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PRACOVNI ZATEZ UCITEL

Uvod

Prace ucitele a posuzovani okolim- doba, prazdniny, fyz.namaha....

Obvykly nezajem o pracovni podminky ucitell, jejich spokojenost, zdravi, rizikové
faktory jejich prace

Prvni sledovani stavu ucitelova pracovniho prostfedi z roku 1935 ( Loucky, Svoboda)
-zdravi a povolani

-Vyhody a nevyhody jejich Zivotospravy

- nemoci dychacich cest, psychické a neurologické malo, vice nemoci ,dychadel”
1969 — Duri¢ — Slovensko — Pracovni zatizeni a Gnava

80 léta : (Provaznik a kol, 1985)

Ucitel jako model dusevné zdravé osobnosti

- nemeél by byt asocialni,Ihostejny a bezohledny

- podléhat uzkostnym stavium

- posedly jednotlivostmi; mél by chapat véci a udalosti v souvislostech

- nemél by byt podeziravy, podléhat vnitfnim impulsiim

- nemél by se poddavat stresu nebo frustracim

- nemél by budovat svij zivotni stal jen na profesionalni aktivité, ale na
riznorodych ¢innostech, zajmech

-sympatické postulaty, ale v podstaté nerealizovatelné!! Sotva Ize spinit poZzadavek
uplné ! 3 ]
Vyzkum vroce 1987 - jizni Cechy ( Langova, Kodym a kol.)- PROFESNI
USPESNOST-

Zaverecné hodnoceni vyzniva v podstaté takto :

,» Uspésni ugitelé vykazuji nizsi psychickou pohodu jez je ovlivnéna mnozstvim
vynalozené energie v pracovni c¢innosti. Vlivem trvalého napéti prozivaji
uzkostné tenze, které se projevuji psychickym nepokojem. Projevuje se labilita,
Casto pesimismus, v kritickych situacich i silné impulzivni reaktivita“.

V jiném empirickém vyzkumu ugiteld stfednich a severnich Cech je doloZzena tésna
souvislost neurologickych a psychosomatickych zmén a naro¢nosti ucitelské profese.

Posouzeni stavajiciho stavu

Po roce 1989 doslo k oprosténi se fady Cinnosti, které byli ucitelé v pfedchozich
letech nuceni vykonavat. Ale jejich osvobozenim se od zminénych cCinnosti se
ukazuje, Ze ke zlepSeni stavu bohuzel nedoslo.

V roce 1997 byl zkouman zdravotni stav 86 ugiteld ZS s délkou vykonu profese 23,7
let. ( HIavkova, Blazkova, 1999).

Zavéry zni :

- celkovy stav neuspokojivy

- vysoky vyskyt KVO (kardiovaskularnich chorob)

- zvlasté arterialni hypertenze

- psychicka zatéz se projevuje vice u mladsich ucitelt

- divody : emocCné nizSi schopnost se adaptovat na naro¢né podminky
ucitelské profese, nizsi odolnost vici stresu,kterého v profesi pfibyva.



Podle priizkumu ( Brno : Rehulka,Rehulkova,1998) to vyplyva ,z nesouladu mezi
pozadavky na pracovnika a jeho moznostmi, coz v podminkach psychologie prace
jako aplikované discipliny je chapano pod pojmem zatéz. Je pfitom dulezité, aby tato
zatéz byla také subjektivné jako zatéz pocitovana.

- zvyzkumu : sami aktéfi praci ucitele jako nadmérné fyzicky zatézujici
nepocit'uji

- ale : pocituji po vykonu fyzickou unavu, Casté stiZznosti na bolesti
nohou,patere...

- specificka : hlasova zatéz; problémy s hlasovou hygienou ( nedostatecna
pfiprava na profesi...)

Vyznamna je psychicka zatéz.

SENZORICKA ZATEZ - je znaéna; dusledek prace pfi ,, plném,az vyostieném
védomi*.

MENTALNI ZATEZ - neni disledkem profesniho zaméreni, ALE prace se zaky,
posluchadi, s recesem vyuky, formovani jejich znalosti, osobnosti etc.
EMOCIONALNI ZATEZ - u ugéitelll je nejvyraznéjs$i a je tvorena ,afektivni
odezvou veskeré pedagogické prace“. Diuvodem vzniku je skute¢nost, ze prace
ucitele se odehrava v angazovanych socialnich vztazich.

