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Zaznam z 10. setkani PS pro podporu spolupracujici atmosféry a dobrého klimatu ve

skolach, zavadéni metod a forem prace vedoucich k individualizaci vzdélavani

- webinar Psychohvgiena pro uclitele

Datum a €as konani: 13. 4. 2021, online akce

Pocet ti¢astnikii: 10 pedagogii (ZS Studentska, ZS KnéZmost atd.)

V ramci setkani této pracovni skupiny byla zdjemcim z fad pedagogti nabidnuta moznost
ucastnit se webinatfe Psychohygiena pro uditele. Lenka Dokladalova Bednatova, odborna
feditelka Semiramis z.11., hovofila o stresorech v profesi pedagoga a praci s nimi, uvedla
konkrétni tipy, co pro sebe (a své okoli) mohou ucitelé udélat, ptidala i uzite¢né odkazy
k tématu.

Pro ucitele neni soucasna situace viibec jednoducha: studovali, aby byli ve fyzickém kontaktu
s détmi. Nyni museji Celit distanci a nejriznéj$im opatfenim, praci si ze svych skol v mnoha
ptipadech ptenesli do svych obyvak, celi problémim pfi sladéni pracovniho a osobniho
zivota (stejn¢ jako vSichni ostatni), jsou na né kladeny vysoké naroky (ze strany spole¢nosti,
vedeni Skoly, rodict, své rodiny i sebe samych) a mnohdy podléhaji obavam o zdravi své

I svych nejblizsich.

Jak z této situace ven? Lektorka uvedla, ze je tieba najit si Cas pro sebe. Z vyzkumi vyplyva,
ze tydné bychom si pro sebe méli vySetfit alespont 3 hodiny. KdyZ tento ¢as v tydennim
programu nenajdeme, zvysuje to v nas uzkost, stres a inava nartstaji. Ucitelé by méli
delegovat na ostatni to, co je v jejich moci, sdilejte (,,sdilené hote, poloviéni hote*),
vysvétlovat, omezit konzumaci zprav ze socidlnich siti, a pokud pracuji z domova, ukoncit
svou praci n€¢jakym vyraznym rituadlem (napf. zaklapnutim pocitac¢e a odchodem na
prochéazku).

Co jesté mizou ucitelé v ramci psychohygieny zavést? Védomeé myslet, co a kolik toho ji,
zdrava strava je zéklad! Neméli by zapominat na vitaminy (napt. C a D, slouzi mj. i jako
prevence proti covidu), naslouchat pfi stravovani svému télu.

Je nutné se védomé hybat! Pohyb zvysuje ndladu, vyplavuje endorfiny, zbavuje nés stresu
(i hodina tydné muze byt prevenci pied depresi).

Je tteba dod¢lat véci, které odkladame. Piivolavejme si pfijemné zazitky (napf. v podobé
vzpominek na to, co se vam podafilo). Zaposlouchejme se do oblibenych pisni. Oceiiujme se
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(tfeba pomoci néjaké nasténky/sklenice/Supliku/krabice s uspéchy). Udélejme dobry skutek.
Poslouchejme zpév ptaki. Privonime si k levanduli. Objimejme nékoho alespon 30 vtefin
denné¢. Usmivejme se (tim prelstite sviij mozek). Relaxujme, meditujme, pokud to umime.
A hlavné dlouho a kvalitn¢ spéme!

A jesté posledni rada lektorky na zavér: nasi superschopnosti v péci o sebe sama je védét, co

mi dé€la dobre, a to aktivné vyhledavat; co mi skodi, tomu se aktivné vyhybat nebo to cilené
vyvazovat!

Datum a misto dalSiho setkani ¢lent pracovni skupiny: bude domluveno e-mailem

Zaznam vypracovala: Markéta Tomasova
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