Byt ucitelem je napliujici profese. Jako ucitel
J a k o S e b e mate schopnost inspirovat a vzdélavat ostatni.
Tato prace je vSak také psychicky a fyzicky
vyCerpavajici. Vyhoreni a stres jsou béznym a

O Vv
m uzu ja ko prevladajicim  problémem mezi pedagogy.
Ve Statistiky ukazuji, ze:
ucitel
4 Siteli trof silny
pecovat? —

vyCerpanim

ucitelt hlasi vysokou
38 % miru odosobnéni

ucitelt citi nizkou

40 % troven osobniho
Uspéchu
* K vyhofeni mlize prispét nékolik faktord, které

mohou pfimo nebo nepiimo ovlivnit vyuku i vase
Zéaky. Projevi se to hor$imi vysledky a snizenou
motivaci. Nizka sebed(ivéra a vysoké pracovni
naroky mohou zédsadné pfispivat rozvoji
syndromu vyhoreni. Odolnost vici stresu je u
kazdého z nas proménliva, a proto je dilezité
uvédomovat si a pozorovat droven svého stresu,
abychom s nim dokazali pracovat, a predejit tak
pfipadnému  vyhofeni. Také je dulezité
porozumét dalsim znakim, které mohou vést k
vyhoreni, abychom védéli, Cemu je tieba vénovat
pozornost a kdy vyhledat pomoc.
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Priznaky syndromu
vyhoreni

IPocit vycerpani

Vycerpani mlze byt fyzické i emocionalni.
Setkdvite se delSi dobu s pfiznaky zvySené
podrazdénosti,  vykyvi  ndlad, zhorSené
koncentrace, zhorSené motivace, chronické
Unavy nebo nespavosti?

Pocit, ze nejste
ve své kuzi
Jste pesimistiCti a cynicti ve vztahu k vyuce,
zakim, koleglim z prace nebo $kole? Zacali
jste se izolovat od ostatnich nebo ztratili radost z
cinnosti, které vdm kdysi pfinasely potéSeni?
Méte pocit, Ze nejste sami sebou?

I Snizeny vykon

Zazili jste pocity beznadéje, apatie, nizké
sebeddveéry nebo zvysené podrazdénosti? Trva
vam plnéni dkold stale vice c¢asu? Neustéle
nestihéte a nevite, co dfiv?

Pokud se s témito pfiznaky setkavate delSi dobu,
je zapotiebi jednat a zkusit do kazdodenniho
Zivota zapojit strategie, které vam pomohou v
praci osobné i profesné dobfe hofet, ale

nevyhoret.

Nezapomeiite na to, Ze abyste se mohli dobie
starat o druhé, nejdfive je tfeba postarat se sam
o sebe.
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Tipy pro snizeni
nadmérného stresu

o Zamyslete se nad pii¢inami stresu
Zamyslete se, co presné ve vas vyvolava pocit
stresu. Jsou to napfiklad hovory o politice? Nebo
strach, Ze néco nestihnete? Zkuste se na chuili
zastavit a podivat se na pfiCiny vaseho stresu z
vice Uhlli. Zaméreni pozornosti na pficiny stresu
vam mlize pomoci vymyslet strategie, které vam
pomohou se stresem Ucinné bojovat.

« Dechova cviceni

Kdyz je toho na vas moc, zkuste na chvili zaviit
oci, pomalu se nadechnout a pfi tom pocitat do
péti. Udélejte kratkou pauzu a pak vydechnéte s
pocitanim do Sesti. Staci tuto sérii nadechl a
vydech parkrét zopakovat a vas nervovy systém
bude vyrazné klidngjsi. Pravidelné procviCovani
relaxacnich technik vam mize pomoci z{istat v
klidu v situaci vyvolavajici stres. Pokud budete
mit mezi vyuCovacimi hodinami prestavku, kde
se zhluboka nadechnete, rozhybejte krk vSemi
sméry a pokrcite rameny, miizete snizit napéti
béhem par minut.

o Priority

Zkuste se zamyslet nad svym vnimanim
stresovych  udalosti.  Napriklad nastaveni
nerealistickych ocekavani mize vést ke zklamani
a vycerpani. Stanoveni realistickych cild,
rozpoznani vlastnich limitd a pfijeti toho, co
nelze zménit, je prvnim krokem ke zmirnéni
stresu. Prozkoumejte své priority a nastavte si
Casové ramce pro jejich spinéni.



« Doprejte si hezké chvile

Prehravani hudby na pozadi, bud' pfi dojizdéni do
skoly, ze Skoly nebo v kabinetu, je Gcinny zptisob,
jak snizit stres. Pfi poslechu relaxaéni hudby
obvykle zacne vas tep klesat, aby odpovidal
pomalejSimu tempu hudby. Kdyz mate chvili
Casu, vezméte si do ruky hezkou knizku nebo se
jen tak posadte a alespofi 5 minut védomé
vnimejte, co se kolem vas déje - co vidite, co
slysite, co citite. Nebo miZete travit ¢as s lidmi,
které mate radi, rodinou ¢i prateli. Mluvte spolu
napfiklad o tom, jak jste stravili svtij den. Sdileni
je efektivni zpisob, jak sniZit stres.

o Zdravy Zivotni styl

Zdrava strava, pravidelné cviCeni, pfijemné
aktivity a pfiméfeny odpocinek vam mohou
pomoci v boji se stresem. Jidlo, které jime,
neovliviiuje pouze nase fyzické zdravi, ale ma vliv
i na to, jak se citime. Jidlo bohaté na Ziviny
poskytne télu potfebnou energii, kterou
potiebujeme ke zvladani stresovych situaci.
Cviceni je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho
stylu. UCitelé, ktefi do svého dne zapojuji
pravidelny pohyb, se méné stresuji ve srovnani s
témi, ktefi se nevénuji Zadné fyzické aktivité.
Zéroven vyzkumy ukazuji, Ze zhruba 2,5 hodiny
rychlé chlize za tyden sniZuie riziko deprese az o
25 %. Staci tedy i kratkd prochédzka nékolikrat za
tyden. ZlepSit vasi psychickou pohodu mohou
také aktivity, jako je meditace, prace na zahradé
nebo rukodélné prace - zafazeni téchto aktivit
vam doda energii, budete se citit vice odpocati a
diky tomu tak mlzete predejit syndromu
vyhoreni.
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Nemusite hned podnikat vSechny vySe popsané
kroky. Staci si vybrat jednu Ci dvé oblasti a na ty
se kazdy den alespon chvili zaméfit. MiiZete si je
zaznamenat na pracovni list Péce o sebe.

Pokud vam nic z vyse uvedeného nepomaha a
priznaky pretrvavaji, je tfeba vyhledat odbornou
pomoc. Vice se mlzete dozvédét v materidlu
Kam se obratit o pomoc pro déti i dospélé.