Zavérecné konstatovani zminéného vyzkumu :

-,,.. jednoznac€né je treba fici, ze v ucitelské povolani nachazime takové zatéze,
které jsou nebezpeéné jednak pro udrzeni psychického a fyzického zdravi
ucitele. U nékterych jedinci mohou tyto disledky vyvolavat naruseni pracovni
uspésnosti, pripadné ji uplné znemoznit....

ZDROJE A PRICINY PRACOVNI ZATEZE UCITELU

- ve skuteCnosti nejde o pravy stres ( v psychologickém smyslu fyziologické
reakce organismu), ale o dal$i vyskyt pfiCin a projevu zatéze jako napf. pracovni
nespokojenost.

- Zdroje zatéze nelezi pouze ve tfidé i uCebni skupiné, ALE mlze spocivat ve
sboru ucitell, ve vztazich mezi uditeli, vztahu vedouciho ucitele k ostatnim atp.

- Zakladni rozdily je nutno posuzovat podle riznych stupnu skol,
v predmétovych skupinach atp.

Rozdilné posuzovani prace ucitele v predmétové skupiné a porovnavanim
predmétové skupiny jiné je nejéastéjSim zdrojem problému a z pohledu psychologie
prace jde o Kklasicky projev nespravného pristupu vedouciho k podstaté
hodnoceni podfizenych pracovniku.

Po roce 1989 se ukazuje jako zvlast silné pusobici stresor celkova zména chovani
zakua vici ucitelim. Podle Bendla (2001) je to disledkem zna¢né uvolnéného vztahu,
ktery do jisté miry souvisi s , krizi moralni orientace“ zvlasté v prostfedi Skol ve
velkych méstech.

Nejvétsi novou zatézi ucitell jsou projevy :

- pfibyvajici nepozornosti

- nekazné

- vulgarniho vyjadfovani

- neurvalé a drzé chovani, které je pfevazujici u dospivajici populace.

Celkové lze fici, ze jde s projevy agresivity a rizikem nedostateéného radu a
poradku



o projevy, které tvori nejvyznamnéjsi faktor stresového plsobeni v soudobém
ucitelstvi.
Konfliktnost role v ucitelské profesi je dana protiklady poZzadavka :

o Ma byt laskavy k “zakam, jejich radcem,,,pozitivné ovliviiovat jejich
vyvoj....aby ziskal jejich divéru
o Na druhé strané se vyZaduje, aby zajiStoval kazen i v podminkach

vynuceného tvrdého zakroku v procesu vyuky i mimo néj ...aby vySetfoval
prestupky...trestal..

Tato konfliktnost vede k vzniku pracovni nespokojenosti, vzniku tenze
s pochopitelnymi fyziologickymi disledky.

Druhym konfliktnim problémem je hodnoceni vykonu Zaku. Na strané jedna musi
byt zachovana mira objektivity, ale pfi absenci pfesnych pravidel hodnoceni jde o
prohlubovani pocitl nejistoty — coz je v dusledku dalSi moznost vzniku €i prolongace
tenze atd...

SYNDROM VYHORENI — ,,Burn-out”

Terminem ,burn-out” neboli syndrom vyhofeni se v psychologii a psychoterapii
oznacuje stav vycCerpani, ktery vznika jako dlsledek nadmérnému vystaveni zatéZzi
v socialné-emocionalni oblasti. Syndrom vyhofeni v letech 1974 — 1975 poprvé
popsal americky psychiatr Herbert J. Freudenberger a socialni psycholozka Christina
Maslach z Kalifornské univerzity. Na konci minulého stoleti se zacal syndrom
vyhoreni podrobnéji studovat. Z této doby pochazi i nejznaméjsi definice syndromu
vyhofeni od Pines aj. (1981):

"Syndrom vyhoreni je vysledek neustalého nebo opakovaného emocniho tlaku
spojeného s intenzivni ucasti s lidmi po dlouha obdobi. Takova intenzivni ucast je
obvykla zejména ve zdravotnickych a Skolskych profesich a v socialnich sluzbach,
kde je ,naplni prace“ zabyvat se psychickymi, socialnimi a télesnymi problémy
druhych lidi. Vyhofeni je bolestné zjisténi, ze jiz nedokazou pomahat lidem v nouzi,
Ze jiz v sobé nemaji nic z ¢eho by se mohli rozdavat.”

