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v kazdodennim zivote
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. Neexistuje zadna univerzalné ucinna rada.

. Vase instinkty a Vas pohled na véc jsou
vyznamne.

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

. Je v poradku ptat se.

Pojdme spolecny cas stravit uzitecne.



Praktickeé cviceni: Prostor pro vdechnuti




1. Syndrom vyhoreni
2. Potreby
3. Ldroje

4. Pokroky




Piirucka NUDZ - Prirucka pro Skoly v dobé katastroficke udalosti
https://www.edu.cz/methodology/prirucka-pro-skoly-ukrajina/




[astaveni: Kde jsem na Skale sve vlastni péce o dusevni zdravi ted?

[sem vv$ nez minule:

Jsem niz nez minule:

Jaké zmeény na sobé
pozoruji ted oproti
minulému seminari?
Co je ted jiné?

Jak jsem se sem

dostala? Co mi
pomohlo?

Co mi v poslednich
dnech funguje?

Co jsem driv délal, ze
jsem se citili Iépe?

Jak to, Ze jsem nespadl
jeste niz?

Jak by to vypadalo,
kdyz bych se posunul
o kousicek vys?

Co miuze byt mym
prvnim krokem, abych
se posunul o kousek

vys?

[sem na tom stejneé:

Co pro sebe délam, ze
nepadam dolu
(navzdory tomu, co se
déje ve svete, zacatku
semestru atd.)?

Jak by to vypadalo, kdyz
bych se posunul o
kousicek vys?

Co miize byt mym
prvnim krokem, abych
se posunul o kousek

vys?




Signaly syndromu vyhoreni

snizena energie, pocity vycerpani, snadna
unavitelnost, ¢asteéjsi nemocnost, bolesti hlavy,
zad c¢i svall,, zmény v chuti Kk jidlu a spanku
pretrvavajici pochybnosti o sobé samém,
pocity selhani, ztrata motivace, snizeny pocit
spokojenosti po ¢innosti, pocity bezmoci a
osamoceni, prevladajici cynicky pristup k
zZivotu

naduzivani navykovych latek nebo priznaky
zavislosti, zvySena iritabilita, sklon k izolaci,
vyhybani se povinnostem, odkladani




Vyhoreni u uciteli

e pro 53,2 % ucitelu je jejich prace zdrojem dlouhodobého stresu
pouze 16 % ucitelt 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?
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V kazde fazi je mozne situaci zvratit.






“Je nutné vice drzet hranice.”
- a co je to vlastne za hranice?
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Reflexe €. 1 - ve skupinach (3-5 osob)

Ve skupinach diskutujte o tématu hranic. Predstavte si, ze v ramci péce o vlastni dusevni
zdravi chcete 1épe drzet ve svém zivoté hranice.

1. cast: V pomahajicich profesich se nejcastéji hovori o tzv. profesnich hranicich. Co
to pro Vas znamena? Co od sebe profesni hranice podle vas oddéluji? Co
ohranicuji/chrani?

2. cast: Pojdme dal, pojdme hledat, jaké dalSi hranice jsou pro nas uzite¢né. Co
dalsiho Vam dava smysl ve Vasem zivoté oddélovat? Jakeé sféry? Jaké cinnosti? Jaké
pocity? Kde jinde muze byt dalezité se na drzeni hranic zameérit?



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:

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 s daly tyto “diry” pomyslné
zaplnit.



Potrehy



K tomu, abych mohl drZet hranice, musim umét poznat své potieby.

Ruzné zpusoby, napr.:

e bodyscan
e vnimavost vici signaltim uzkosti
e teplomér emoci



Prakticke cviceni 1: Bodyscan
- télesne pocity jako signaly
potreb
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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.



Teplomér emoci

e Mize byt uzitecné polozit si
tyto otazky (podobné jako u
skaly na zacatku):

o Kde ted jsem na teploméru?

o Jak bych pojmenoval emoci,
kterou citim?

o Kdeji citim?

o Co pro sebe ted potrebuji?

o Co muzu v této situaci udélat
ja?

YEIELEY]







Praktickeé cviceni - VSimavost viici pozitivnimu - prozitek flow




Reflexe ve dvojicich: Co té bavi na tom, co té bavi?

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

Povidejte si ve dvojicich o ¢innostech, které Vas bavi (nebo bavily v minulosti).
Zajimejte se o to:

Co Té bavi na tom, co té bavi?

