STRES




STRES U UCITELU

Jake jsou podle vas stresory, ktere prispivaji ke zvysenému
stresu u ucitelu?




STRESORY SPOJENE S UCITELSKYM
M

* Pocdet studentu ve tfidé (Ganii & Ebrahimi, 2011)

* Nevhodné chovani studentu (Rauscher, L.,& Wilson, B. D.
M.,2017)

* Nizka motivace studentu (skaalvik, E. M.,& Skaalvik, S.,2017)

* Pracovni zatéz Ci Casovy tlak (skaalvik & Skaalvik, 2017;
Stauffer & Mason, 2013; Kokkinos, 2007; Betoret, 2009; Khani & Mirzaee, 2015)

* VVztahy na pracovisti (khani & Mirzaee, 2015, Kokkinos, 2007, Stauffer
& Mason, 2013) -

« Stresory spojené se strukturou zarizeni
(nedostacujici podpora, zdroje, pracovni podminky,
autonomie) (Stauffer & Mason, 2013; Kokkinos, 2007, Betoret, 2009)

* NedostateCné zapojeni rodiCu (Betoret, 2009)

« UCitel pod zatézi muze stresovat i své zaky, ktefi poté
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JAK PRACOVAT SE STRESEM

o zklidnujici dychani

« zpomaleni tempa pohybu a fe
« mindfulness

« progresivni svalova relaxace

 pravidelna fyzicka aktivita
« dostateCny spanek

« pravidelna relaxace
« prijemne a naplnujici Cinnosti Mind Full, or Mind$ul?
» sdileni

e vdecnost




JAK UCIT PRACOVAT DETI SE STRESEM

1. Uvedomeni si, jak se citim (,pocCasi uvnitr me") ¥
2. Vyjadrit slovy/kresbou/ukazanim
Kde v téle citim?
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3. a) Vypustit prebyte¢nou energii adekvatnim zplsob = 3 3 Moy,
(cviceni, tlak rukou, vytfepani...) == %’7

b) Prozit emoci zdravé a bezpecné
(polozit si ruku na misto, kde citim bolest/napéti, prodychat)




e ' ) Lucie Bélohlavkova
Eline Snelova
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Autogenni trénink
pro déti od 4 let




SHRNUTI

» Stres a uceni
—Eustres a distres (Lazarusova teorie)
—Stresova reakce (Hans Seley)

—Zklidnujici dychani

—Autogenni trénink x Progresivni svalova relaxace (napeti a
uvolneni)

—Mindfulness — ted' a tady, pozorovani bez hodnc

Mind Full, or Mindful?




Zapiste si prosim nékam
odpovedi na nasledujici
otazky:

1. Co si dnes odnasim pro
svuj osobni a/nebo
profesni zivot?

2. Cemu jesté nerozumim,
co potrebuju vic
prozkoumat?




