22. PSYCHOHYGIENA

TEMA: PODPORA UCITELE

Anotace

V karté zabyvajici se tématem psychohygieny u ucitelt vysvétlujeme pojmy
stres, syndrom vyhoreni a psychohygiena v kontextu ucitelské profese, zejmé-
na v kontextu vzdélavani socialné znevyhodnénych déti. Pozornost vénujeme
rizikovym faktoram, kterym celi ucitel pri praci se socialné znevyhodnénymi
zaky, a diraz klademe na prevenci a predchazeni stresu aktivni cestou. Nabi-
zime také psychohygienické metody, které muaze ucitel vyuzvat.

Praxe

Na ucitelstvi jakozto profesi jsou ze strany spolecnosti kladeny velmi vyso-
ké naroky, ocekava se, ze ucitelé budou dobre vychovavat a vzdélavat své
zaky, ze jim budou oporou i v situacich netykajicich se primo vyuky, ze je
budou zaroven chranit a pomahat jim v nesnazich. Do prace ucitele se kromé
odbornych znalosti a praktickych zkuSenosti promitaji i jeho vlastnosti, ucitel
byva do své prace tasto osobné zainteresovan (ve smyslu vytvareni vztahu
se zaky, znalosti jejich osobnich problém i problémi jejich rodin apod.). Také
proto udrzeni psychické pohody, zdravi a vykonnosti nejen v praci,

ale i v osobnim Zivoté miize byt pro ucitele nedohlednym cilem, bohuzel

i vzhledem k tomu, Zze v ceském Skolstvi témér schazi jakakoli systematicka
péce o psychické zdravi ucitelt. V kombinaci s diirazem na profesionalitu

a zaroven nizkym ocenénim pak ucitel snaze podléha stresu, ktery muaze vést
az k syndromu vyhoreni, nékdy aniz by si to sam pedagog pripoustél.

Stres a riziko syndromu vyhoreni

Stres je druhem psychofyzické reakce na vnéjsi a vnitrni zatéz Mazeme jej
popsat také jako stav tinavy, Spatného zdravotniho stavu, ¢asto s depresi, kte-
ry zpusobuji tisnivé, vycerpavajici a emocné zaplavuijici zalezitosti. Je-li ucitel
ve stresu, snizuje se jeho vykon v praci, zhorsuje se vztah se zaky i kolegy

a negativni dopady lze mnohdy pozorovat i v soukromém Zivoté. Clovék

ve stresu Casto neni schopen rozlisit, co mu prinasi odpocinek a regeneraci.
Déletrvajici a gradujici problémy mohou vystupnovat stres az k syndromu
vyhoreni.
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Pod syndromem vyhoreni (burn-out syndrome) je mozné si predstavit stav
vycerpani psychickych i fyzickych sil. Provazi ho ztrata profesniho zajmu i
osobniho zaujeti pro praci, ¢asto je spojen s pocity zklamani, stereotypu

a rutiny (Hartl, Hartlova, 2009). Ucitelé jsou z hlediska syndromu vyhoreni ri-
zikovou skupinou, jelikoZ jejich profese vyzaduje kazdodenni vysoké nasazeni,
kontakt se zaky, rodici i kolegy. Také z téchto dtivodt je v pedagogické profesi
velmi dilezita prevence stresu a syndromu vyhoreni.

Co je psychohygiena

Kazdodenni péce o hygienu télesnou je dnes samozrejmosti, péce o dusevni
zdravi bohuzel nikoli. U lidi, kteri jsou ve svém profesnim Zivoté ohrozeni
stresem (a ucitelé mezi né patri), by méla byt starost o zachovani psychické
pohody na dennim poradku stejné jako treba cisténi zubt. Disciplina zvana
psychohygiena nam k tomu nabizi soubor pravidel a strategii, které slouz
k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi.

TIP
Hennig, C, Keller, G. Antistresovy program pro ucitele. Praha, 1996.

Cilem psychohygieny by mélo byt dosaZeni rovnovahy mezi praci a soukro-
mym zivotem, rozvoj profesni identity, vybudovani realistického sebevédomi,
zachovani zajmu o praci pri soucasné péci o své psychické i fyzické zdravi
(Schmidbauer, 2008).

Vysoké naroky na ucitele

Ucitel béhem své praxe poznava razné typy déti, které prichazeji z rzného
socialniho zazemi, s odlisSné osvojenymi zakladnimi navyky a dovednostmi.

