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11. Manazérske zhrnutie

Beseda ucitelov s psycholégom— ako zvlddat stres na pracovisku

Pozn. s ohl'adom na siéasmi epidemiologicki situdciu nie je moZné v tejto dobe zorganizovat’
besedu ugitel'ov s psycholégom. V budicnosti by sa to mohlo podarit’ zrealizovat’.

kI'aéové slova:stres v $kole

kratka anoticia: AKo porazit’ stres a zvladnut’ naroéné situicie v Skole
Stres v 8kole nezaZivaju len Ziaci, ale aj ugitelia a je ddlezité, aby s nim vedeli pracovat’,

Rychle pracovné nasadenie, presmerovanie pozornosti a prispdsobovanie sa defom, ich veku,
néladam, potrebdm, mnoZstvo najrozliénejsich situacii poBas prestivok, dozory na chodbach, rychle
prehodenie podkladov potrebnych na dal$iu hodinu, medzitym rychla porada a do toho rychlo
zjedené jedlo, &i vypity napoj. Cas striveny v Skole je pre uditela naozaj niekedy podobny
dostihom, bez moZnosti vypnaf a stivislo sa koncentrovat’ na to podstatné v praci ugitel'a—
vyucovaci proces.

Ako si ndjst’ v celom tomto zhone &as na seba a svoje mySlienky? Ako sa da spracovat tolko
podnetov v priebehu par mindt, hodin dennodenne a udrZat’ si trochu Zivotnej rovnovahy, vniitornej
stability a radosti?

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:
» Otvorenie zasadnutia klubu.

Otvorenie aktualneho stretnutia ¢lenov klubu a obozndmenie sa s cielom a programom
stretnutia.

> _Program stretnutia: Ako zvliddat® stres na pracovisku




Kufrik emecionalnej prvej pomoci

Ceské psychologitka Kamila Dvordkova hovori, Ze poméha, ak ma ugitel’ pri sebe imaginarny
wkufrik emocionalnej prvej pomoci.“ Ten by mal obsahovat’ tri veci:

1. Dovolit’ si doslova vytriast’ zo seba napiitie a stres, napriklad cez prestdvku. Postavte sa
a vytraste si ruky, akoby ste zo seba striasli stres. Alebo sa poriadne ponat'ahujte, urobte si
maly nendpadny stre€ing. Je fajn doplnit to hlbokym nadychom a pomalym vydychom.
Pre¢o ten nadych? PretoZe aktivujete vo svojom tele nervovy systém (parasympatikus),
ktory hovori o uvol'neni, skl'udneni a pokoji.

2. Cielené spomalenie seba a ukPudnenie vmitorného hlasu. Vnitorny hlas, ¢i vnlitorny
kritik je vel'mi velky nahloddvad nasho pokoja a rozmy$l'ania. Prvym krokom k tomu, aby
sme ho dokazali uti3it je UVEDOMIT si ho a urobit’ rozhodnutie, Ze mu nedéame $ancu, aby
nds nidil dalej. Aj ked’ to znie vel'mi 'ahko, jasne a moZno aj povrchne, vobec to tak nie je.
V dnednej dobe akoby sme stracali schopnost’ spomalit, reflektovat’ svoje pocity,
my§lienky, ale aj sprivanie. Preto je nesmierne ddleZité cielene si vytvorit’ priestor (Casovy
aj mySlienkovy) k tomu, aby sme sa zamysleli, ski'udnili, dali si odstup, ziskali nadhlad
a povedali si, 7¢ VSETKO JE OK. Nejde o Zivot a Ze v fiom méme kopec krasnych udalosti
a Pudi, za ktorych sme vd’acni.

Spomalif’ sa staéi naozaj len o trogiku. O péar seklnd, napriklad pri tom, ako krégate do
triedy. Spomalenie dosizhnete jednym, dvoma hlbokymi nadychmi a vydychmi. Ked’ to
doplnite o myslienkovy konStrukt, ktory vas ma posilnit’, potesit’, ukPudnit’ (podl'a
situdcie), budete ako profesionilny $portovee, ktory podava vrcholovy vikon

a vyuZziva pritom svoju vlastnil vaittorni mentilnu silu. Skiiste to. Chcee to as, tréning,
no efekt sa dostavi.

