovednost dusevni
hygieny dala zmérit na
skale od o do 10.
(10=stav, kterého si
prejete dosahnout;
o=stav, kde nic z 10 neni)

..



Polozte si tyto otazky:

1)

Jak byste poznali, 7Ze jste na 10? Co by tam bylo? Co byste tam citili, délali, jak
byste tam premysleli? Jaké hranice byste strezili?

Muzete si udelat napr. myslenkovou mapu vize.

Kde jste na ceste k 10 nyni? Na jakém cisle jste? Jaké to tam je?

Jak byste poznali, Ze jste o jeden bod vys? Co by tam bylo jinak?

Napada Vas kam byste nyni chteli zamérit svou pozornost, abyste se mohli
posunout o bod vyse? Mate napad na uzitecny prvni krok?



Prilezitost pro Vase otazky

(nebo jsem Vam k dispozici na mailu)




Dékuji Vam za Vasi pozornost

a spolupraci.




Prakticke cvi
BODYSCAN
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Co si z toho miizete vzit?

1. Emoce maji télesny doprovod.

2. Télesné prozitky nas mohou odkazat k nenaplnénym potrebam fyzickym
(napr. potreba jidla, protazeni, uvolnéni aj.), ale také psychickym (potreba
jistoty, potreba sebevyjadreni, potreba svobody aj.)

3. Tim, 7e na dané misto zamérime pozornost, a spojime to s hlubokym
relaxacnim dychanim (z minulého seminare) miize vést k uleve.

4. Bodyscan nam muze dat informaci o tom, na jakou potrebu se muazeme
dal zamerit.



UzZitecne zdroje:

Meditacni, relaxacni nahravky:

https:/mindfulness.med.muni.cz/materialyv/meditace-audio-nahravky

http:/proklidnejsimysl.cz/kbtaci/act-nahravky/

Uzitecné aplikace:
Repeat habit tracker
Nepanikar

Calm

Headspace

Calmio


https://mindfulness.med.muni.cz/materialy/meditace-audio-nahravky
http://proklidnejsimysl.cz/kbtaci/act-nahravky/