U socialné znevyhodnénych déti se setkavame s neosvojenymi pracovnimi
navyky, obtizemi v koncentraci pozornosti, problémy v ¢eském jazyce (mensi
slovni zasoba, obtize s porozuménim reci, textu), oslabenim v oblasti social-
nich a komunika¢nich dovednosti. Casto navic nastavaji problémy ve spolu-
praci a komunikaci s rodinou. U déti ze socialné znevyhodnéného prostredi
je mnohdy zanedbana predskolni priprava, dité se pak potyka s naroky skolni
dochazky hned od pocatku prvni tridy a zaroven se pak nékdy stava hlavnim
vyrusujicim elementem ve tridé. Dostava se tak do zacarovaného kruhu: je
nepozorné, nestiha absorbovat novou latku, rodina nespolupracuje... Pri praci
se socialné znevyhodnénymi détmi je nezbytny individualni pristup ucitele,
zarovei je ucitel nucen reagovat vysoce flexibilné v nepredvidatelnych situ-
acich.
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Specifika u uciteld socialné znevyhodnénych déti

U uciteld socialné znevyhodnénych déti se miizeme setkat s riznymi reakce-

mi a postoji na Skale od pojeti vzdélavani takového ditéte (déti) jako sviij osob-
ni kol az po rezignaci na jeho vzdélavani na zakladé negativnich zkusenosti.
Vzdy je vhodné dodrzet nékolik zakladnich zasad, které napomahaji predcha-

zeni stresu i pozitivnéjsimu pristupu ke vzdélavani. Problematicka prace

s jednim socialné znevyhodnénym ditétem neznamena, ze vzdy, kdyz ve tridé

bude socialné znevyhodnéné dité, nastane uciteli opét ,,tézké obdobi®, proto je
vhodné zkusSenosti z jedné situace negeneralizovat na vsechny dalsi. Tomuto

pristupu miize napomoci, pokud se pri reSeni obtizné situace zamérime

na konkrétni problém, a ne na osobu ¢i celou rodinu.

TIP

V ramci psychohygieny je také dobré zachovavat profesionalni odstup od
problému, nepovazovat neuspéchy zaki za své vlastni a vyhybat se prenosu
pracovnich problému do osobniho Zivota.

Strategie psychohygieny

Jak jiz bylo zminéno, je dllezité se péci o vlastni psychické zdravi vénovat pre-
ventivné. Kazdy si musi najit optimalni formu relaxace dle svého osobnost-
niho zaloZeni, nebot nékteré formy odpocinku vyvolavajici u jednéch pocity
Stésti a uplného odreagovani mohou u jinych pusobit jako stresory. Napriklad
pro nékoho muaze byt idealni psychickou ocistou ranni béhani, jinému jen
predstava této aktivity nahani husi kizi a nejlépe si odpocine

pri poslechu vazné hudby, coz by naopak neuspokojovalo béZce. DileZité je si
na tuto aktivitu najit dostatek ¢asu i béhem vSednich dnt. Obecné

v pomahajicich profesich, kde je ¢lovék v neustalém kontaktu s lidmi a ¢as-
to celi necekanym, mnohdy az krizovym situacim, je vhodné osvojeni rychlé
metody navozujici zklidnéni. Nabizime vam nékolik drobnych rad, které lze
aplikovat nejen pri pocitu aktualniho stresu, ale i preventivné.

 ,Ticha hodinka“ Hennig a Keller (1996) doporucuji do svého denniho rezimu
zavést ,kazdodenni tichou hodinku®, kterou ucitel vyuzije k nacerpani nové
pozitivni energie. Behem této ,tiché hodinky” Ize vyzkouset rtizné metody
napomahajici k obnoveni energie, napr. meditaci, relaxaci, jogu, aktivni pohyb,
vénovani se konitkiim atd. Z téchto aktivit si vyberte tu, ktera je pro vas ideal-
ni, a ve ,,své hodince” se ji pravidelné vénujte.

« Utelné planovani: Ucitel ve $kole ¢asto naraz na problém s ¢asovym tlakem
a nedostava se mu ¢asu na relaxaci a odpocinek. Proto je treba vénovat se
podrobnému planovani aktivit, které jej dalsi tyden c¢ekaji. Do planu by mél
ucitel zahrnout jak pripravu aktivit, jez uplatni primo ve vyucovani, tak roz-
vrzeni ¢innosti, které jej ¢ekaji ve volnych hodinach a po vyucovani. U vytize-
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nych ucitelt je dulezité zvazit, které ¢innosti jsou skutecné nutné a které je
mozné vynechat (napr. nepribirat zodpovédnost za dalsi aktivity, konzultacim
s rodici i détmi se vénovat pouze ve vypsanych konzulta¢nich hodinach, rodi-
¢am zakt nedavat své osobni telefonni cislo, pripravu na vyucovani a opravy
sesita resit v pracovni dobé ve skole apod.).

* RozloZeni problému: Pokud resite slozitéjsi problém ¢i krizovou situaci, vy-
tycte si dilci postupné kroky, které povedou k cili (vyreseni situace),
a do svého planu zaneste, kdy ktery krok podniknete.