Pomérné velka pozornost je syndromu vyhofeni vénovana i dnes. Aronson (1983)
rozliSuje mezi syndromem vyhofeni a vyCerpanim. Tyto terminy se od sebe odliSuji
predevsim priCinami, které zplUsobuji dany stav.

,PFi¢inou vyCerpani muze byt jakakoliv dlouhotrvajici, resp. viekla zatéz (fyzicka,
emocionalni, psychicka), coz ovSem neznamena, Zze by nemohlo dojit k naprostému
vyCerpani Clovéka i na zakladé néjaké nahlé zmény v jeho Zivoté, napf. jako
duUsledek aktualniho traumatu. Pomérné typickym projevem vyCerpaného ¢&lovéka je
skuteCnost, Ze u néj trvale pfevazuji negativni aspekty nad pozitivnimi. Citi se byt
v zivoté nedocenénym a zbyte€nym. Syndrom vyhofeni se projevuje také fyzickym,
emocionalnim a mentalnim vy€erpanim, ale vSe je v zasadé dusledkem chronické
zatéze spojené s dlouhodobym nasazenim pro jiné lidi.”

Syndrom vyhofeni mize postihnout pracovnika jakékoliv profese. NejCastéji se s nim
ovSem setkavame predevsim u téch pracovnikd, ktefi ve svém zaméstnani prichazeji
profesionalné do osobniho kontaktu s jinymi lidmi. Tyka se tedy zejména tzv.
pomahajicich profesi.



Mezi pomahajici profese pocitame napf. tyto:

e |ékafi, zvlasté ohrozeni jsou ti, ktefi pracuji v hospicich, na onkologickych a
radioterapeutickych oddélenich, v oblasti paliativhi mediciny ve vSech specializacich,
na jednotkach intenzivni péCe a gynekologii,

e zdravotni sestry a oSetfovatelé, psychologové, psychoterapeuti a psychiatfi,
e socialni pracovnici a poradci ve vécech socialni péce,

e ucitelé vSech stupnid, zvlasté specialni pedagogove,

e policisté,

e pravnici, zvlasté tzv. "obhajci chudych”,

e duchovni,

[ ]

piloti a osadky letadel

Syndrom vyhofeni se poji nejenom s vykonem urcitych profesi, ale i s individualnimi
vlastnostmi kazdého jedince. Pfiznaky syndromu vyhofeni se tedy také cCasto
objevuji také u lidi, ktefi:

si kladou pfili§ vysokeé cile,

jsou perfekcionisté,

jsou nejvykonnéjsi a nejproduktivnéjSi a mimoradné tvofivi,

jsou nejodpoveédnéjsi a nejpeclivejsi,

jsou zprvu velice nadSeni tim, co délaji, avSak Casem u nich toto zaniceni
ochabuije,

neuspéch prozivaji jako osobni porazku,

nejsou schopni se vymanit ze stale zvysujicich se narokd na né kladenych,

neumi pfiméfené odpocivat, relaxovat, obnovovat svou energii,

Ziji v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech,

vice davaji, nezli pfijimaiji,

pfi své praci nevidi pozitivni vysledky svého snazeni,

jsou posedli soupefenim a soupefivosti,

proziji nadmeérné mnozstvi obtiznych zivotnich podminek,

Ziji v neustalém spéchu.

Pri¢iny, pfiznaky a faze syndromu vyhofreni

Na rozvoji burnout se podili cela fada vliva, které spole€né mohou ,namixovat
vrazedny koktejl, jenz zplUsobi propuknuti postupného procesu vyhofivani. K témto
vlivim patfi:

¢ Individualni psychické pri€iny —o zpUsob, jakym nakladame se stresem.