3. Bud’te k sebe laskavy a preZivajte dobré chvile. Neznamena to sebectvo, zahl'adenost’ do
seba a na seba. Je to uvedomenie si seba samého, svojich radosti, emdcii, dovolenie si byt
v kf'ude ako aj stanovenie hranic, &i schopnost’ povedat’ nie.
Koncentrovanie sa na pozitivne momenty v Zivote a ich hlbSie preZivanie nAm pomaha
budovat’ v sebe psychickii odolnost’ a lepSie mentilne zdravie. A to ma za nésledok aj
nage lepSie fyzické zdravie, ¢i kvalitu Zivota.

Vypotujte si prezentaciu Kamily Dvofdkovej, ktora rozprava o tom, ako aj uditelia mozu, ba
dokonca by mali by viac K sebe laskavi, pozorni a dobri.

https://youtu.be/6p8HGwI7Ba8

Tipy ako zvladnut’ stres

Okrem emocionalneho bali€ka prvej pomoci skiiste vyuZit’ aj nasledovné tipy:
Bud’te v kontakte s byvalymi Zziakmi

Nepreruste kontakty s byvalymi Ziakmi, ktori vis mali radi, ktorym ste pomohli, pre ktorych ste
znamenali vel'a. Spomienka na nich, &i kratka sprava od nich vZdy pote$f a povzbudi.

Zaujimajte sa o Ziakov, komunikujte s nimi, smejte sa s nimi

ZAujem o Ziakov sa vam tisickrat vrati. Deti vam ,,dobiji baterky* presne vtedy, ked’ to budete
potrebovat’.

Venujte sa svojim zal'ubam, konickom

Nezabudajte na vietko to, &o vas robf §tastnymi a radostnymi. Ci u je to dobra kéva s priatelmi,
mal'ovanie, &itanie knih, §port alebo &okol'vek, kedy naberate silu. Praca uéitel’a je narona a preto




relax s innost'ou, pri ktorej ste uvolneni a citite sa dobre je déleZity.

Nezabudajte na prirodu

Nech uZ je to éokol'vek, ako praca v zdhrade, prechidzka lesom, parkom, nezabidajte na prirodu.
T4 ndm déava obrovsk( silu a pontka vndtorny reset. Nie je ni¢ krajdie ako dotykat’ sa zeme, pocut’

spev vtakov, Sum listov na strome, &i potoka. Vnimajte intenzivne tieto okamihy v prirode, pretoZe
Hpriroda lie€i".

Skiste mysliet’ optimisticky

Vediet vnimat svet okolo seba optimisticky, aj napriek problémom, je vyzva. V dnesnej dobe
urdite. No nevzdavajte sa. Nebojujte s negativnym, nechajte to ,,odzniet. Ak treba, prijmite aj
negativne emdcie, nevytlaéajte ich. Patria k Zivotu. Tak ako mame &iernu farbu, mame aj bielu. Ni€
nie je dokonalé, idealne a len pekné, krasne, dobré, vynimoéné, radostné, §tastné. Prijmite
negativily okamih, no potom si skaste' z neho odniest’ to, o vas obohati a posilni.

Sustred’te sa na pozitivie, optimistické momenty, situdcie diia, Zivota. Vnimajte svet z tej kraj3ej
strany. Byt optimistom neznamend, Ze ste naivny. Naopak ste vel'mi redlny. Vidite veci okolo seba
tak, ako si. No mate nadej, odvahu a ste psychicky odolny. A v tom tkvie va3a sila a zdravie.

Komunikujte s inymi ucitemi, spolupracujte, vymienajte si skiasenosti

Vymena odbornych informacii, vedomosti medzi uéitelmi je kfi¢om k zvySovaniu kvality ucitel’a.
Utitel’ je vd’aka spolupraci s inym uéitel'om nie len odborne zdatnejsi, ale aj l'udsky istejsi.

