Dusevni hygiena
ucitells

PREDNASKA

Markéta Svamberk Sauerova
Pedagogicka fakulta UK

marketa.sauerova@gmail.com

Grafické zpracovani — Bc. Nikola Stikova



mailto:marketa.sauerova@palestra.cz
mailto:marketa.sauerova@palestra.cz
mailto:marketa.sauerova@palestra.cz
mailto:marketa.sauerova@palestra.cz
mailto:marketa.sauerova@palestra.cz

Q)

Vyznam dusevni hygieny pro ucitele

Naroky ucitelské profese stale vyraznéji oviiviiuji zdravi uciteld. Pozornost vénovanda
moznostem zlepseni viastniho dusevniho zdravi je zdrojem obnovy sil a efektivni vyuKky.

ry v’

Jediné dusevneé odpocinuty ucitel miize vychovavat spokojené zaky. Prednaska tvori
teoreticky ramec pro naslednée online workshopy.

Dusevni hygiena ucitele oznacuje soubor opatreni, postupl a strategii,
ktereé ucitelé vyuzivaji k udrzeni svého psychického zdravi, emocni
rovnovahy a odolnosti vici stresu spojenému s jejich profesi.



01 Uvod do problematiky
NejcCastejsi stresove situace v praci
ucitele.

02 Diagnostika — nachylnost ke stresu
Oblasti nachylnosti ke stresu

Vhodné techniky dusevni hygieny

03 Desatero péce o dusevni zdravi
Védome dychani
Stop technika

o B S A H Mindfulness techniky
PREDNASKY

04 Zaver s kratkou relaxaci



Stres

e Stresorem je podnét, ktery vyvolava stresovou reakci(konflikt)

o Eustres — pozitivni zatéz, ktera v primérené mire stimuluje jedince k vyssim anebo
lepSim vykontim

« Distres — nadmérna zatez, ktera mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni Ci
dokonce smrt

« Konflikt a frustrace ptsobici v primérené
mire jsou dulezitym faktorem vyvoije
. o Pojeti miry primérenosti a velikosti stresu
je ale individualni

Cilem je hledat techniky zvladani neprimérené
zatéze a orientovat se na resitelné oblasti



ejsi s

e Mira zodpovédnosti
« Vysoka ocekavani spolecnosti, rodicti,

kolegti, Zaki
o Multilingvni prostredi
o Nedostatek spolecenskeho ocenéni
« Obtize oddélit profesni a osobni zivot
o Administrativa
e Komunikace s rodici
Adaptace déti na skolni prostredi
o (prostredi bézné skoly a ceskeé skoly)
Nedostatek dovednosti a kognitivnich
o kompetenci zakl (pozornost, aktivita)
« Financni ohodnoceni

Vazné nemocné dité v kolektivu

tresory V
pedagogicke praci

Narocneé vztahy s kolegy

Agresivita deti

Nezvladatelné déti (opozicni vzdor, mozné
negativni dlsledky multilingvni vychovy)
Déti se specifickymi potrebami

Hluk

PocCet déti

Nespolupracujici rodice

Time management

Méenici se podminky pro vyuku

Nevhodné pracovni podminky
Spolecenskeé stresory (nemoci, teroristickeé
utoky apod.)



Projevy dlouhodobeho
plisobeni stresu

_-)Obecné psychicke, télesné a emocionalni vycerpani- naruseni
osobni pohody a dusevniho zdravi

Priznaky:
« Negativni projevy emoci (sklicenost, popudlivost,bezmocnost),
« Negativni postoje (nechut/, cynismus)
o Zapominani, nesoustredenost
o Unava
o ZhorSeni mezilidskych vztahl (snizena ochota pracovat s lidmi,
stazeni se, soukromeé konflikty)
o Somatické/psychosomaticke obtize (poruchy spanku, prijimani
potravy, zvysena unava, vysoky krevni tlak)
e Depersonalizace
...aPFl'znaky byvaji plizivé



Hlavni oblasti pece o dusevni
hygienu

- Sebereflexe a uvédomeni

- Rovnovaha mezi osobnim a pracovnim zivotem

- 2Zvladani stresu (techniky dusevni hygieny)

- Socialni opora (kolegialni sdileni)

- Profesni rozvoj, sebevzdéelavani

- Zdravy zivotni styl (spanek, zdrava strava, pohyb,
pratelé)

- Pozitivni mysleni — nauceny optimismus




Pilire dusevni hygieny

e Osobnostni predpoklady (nezdolnost,
houZevnatost, pozitivni ladéni — M G
prirozeny optimismus)

e Bohaté socialni vazby ~

o Dostatecné zajmy a konicky \
Uméni odpoutat se od svého povolani

« Priméreneé pohybovée aktivity, aktivity zalozené
na principu flow

e Relaxacni techniky

Odpoutani se od problému (Caste chyby - cykleni)
o Preramovani — péstovani pozitivniho mysleni

o Humor (poslech hlasitého smichu) /%/ %




Zaklad uspechu

e Zména mysleni

« Stresor zmenit nelze —Ize zmeénit nas postoj,
reakci, prozitek

« Kazdy stresor ma takovy vyznam, jakou vahu
mu dame my




Diagnostika nachylnosti ke
stresu

 Nachylnost v rovine:
Rozumové

Télesné

Emocionalni

Socialni

O O O O

- Idealni prevenci je vhodneé
orientovat k oblastem, kde se
ukazuje vyssi nachylnost ke
stresu




