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zmenit (zdokonalit). Bude tedy projektovat (planovat)
zpUsoby zdokonalovani pedagogické c¢innosti.
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U 2jSi a vstricnejsi. Kdyz zjistite, ze =~
nemuzete stihnc avovat zakovske prace vcas, mozna vam
Eomuze jinak rozvrhnout cas pouzivani nektere ze strategil

ospodareni s casem. Krome toho, ze se sami pokusite situaci
resit, bude nekdy uzitecné prokonzultovat véc s vasimi kolegy,

abyste se presvedcili, zgla,nenjail stejne problémy, pripadne zda
by nebylo mozne spolecnym usilim zdroj stresu odstranit.
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3 / jako relaxace nebo moznost vypit o
presta | lehce konverzovat s kolegy. Nekter
ucitelé si osvojili rlzne uziteCné techniky zalozené na
relaxacnich cvice které jim pomahaji zachovat klid ve
streso-vych situacich. Velmi duleZité je také umét odpocivat po
praci.
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neztracejte védomi SirSich souvislosti a pokuste se vytvaret realisticka
ocekavani vykont vlastnich i1 vaseho okoli;

sveé obavy a starosti sdilejte se svym okolim;

udrZzujte rovnovahu mezi praci a Zivotem mimo Skolu (zdravy a plné
prozivany zivot mimo Skolni prostiedi zvysi vasi sebediivéru a upevni
vnitini silu, kterou potiebujete pro uspesne feSeni problému ve Skole).
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olecné. Predevsim

dusi podpory, ve kterém si

Mohou takeé zajistit, aby

=T Citele byly rozd€lovany a

: D nhevyvolavalo stresove

|ze predeijit (napriklad situace, kdy je
N0 1kolC pridélovano jednomu clenu

sboru nebo ke 1 v kratkém sledu za sebou

stanoveny terminy pro dokonceni dllezitych

cinnosti).[1]

[1] KYRIACOU, Chris. Klicové dovednosti ucitele. Praha: Portal, 2004.