» Ukonceni prace: Vytvorte si ritual pro ukonceni prace a odchod domu.
Nékomu muze pomoci prevléknuti do jiného obleceni nebo poslech oblibené
hudby pri cesté autobusem. Pokud vas néco napada k dalsimu dni, zapiste si
to do planu a vénujte se tomu dalsi den v praci.

+ Stop akutnimu stresu a shonu: Pokud ucitel citi, ze je v akutnim stresu, je
vhodné zménit ¢innost. Idealni je provést pritom dechové cviceni (postaci
klidné hluboké dychani a pocitani do deseti), pohyb, pokud je to mozné, byt
chvili o samoté, nékdy naopak ve stresové situaci pomtze sdileni problému
s druhym clovékem, ktery neni v dané situaci zainteresovan.

* Dechové cvicent: Jde o jednoduchou techniku, kterou mtze ucitel k nastole-
ni klidu kdykoli ve volné chvili pouZit: pohodlné se polozte nebo posadte, igno-
rujte co nejvice okolnich podnét a rusivych myslenek a plné se soustredte
na pozorovani svého dychani. Pomalu a zhluboka se nadychnéte nosem, na-
dech smérujte do bricha a pritom v duchu pocitejte do péti. MnoZstvi nadech-
nutého vzduchu musi byt prijemné a prirozené. Pak zadrzte dech

na tri - v duchu pocitejte ,jedna - dva - tri". Pak opét nosem klidné vydych-
néte, opét za doprovodu pocitani do péti. Nasleduje zase zadrzeni dechu

na tri doby. Lze pridat formulku ,jsem tpIné klidny/a“ a postupné se soustre-
dit na uvolnovani jednotlivych svalovych skupin - obliceje (zejména ¢elo byva
pri stresu napnuté), rukou, nohou...

Y6

* ,VSech pét pohromadé™ Tato technika popisovana v knize Uméni Zit stastné
(Fryba, 2003) napomaha k zakotveni ,tady a ted” a zabere vam asi tfi minuty.
Posadte se pohodIné na Zidli, zavrete oci. Zacilte svou pozornost k palctim u
nohou a vnimejte, jak se chodidla dotykaji podlahy, hyzdé sedaku, zada opéra-
dla, ruce jedna druhé a rty navzajem.

TIP
Fryba, M. Uméni Zit stastné. Praha, 2003.

Uvédomte si, jakou chut mate v tstech a co slysite. Zhluboka se nadechnéte
a presvedcte se, ze citite. Na chvilku pootevrete oci a ujistéte se, kde jste
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a co kolem sebe vidite. Nyni mate vSech pét smyslt pohromadé. Jesté okamzik
vydrzte sedét a hluboce dychejte, soustredte se na klid ve své mysli.

* ZvySovani kvalifikace: Pozadavky na ucitele se postupem ¢asu méni

a zaroven dlouhodobé stresovany ucitel mize nabyt dojmu nedostate¢nosti
vlastni kvalifikace, proto ucast na Skolenich, kurzech ¢i seminarich napomiize
nejen k ziskani novych poznatka a védomosti v oblasti vzdélavani, ale také
ke zvySeni sebevédomi a jistoty, k cemuz prispéje také setkavani s kolegy

z jinych skol potykajicimi se se stejnymi typy problémi.

* Sdileni problému: Velmi prinosné je, pokud ma Skola moznost pro ucitele
zavést pravidelnou supervizi vedenou externim odbornikem nebo alespori
pravidelné kazuistické seminare ¢i tematické diskuzni skupiny, kde mohou
ucitelé sdilet své pozitivni i negativni zkuSenosti.

TIP |
Hawkins, P., Shohet, R. Supervize v pomahajicich profesich. Praha, 2004. :

Pokud se ucitel casto setkava s détmi ze socialné znevyhodnéného prostredi
(Skola je v blizkosti socialné vylou¢ené lokality), nabizi se moznost spoluprace
s organizaci poskytujici sluzby détem nebo celym rodinam se socialnim zne-
vyhodnénim. Lze mj. vyuzt moznost bezplatného doucovani, ale i spoletnych
konzultaci o vzdélavani ditéte, podpory pri komunikaci s rodinou apod.

Rizika

Stresové stavy u ucitele je nutné nezlehcovat, ale naopak se vénovat napraveé.
Pretizena psychika muze vysilat signaly projevujici se i fyzicky: vyterpanim,
ztratou sil. Dalsi sily ubira prekonavani pocita frustrace, nechuti nebo apatie.
Stres také muze ovliviovat kvalitu prace ucitele, snizovat jeho pracovni moti-
vaci a nasazeni, zhorSovat vztahy se zaky i s kolegy.
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