Ktera cast procesu je tva nejoblibenéjsi?

Co ti to prinasi do zivota? O co jsi bohatsi, kdyz to délas?
Jak se u toho citiS?

Jaké dovednosti u toho rozvijis?

Jak u toho vnimas sam sebe?

Ptejte se na cokoliv, co Vas zajima, budte zvédavi, ale nezapomente zustat podpurni
a respektujici.



Co si z toho miizete vzit?

1. Konicky jsou dilezitym individualnim zdrojem.

2. Kdyz jdeme ZA prosté pojmenovani toho, co nas bavi, zvySujeme
jejich smysl.

3. Podobné se muzeme zajimat o studenty/zaky, miize nam to pomoct
videt, jaké zdroje maji, a vnimat jejich specifické zajmy s respektem a
porozumeénim vyznamu, které pro né maji.



| askavost viici sobe

Vzpomente si na pomocnika z minulého seminare.

oo
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Asertivita - aneb je v poadku MIT SE NA PRVNIM MISTE

| CAN > 3 \
 ONLYPLEASE  #]
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PER DAY.
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V letadle taky
nejdrive nasazujeme
masku sobe (!)

BE SURE TO ADJUST
YOUR OWN MASK BEFORE

HELPING OTHERS




potreby bez vyuzivani agresivniho chovani.

YOU'RE A
DUMB LooxiN O/f

AGRESIv” PASIVNE
~AGRESIVM

ASERTIVMI

pasivi’




Priklady asertivnich technik:

e Pokazena gramofonova deska - - neustalé opakovani stanoviska, klidné, bez.
ustupovani

e Otevrene¢ dvere - uznani chyby a strucné vysvétleni, proc se tak stalo. Bez
omlouvani.

e Sebeotevreni - otevrené priznat, ze néco nevim. Bez pocitu uzkosti z
nevedomosti ¢i viny. Konstatujte to jako fakt.

e Negativni dotazovani - pri kritice se zajimat, jak by to druhy clovék udélal. Pokud
odpovi - je to zdroj uzitecnych informaci.

e Naucit se rikat NE - ¢emu rikame ano misto toho?



Syndrom podvodnika - aneb nékdy musime byt asertivni sami viici

Sobe.

Nemam prece jesté dost zkusenosti.

To byla nahoda, ze mé vzali /Ze se mi to
povedlo.

Nejsem tak dobra, jak rikaji druzi, jsou ke mné
jen zdvorili.

Kdyby mé znali doopravdy, nemeli by mé radi.

Vsichni jednou prijdou na to, Ze jsem tu
omylem.

Nezaslouzim si pochvaly.
Nemeél bych slavit tispéch, bylo to jen stesti.

To, co umim ja, umi prece kazdy.

Vubec nevim, co délam.
Jak bych mohl ja nékoho ucit?

Musela se stat chyba, tuhle prilezitost si
nezaslouzim.

Miluje mé, protoze si jeSté neuvédomil, jaka
jsem.

Nezaslouzim si nic z techhle veci, zas tak
tvrde jsem pro né nepracovala.

VSichni jsou stejné dobri, nevim, co vic bych
mohla nabidnout.

Nepatrim sem, nejsem dost kompetentni.



Types of Imposter Syndrome

SUPERHERO: NATURAL GENIUS: EXPERT:

overwork themselves to make up set exceedingly high goals, feel never satisfied with their level of
for how inadequate they feel crushed when they don’t meet them understanding, always trying to

learn more

S
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PERFECTIONIST: SOLOIST:
never completely happy with their work, prefer to work alone, won't ask for help for

fixated on flaws instead of strengths fear of appearing weak or incompetent
verywell



o .
Co zpiisobuje:

e Dblokuje nas v ¢cinnostech ("neumim toho dost’, "'nejsem pripraven/a" apod.)

e 'zneviditelnuje nas" - ze strachu, abychom nebyli odhaleni ve své
nedokonalosti ¢i neudélali chybu mame potize se otevrené a autenticky
projevovat

e vede k perfekcionismu a permanentnimu prepracovavani se, vsechno ve snaze
prekompenzovat domnélou nedostatecnost

e je narocné ucit se ze zpétnych vazeb - vyhybame se zpétné vazheé nebo
snizujeme dulezitost pozitiv ve zpétné vazheé

e vzbuzuje obavy z budoucnosti - pochybnosti, zZe by se uspéch mohl opakovat
(takové stésti uz podruhé nemuiizeme mit!)