¢ Individualni fyzické pfi¢éiny — k témto pfi€inam patfi nase télesné vybaveni,
které je nam dané a neni snadné je né&jak ovlivnit. V souvislosti s burnout jde
vigi stresu. Radi se sem i nezdravy zplsob Zivota, ktery negativné ovliviiuje nasi
télesnou vybavu (koufeni, nedostatek pohybu, nadvaha, konzumace alkoholu).

¢ Institucionalni pri¢iny — k témto pfi¢inam se fadi nedostatky v fizeni a struktufe
organizaci a instituci. Negativni vliv maji také fyzikalni stresory (vysoka hladina
hluku, Spatné osvétleni, nedostatek prostoru, apod.). Dale k témto pfiCinam muzeme
fadit i kvalitu pfipravy studentt na dané povolani.

e Spolec¢enské pri¢éiny — sem patfi pfedevSim Spatné spoleCenské hodnoceni,
tabuizovani a snizovani potfebnosti dané prace.

Mnoho autori povazuje za hlavni pfi¢inu vyhofeni pravé podminky na pracovisti,
okruh spolupracovniki a sociologické faktory. Je zatim nejasné, jakou roli hraji pfi



vyhofeni osobnostni proménné. V této souvislosti byva zminka o tzv. syndromu
pomahajicich. Tento pojem byl vytvofen rakouskym psychoterapeutem Wolfgangem
Schmidbauerem. Syndrom pomahajicich Schmidbauer pojima jako specificky druh
narcistické poruchy. Pomahajici se syndromem pomahajicich pomaha druhym, aby
nevnimal vlastni pocity a potfeby. Svym chovanim pfemaha vlastni neschopnost
udélat néco pro sebe. Vypliiuje svou vnitfni prazdnotu, jez vznikla ze strachu ze
spontannich pocitu.

Pfiznaky vyhofeni

Télesné vyéerpani

Chronicka unava, nedostatek energie, slabost, to jsou typické znaky télesného
vyCerpani pfiznacného pro syndrom vyhoreni. Lidé trpici timto syndromem jsou
zvySené nachylini k urazim, Cast&ji onemocni, stéZuji si na bolesti hlavy, pocituji
nevolnosti, napéti svall, Sije a zad. DalSimi pfiznaky jsou bolesti zad, zmény
jidelnich navykd, zmény télesné hmotnosti a podobné. Casté jsou také stiznosti na
chronickou Uunavu spojenou s poruchami spanku. A€koliv se postizeny Clovék citi cely
den unaveny, v noci mu myslenky na starosti nedovoli usnout, nebo se mu zdaji
désiveé sny.

Emocionalni vy€erpani

Emocionalné vyCerpany Clovék se citi jako ubity, ma pocit bezmoci a beznadéje,
ze které nevidi zadné vychodisko. V extrémnich pfipadech mlze tento stav vést
az k vypuknuti duSevni nemoci ¢&i k mySlenkam na sebevrazdu. Lidé, ktefi prozivaji
emocionalni vy€erpani, maji pocit, Ze veSkerou energii, ktera jim zbyva, spotfebuji
na zvladani béznych ukoll kazdodenniho Zivota. Jsou presvéd&eni, Zze nemaiji co dat.
Clovék, u néhoz dochazi k syndromu vyhofeni se citi emo&né vysaty, je podrazdény
a nervozni. Ani rodinni pratelé uz pro néj nejsou zdrojem energie a uspokojeni-
naopak pro né pfedstavuji jen dalSi naroky.”

Dusevni vy€erpani

U lidi, kterym hrozi vyhofeni, se objevuji negativni postoje k sobé& samym, k vlastni
praci a vlastnim uspéchum, ale také k okoli a ke klientim. Mnohdy se zdé&Senim
zjistuji, Zze jsou schopni myslenek a pocita, které by u sebe nikdy necekali. Vyhoreni
vede Casto k dehumanizaci postoje vucéi klientim. Lidé, ktefi propadli procesu
dehumanizace, ztraceji schopnost vnimat osobni identitu lidi o které se maji starat,
stale méné s nimi hovofi a stale Castéji s nimi jednaji, jako by nebyli lidmi. Vyhofteli
lidé pracujici v pomahajicich profesich mohou své klienty vidét spi$ jako agregaty
problém, nez jako individua.