Prevence s ohledem na

diagnostiku

Rozumova
Planovani,
Monotasking
Preramovani
Pohyb - flow

Emocionalni

Denik vdécnosti
Dechova cviceni
Humor (smich Nespor)
Relaxachni cviceni

Télesni Tvurci aktivity - flow

Pohyb - stredné
intenzivni
Spankova hygiena
Vyvazena strava
Dechova cviceni

Socialni
Zapojeni do komunity
Sdileni (ale ne cykleni)

Setkavani s prateli
Pohybove tymové aktivity
Asertivita




Desatero dusevni hygieny

1. Védome dychani (zhluboka, hlasité);

2. Chvilkova téelesna relaxace (hadrova panenka);

3. Koncentrace na , kredenc" (zastupny
problém, myslime na jiny podnét);

4. Chvilkova socialni izolace;

5. Stop technika - zména cCinnosti/védomé zpomaleni

6. Sebepéce, relaxacni hudba, joga, aromaterapie;

7. Rozhovor s nekym jinym — kolegialni sdileni;

8. Mindfulness (ritualy, denni radosti, pritomny okamzik,
ocenovani drobnosti, laskavost, vizualizace radosti —
vzpominka, usmev - 10 ,modrych" predmétd)

9. Pohybove aktivity, sport, terapie prirodou

10.Tvurci cinnost (hudba, basne...).




Védomeé dychani a Motyli dotyk

1.Ctvercové/trojuhelnikové dychani
2.Dychani 3:5/4:6 (nacvik v odkazu nize — 7min)
3.Hlasité dychani

4.Motyli dotyk

& _ https.//www.youtube.com/watch?v=u6j\WuaFWL1c



https://www.youtube.com/watch?v=u6jWuaFWL1c
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Vizualizace prijemného podneéetu a
Mindfulness

Zamereni pozornosti na neco konkrétniho

* Predstava prijemneé situace (obraz, situace v
prirode, film, kniha, zazitek s prateli...)

* Snazit se myslenky smérovat na konkrétni cinnost, .
situaci s pozitivhim ladénim (negativni myslenky y N
pak nemaji prostor) ‘\@f‘ a ~ \

* Pokud se nam nedari, vyuzijeme techniky \'_ \
Mindfulness nebo preramovani

Mindfulness techniky:
ritualy, pritomna vsimavost (tady a ted
védomé dychani, védomé stravovani

Najdéte 10 modrych véci kolem sebe ©




—Hrnec pohody

Technika

a’?

e Jak technika vypad




Preramovani situace/nacvik
pozitivhiho mysleni

« Ve skupiné vymyslete n€jaké negativni situace,
ktereé Cloveka potkaiji a zkusme je preramovat

, , z A 5 2
(najit pozitiva vznikle situace) -~ d
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Technika —Za vsim hledej ponika

e Jak technika vypada?




dusevniho zdravi
Oviliviiovani oblasti télesnych projevii Ovlivriovani oblasti psychiky

Zpomalit tempo, zvolnit krok, gesta,
pohyby

Vzprimit postoj (nevesit hlavu)
Uvolnit ramena

Uvolnit ruce (jako hadrovy
panacek)

Zacit spravne dychat (pomalg,
hluboké branicni dychanti)

v or vy s v o, ed%
Doporuceni pro prubezne udrzeni '&‘

Mluvit zvolna, hlubSim hlasem
Odvratit pozornost od stresovych

okolnosti, soustredit pozornost na néco
jiného (na prtiibéh svého dechu, zplsob
sezeni, nejaky predmet)

Rikat si povzbuzujici autosugesce spolu s
predstavou klidnée situace (,jsem
klidny",“vsechno je v poradku™)

Zmena systému hodnot (uvedomit si
hodnotu stresoru)

Stres nevyvolavaji udalosti, ale vyznam,
ktery jim prisuzujeme, jak je interpretujeme



Budovani sestistenu

e Kazdy z nas ma kolem sebe sest stén:

o Prvni sténu ma pred sebou (perspektiva,
budoucnost)

o Druhou sténu za sebou (predstavuje rodinu)

o Levou sténu po sveé leve ruce (pratelé)
o Pravou sténu po své prave ruce (spolupracovnici)

o Dolni sténu predstavuje podlaha (svicka)
o Horni sténu strop (duchovni hodnoty)

« Do tohoto pomysiného Sestisténu se umisti
napodlahu zapalena svice, ktera hezky hori, plapola
a je chranéna pred zhasnutim vSemi sesti sténami..

Budujte svuj Sestistén - prednaska Max Kasparu - Bing video



https://www.bing.com/videos/search?q=%c5%a0ESTIST%c4%9aN+KA%c5%a0PAR%c5%ae&view=detail&mid=2D12F465A8019515497E2D12F465A8019515497E&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%c5%a0ESTIST%c4%9aN+KA%c5%a0PAR%c5%ae&view=detail&mid=2D12F465A8019515497E2D12F465A8019515497E&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%c5%a0ESTIST%c4%9aN+KA%c5%a0PAR%c5%ae&view=detail&mid=2D12F465A8019515497E2D12F465A8019515497E&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%c5%a0ESTIST%c4%9aN+KA%c5%a0PAR%c5%ae&view=detail&mid=2D12F465A8019515497E2D12F465A8019515497E&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%c5%a0ESTIST%c4%9aN+KA%c5%a0PAR%c5%ae&view=detail&mid=2D12F465A8019515497E2D12F465A8019515497E&FORM=VIRE

Dekuji za pozornost

/%( €

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dugevnihygieny
ucitele. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0470-3.
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