Tyto myslenky zaziva dle vyzkumu az 70 % lidi.



Praktické cviceni: Seznam tuspéchii

Napiste si na papir seznam aspon 10 uspésnych momentu ve svém zivoté. Zkuste
se zameérit na osobni uspéchy, ale i ty, které souvisi s Vasim studiem od zacatku
skolni dochazky, a na aspéchy souvisejici s profesi ucitele. Jde o to, co pro Vas
osobné je uspéch, neohlizejte se na nazor ostatnich.

Zkuste k sobé byt maximalné laskavi a napiste opravdu vse, co Vas napadne
(predtim nez se ozve kriticky vnitrni hlas). I maly aspéch muze byt dulezity.



Reflexe ve dvojicich

Vyberte se 1-2 aspésné momenty. Vas partner Vam skrze otazky pomuze odhalit
dovednosti, které za timto aspésSnym momentem stoji.

Rozhovor vedte se zajmem, laskavosti a zvédavosti tak, aby byl pro Vaseho kolegu
uzitecny.

Pomoci mohou napr. tyto otazky:

Jak jsi to tehdy dokazal?

Ktera Tva schopnost Ti tam tehdy byla uzitecna?

Uplatnil jsi néjakou svoji vlastnost pri dosazeni tohoto cile?
V cem sis tam pripadal nejsilnéjsi?

Co vSechno jsi musel prekonat, abys to dokazal?

Co dulezitého ses o sobé diky tomuto aspéchu dozvédél?
Uplatnil jsi ty dovednosti i nékde jinde ve svém zivole?



Co si z toho miizete vzit

e Na uspéchy ve svém zivoteé je uzitecné se divat z hlediska dovednosti a
vlastnosti, které jsme v nich uplatnili. Posilujeme tim védomi, Ze mame na
svij zZivot vliv.

e 7Zpusob, jakym si formulujeme cile, ovliviuje to, jakou pro né mame motivaci.
Kdyz se divame na dopady cilt, posilujeme tim jejich atraktivitu.

e Mapovani prubeznych pokrokia pomaha udrzet motivaci a posiluje nas pocit
kompetentnosti.

e Uspéchy, ity uplné malé, je v poradku slavit.



Prakticke cviceni: Myslenky jako listy







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

SETT?NG COALS

v SPECIFIC

d’

GOAL e
ETTING




Divejme se ZA CILE

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




Prakticke cviceni: Vyznam zmeén

V mysli se zamérte na jeden cil, kterého se nyni snazite dosahnout - napr.
dokonceni studia na VS (dokonceni semestru). Zkuste si zodpovédeét otazky, které

Vam budu klast.

3

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



Vnimejme pokroky

e Vsimejme siidrobnych
posunu

e Jakjsme to dokazali?

e (o nam pomohlo?

e (o nam funguje?




Odmeénujme se a slavme

e aplanujme si to dopredu, at vime, co nas ceka




START-STOP-CONTINUE

1. Vnimejte razné zpusoby zpétné
vazby, které k Vam prichazi.

2. Rikejte si o ni.

3. DAVEJTE SIJL




SUPERVIIE VE SKOLE

NASTRO] PODPORY UCITELSKE PROFES

h\.l’

PRINOSY SUPERVIZE

(0 JE SUPERVIZE!

¢ hledani Feseni problémi z praxe s nezaujatym
odbornikem a sdileni zkuSenosti

* muze se tykat prace s problémovym zakem,
spoluprace s kolegy, komunikace s rodici zaki

* nejcastéji se vyuZiva u pomahajicich profesi

KDO JE SUPERVIZOR!

¢ ma mnohaletou praxi v pomahajicich profesich,
psychoterapeuticky a supervizni vycvik

. . o e , ~
¢ pracuje formou rozhovoru, individualne
nebo ve skupiné

¢ neni zaméstnancem 3koly, dodrZuje mléenlivost

* prevence vyhofreni
FeSeni problémt

bezpecné prostiedi
pro zpétnou vazbu

upevnéni pracovnich
kompetenci

podpora pfi zvladani
konflikta

nahled na situaci

profesni rozvoj . ',

0@
®»

#NEVIPUSTDUST




Dékuji Vam za spolupraci

a za pozornost.




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/