1) Vnéjsi:

e skuteCnost, Ze aktivita vzrasta, ale produktivita zUstava zpoc€atku stejna,
e podrazdénost,

o fyzickd unava,

¢ neochota riskovat.

N

) Vnitini:
ztrata odvahy,
ztrata osobni identity a sebeucty,
ztrata objektivnosti,
emocionalni vyCerpanost,
negativni dusevni posto;.



Z uvedenych ptiznakl vyplyva, ze syndrom vyhoieni provazi nejenom jednotlivce samého,
ale méd dopady i1 na jeho socialni okoli. Syndrom vyhoteni siln¢ ovliviiuje kvalitu prace a
kvalitu vztahti s okolim. Postizeni byvaji castéji nemocni a déle v nemoci setrvavaji

Hennig a Keller (1996) podrobnéji rozvadéji pfiznaky, které déli do ¢tyfech rovin:

1) Dusevni rovina
e negativni obraz vlastnich schopnosti,

e negativni postoj ke klientm, k praci, k instituci, ke spolecnosti,
k Zivotu,

e negativni hodnoceni plsobeni pracovniho prostredi,

e ztrata zajmu o profesni témata, lhostejnost k praci,

¢ Unik do fantazie,

e potize se soustifedénim pozornosti, zapominani.

2) Citova rovina
skliCenost,

pocity bezmoci,
sebelitost,
nespokojenost,
popudlivost aZ agresivita,
pocit nedostatku uznani.

wW

) Télesna rovina
rychla unavitelnost,
zvysena nachylnost k nemocem a urazim,
vegetativni obtiZze (srdce, dychani, zazivani),
bolesti hlavy,
svalové napéti,
poruchy spanku,
vysoky krevni tlak,
poruchy spanku,
narusené stravovaci navyky (prejidani ¢i nechutenstvi).

N

) Socialni rovina
ubytek pracovni angazovanosti,
ubytek snahy pomahat problémovym klientim,
omezeni kontaktu s klienty a jejich pfibuznymi,
omezeni kontaktu s kolegy,
pribyvani konfliktd v oblasti soukromi,
nedostate¢na pfiprava k vykonu prace

Faze vyhoreni

Syndrom vyhofeni se neobjevi nahle, ale zaina se objevovat pomalu a nenapadné.
Chronicky vycCerpani lidé nesnadno pfiznavaji sobé i druhym své obtize. Zatajuji
uzkost, strach, vnitfni neklid a tenzi, unavu, slabost, nervozitu, neschopnost
koncentrovat se, poruchy spanku, bolesti hlavy atd.

Pfipada jim nepatficné, zejména pokud pracuji v pomahajici profesi, styskat si na
zpocatku nepodstatné pfiznaky. Je pro né obtizné dat najevo, zZe si nevédi rady sami
se sebou, vzdyt pracuji s lidmi, ktefi si se sebou nevédi rady v daleko vétsi mife.



Proces, jehoz vrcholem je vyhofeni, vétSinou trva mnoho mésicl az let. Probiha
v nékolika fazich, které mohou byt rizné dlouhé. V literatufe muZeme najit velké
mnozstvi pojeti vyvoje tohoto procesu.

e Nadseni - vysoké idealy, vysoka angazovanost. Naprosta vétSina novackd,
vstupujicich do nékteré z pomahajicich profesi, si s sebou do svého prvniho
zaméstnani pfinasi velké nadéje a nerealistickd oCekavani. S idealismem a plini
elanu a napadu se vrhaji do prace, o které maji zpo€atku jen nejasné predstavy.
Velmi Casto pfinasi prace takové uspokojeni, ze se stane nejdulezitéjSi soucasti
Zivota-nadSeny novacek vefri, ze prace pro druhé napliuje smysl jeho zivota a kromé
ni uz nic nepotfebuje. Nejvétsim nebezpecim tohoto stadia je identifikace s klienty a
neefektivni vydavani energie, které se €asto poji s dobrovolnym pfepracovanim.