Spomeiite si, akeé to bolo, ked’ ste boli Ziakmi vy

Spominajte. Ale nie len na to, ako ste v $kole po&tvali uéitel'a, o vEetko ste si nemohli dovolit’

k uitel'ovi a podobne. Spominajte na tie pocity a emécie, ktoré ste ako diefa preZivali pri kontakte
s utitel'om, rozhovore s uditel'om, na hodine, ked’ ste dostali pisomku, domécu filohu, mali ist’
odpovedat, koho ste mali radi a preo, oho ste sa bili, o sa vam pacilo, nepéadilo.... Ake to bolo
byt dietatom. PomdZe vam to napojit’ sa na preZivanie dneinych deti. A moZno v nejakej
konkrétnej stresovej €i tazke;j situdcii v $kole vam to pontkne potrebny nadhlad a odstup.

htips://eduworld.sk/cd/kornelia-durikova/64 86/ako-porazit-stres-a-zvladnut-narocne-situacie-v-
skole

Vimena skiisenosti medzi kolegami

Meniace socialne, ekonomické a politické podmienky, ktoré neustale zvy$uji naroky na vzdelanie,
kvalifikdciu, odbornost’ a osobnostné vlastnosti Fudi vyvolavaji stile intenzivnejiu potrebu, aby na
Skole Ziakom, rodi¢om i pedagdgom pontikal svoje sluzby Skolsky psycholog. Mlady Elovek dnes uz
nevystaci len s dobre osvojenym mnoZstvom informaci, poznatkov a vedomosti, ale potrebuje sa
tieZ dozvediet’ viac o tom, kto je, aky je, ako ho vnima okolie a ako rie3i svoje problémy. Su to
pomerne nové a vel'mi naroéné tlohy vo vy¥chove a vzdelavani mladej generécie, ktoré si vyzaduju
kaZdodenni a systematicku kooperaciu vetkych odbornikov, podiel'ajicich sa na vychove

a vzdelavani. Skola a Skolské zariadenie si miestom, kde sa vZdy nachadzaj Ziaci, ktori vyZzaduju
Specificki individualno-poradensku &innost’, pripadne aj dlhodobé vedenie psycholdga. Ak
postacuje kratkodoba odborna intervencia, zvy&ajne ju poskytne sam Skolsky psycholdg, v pripade
vazZnejSich, kumulovanych problémov, méZe poZiadat’ 8kolsky psycholég o pomoc poradenskych
psycholégov z pedagogicko-psychologickej poradne, pripadne oslovit’ klinickych psycholégov,
logopédov, pedopsychiatrov a pod. a pri rieSeni s nimi d’alej uzko spolupracovat’.

Skolsky psycholog ako sticast’ vychovného a psychologického poradenstva, v sivislosti so
schvalenim zakona zékona 138/2019 z 10. maja 2019 o pedagogickych zamestnancoch a odbornych
zamestnancoch a 0 zmene a doplneni niektorych zikonov, sa priamo zG8astiiuje na praci Skoly

a poskytuje odborné pedagogicko-psychologické sluZby $tudentom, rodi€om, z&konnym zistupcom
a pedagogickym pracovnikom pri plneni vychovno-vzdelavacich cielov §koly.




13. Zavery aodporiucania:

Na zasadnuti klubu &lenovia zhrnuli problematiku stresu, ktory zaZivajh uditelia na
pracovisku.Diskutovali o réznych spustagoch stresu a ako sa im vyhnat’ alebo ich aspoii

minimalizovat’. Uditelia by ocenili, keby bol na skole k dispozicii skolsky psycholég, a to nielen pre
Ziakov, ale aj pre uditel’ov.

Clenovia prirodovedného klubu na ziklade vlastnych skiisenosti odporicaji:
Pohovory s psycholégom- nielen Ziaci, ale aj ugitelia

Rozhovory s kolegami a vymena skasenosti

Lhevytvarat’ si stres sami®
ZniZit naroky na uditel'ov, nepretaZovat’ ich zbytodnymi byrokratickymi ukonmi
Mat’ pocit bezpetia a moZnost’ bez obdv povedat’ svoj nazor

Zvoncek a akusticka pohoda na pracovisku
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