e Stagnace - idealy se nedafi realizovat, méni se jejich zamérfeni, pracovni okoli
zaCina pomalu pracovnika obtézovat. Prace uz neni tak pfitaZzliva, aby zastinila
vSechno ostatni, Clovék uz se dostateéné rozkoukal, v mnohém byl realitou nucen
slevit ze svych oCekavani a zaCina mit pocit, Ze by kromé prace bylo pékné mit také
volny €as, aspon trochu penéz, auto, pfatele, partnera, mozna rodinu €i byt.

e Frustrace - pracovnik vnima negativnhé, prace pro néj predstavuje velké
zklamani. Typické otazky v tomto obdobi jsou: Jaky smysl ma pomahat lidem, ktefi
nespolupracuji nebo nedélaji pokroky? Ma vibec smysl pokouset se pomahat lidem,
kdyZ mi to byrokracie znemoznuje? V této fazi se mohou objevit emocionalni a
fyzické obtize. Vyskytuji se i problémy ve vztazich na pracovisti.

e Apatie — je nejCastéjSi a pfirozenou reakci na vySe popsanou frustraci. Toto
stadium se objevuje v situaci, kdy je Clovék pfi praci trvale frustrovan, nema ale
moznost tuto situaci zménit a zaroven tuto praci nutné potrebuje, nebot’ je na ni jako
zdroji obzivy zavisly. Apatie se projevuje napfiklad tim, Ze Clovék déla pouze to, co
ma v naplni prace- na rozdil od pocateCnich pfesCasl zaCne pfesné dodrzovat
pracovni dobu, déla jen to, co je nutné a vyhyba se novym ukolim a nékdy také
klientim, pokud je to mozné. Dominuje snaha udrzet si jisté misto a pfilis§ se
nenamahat.

e Syndrom vyhofeni - dosazeno stadia uplného vyCerpani, ztrata smyslu prace,
cynismus, odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe vnitfnich norem.

Nékteré faze syndromu vyhofeni mohou byt na ¢lovéku vyrazné patrné, jiné mohou
byt jen naznaené a nevyrazné. Nékdy si Clovék uvédomuje, Ze je pfepracovany,
jindy se neciti dobfe a nevi pro€. Prfiinu hleda vétSinou jinde, nez ve svém Zivotnim
rytmu a komunikaénich stylech. Casto se problém rozpozna velmi pozdé, aZ kdyz
okoli tento stav diagnostikuje.

Z posledni faze uplné€ rozvinutého syndromu vyhoteni je cesta zpét jiz velmi tézka. Je Stésti,
pokud se podaii proces pochopit a zastavit ve fazich frustrace ¢i apatie. Nejlepsi predpoklady
k tomu, aby se rozvoji vyhoteni zabranilo, jsou ve fazi stagnace.

Jak se vyhnout syndromu vyhoreni

e Budte k sobé mirni, vlidni a laskavi.

e Uvédomte si, Ze vasim ukolem je jen pomahat druhym lidem, a ne je zcela
zménit. Zménit mazete jen sami sebe, a ne druhého ¢lovéka.

¢ Najdéte si své ,utocCisté”, kam byste se mohli uchylit do klidu samoty v pfipadé
naléhavé potreby uklidnéni.

e Druhym lidem — svym koleglim/ynim i vedeni — budte oporou a povzbuzenim.
Nebojte se je pochvalit, kdyz si to i jen trochu zasluhuiji.



e SnaZte se zménit zpUsoby, jak to &i ono délate. Zkuste to, co délate, délat pokud
mozno jinak.

o Zkuste poznat, jaky je rozdil mezi dvéma druhy nafikani: mezi tim, které zhorsSuje
beztak jiz t&éZkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

o Kdyz jdete z prace/Skoly domu, soustfedte se na néco pékného a dobrého, co se
vam podafilo vzdor v8emu dnes v praci/Skole udélat.

e Snazte se sami sebe neustale povzbuzovat a posilovat. Jak? Napfiklad tim, Ze
nebudete vykonavat jen ryze technické prace a nic vic, ale Ze se z vlastni iniciativy (z
vlastni vile — nikym nenuceni) nékdy pokusite néco Fesit tvofivé, asi tak, jak to déla
vytvarny umélec.

e Vyuzivejte pravidelné povzbuzujiciho vlivu pfatelskych vztahi v pracovnim
kolektivu i v jeho vedeni jako zdroje socialni opory, jistoty a nadéjného smérovani
Zivota.

e Planujte si pfedem chvile ,utéku“ béhem tydne. Nedovolte, aby vam néco di
nékdo tuto radost prekazil.

¢ Naucte se fikat radéji ,rozhodl/a jsem se“ nez ,musim® nebo ,mam povinnost* Ci
,mél/a bych®. Podobné se naucte fikat radéji ,nechci“ nez ,nemohu®“. Pomaha to.

¢ Naucte se fikat nejen ,ano", ale i ,ne“. KdyZ nikdy nefeknete ,ne“, jakou hodnotu
ma pak asi vase ,ano“?

o NeteCnost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou daleko nebezpecnéjsi
a nadélaji vice zla nez pfipusténi si skuteCnosti, ze vice, nez délate, se jiz délat
neda.

e Radujte se, sméjte se Casto a radi, hrejte si.

e Snizte pfrili§ vysoké naroky. Kdo na sebe i druhé klade neustéle pfrili§ vysoké
naroky, vystavuje se nebezpeci stresu. Pfijméte skuteCnost, Ze Clovék je nedokonaly
a chybujici.

¢ Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmérné citlivosti k potfebam
druhych lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem.
Nesnazte se byt zodpovédni za v8echny a za vSechno. Cim vice budete klientdm
pomahat, tim vice budou bezmocni. MUzete je tak udrzovat pod jejich potencialem
samostatnosti.

o Naudte se fikat NE. Nenechavejte se pretézovat. Reknéte ne, pokud budete citit,
Ze je toho na vas nakladano pfilis. Myslete nékdy také na sebe.

e Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vzdy. Nevyplytvejte svou energii
na nescetné aktivity. Soustfedte se na Cinnosti, které si vyberete jako podstatné.

e Dobry plan usetfi polovinu Casu. Zachazejte rozumné se svym Casem. Rozdélte si
rovhomérné praci. Vétsi ukoly si rozdélte na dil¢i etapy, které budete schopni
zvladnout. Snazte se vyhnout odkladani prace.

o Délejte prestavky. Uvédomte si, Ze vaSe zasoba energie je omezena. NeZerite se
z jedné Cinnosti do druhé.

e \yjadfujte oteviené své pocity. Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo.
Udélejte to tak, abyste sami necitlivé nezasahli druhého.

e Hledejte emocionalni podporu. Sdélena bolest, polovi¢ni bolest. Najdéte si ,vrbu®,
davérnika, kterému muazete oteviené vyli€it svoje problémy.

e Vyvarujte se negativniho mysleni. Jakmile zabfednete do hloubani a sebelitosti,
feknéte si ,stop“. Polozte si otazku: ,Co je na mné dobrého?“ Radujete se z toho, co
umite a dokazete. UzZivejte také pozitivnich stranek Zivota. Vychutnavejte vSechno,
co ma podle vas v zivoté néjakou hodnotu.



e V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte
svést prvnim negativhim pocitem Kk impulsivnimu jednani. Uvédomte si vas
manévrovaci prostor a pfimérené zpUlsoby FeSeni konfliktu. Konfliktni situaci mizete
vyfesit paradoxni reakci nebo humorem.

e Nasledna konstruktivni analyza. Projdéte si zpétné kritické situace. Analyzujte
svoje chovani, navrhnéte alternativy feSeni. Zapojte do rozboru kolegyné a kolegy.

o Dopliujte energii. Vyrovnavejte pracovni zatéz potfebnou mirou odpocinku.
Vénujte se Cinnostem a vztahim, pfi kterych se citite dobfe a které vas naplnuji.
Osvoijte si relaxacni techniky.

¢ \/yhledavejte vécné vyzvy. Budte otevieni novym zkuSenostem, dale se ucte a
vzdélavejte. RozSifovani obzoru a repertoarl komunikacnich technik zlepSuje
schopnost zvladat stres.

e Zajimejte se o své zdravi. Berte vazné varovné signaly vaseho téla. Zmirnéte
pracovni nasazeni, dopravejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte, sportujte,
udélejte si radost.
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