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Napad na tuto e-knihu vznikl v roce 2020, kdy jsme Celili pandemii COVID-19. Témeér
vie v nasi skolni realité se zménilo. Z&dné schiizky ve tFid&, nutnost ,pFepnout” na
vzdalené vzdélavani a naucit se pouZivat specifické nastroje, které to umoznuiji. K
tomu skloubeni domacich povinnosti s praci, dalkového vzdélavani déti a prace se
studenty zaroveri a navic - po né&jakou dobu - slogan ,ZUSTAN DOMA". A jak se
nezblaznit? Pandemie byla ,jen” dopliikem k aktudlnim problém0(m, se kterymi se
potykaly Skoly i ucitelé. To vSe byl faktor, ktery mél velmi silny dopad na duSevni
zdravi uciteld.

Rozhodli jsme se podivat na téma z pohledu prace ucitel, a tak vznikl projekt
BALDIS - Hledani odbornych feSeni v oblasti osobniho i profesniho Zivota, vcetné
zpravy o fungovani uciteld v dobé pandemie, pfibéhy vypravéné pedagogy a
konkrétni nastroje, které budou uzitecné pfi prevenci profesniho vyhoreni.

Ve spolupraci Sesti vzdélavacich organizaci - Skol a firem - jsme se podivali na to, jak
se s touto neobvyklou situaci vyporadali Skolni pedagogové a jaky dopad méla
pandemie na jejich osobni i pracovni Zivot.

Z tohoto e-booku se NENAUCITE, jak se dostat pfes syndrom vyhofeni - v této fazi je
potFeba se poradit s odbornikem, ale NAUCITE SE:
e Co je to pohoda a pro¢ se vyplati na svém vlastnim blahobytu pribézné
pracovat?
e Kdyz se rozsviti ,Cervené svétlo”, tedy prvni pfiznaky naruSeni pohody
e Kde najdete profesionalni nastroje, které vam pomohou postarat se o vase
emoce a duSevni zdravi, nez dojde k vyhoreni.
e Jaké zpUsoby nasli ucitelé k vyrovnani rovnovahy béhem pandemie COVID-19?
Toto je védomostni pilulka, kterou si mUZete vzit, neZ se ponofite do problematiky
pohody.
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~



https://www.baldis.eu/ NAJDETE SI CESTU K ROVNOVAZE @

CO JETO POHODA? 5

Slovo pohoda se v nasem jazyce zacalo pouzivat k popisu anglického slova ,well-
being"”. Prvni definice ,pohody” je ta, kterou formulovala WHO v roce 1948, tj.

6

»Stav uplné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoli
pouze nepfitomnost nemoci nebo slabosti.

NeZ byl tento koncept dale prozkouman, muselo uplynout nékolik desitek let.

Pfestoze Abraham Maslov pouzival termin pozitivni psychologie jiz v 50. letech 20.
stoleti, formalni ,zrod” tohoto sméru psychologie jako védecké discipliny se datuje
rokem 1998. Zaméroval se na studium pozitivnich aspektd lidské zkuSenosti, jako je
Stésti, psychicka odolnost a rozvijeni individualnich silnych stranek. Jejim cilem je
kromé poznavani Clovéka také ovliviiovat rozvoj jeho potencidlu a zvySovat jeho
vhimanou pohodu.

Pozitivni psychologie se skutecné zabyvala problematikou blahobytu a vyznamné
rozvinula vyzkum o ném jako o ddlezitém prvku lidského Zivota a zdravi.

Pojem pohoda ma dlouhou historii a vyvijejici se kontext ve spolecenskych védach,
psychologii, ekonomii, filozofii a dalSich oborech. Historie tohoto pojmu zahrnuje
rizné etapy a zmény v pristupu k tomu, co znamena citit se ,dobre” nebo byt
LStastny”.
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Mnoho badateld se jej pokusilo definovat, ale #

je tfeba zdlraznit, Ze tento pojem je St \ 8% ) [ ~4
multidimenzionalni - zalezi na Uhlu pohledu a oE il
kontextu.

V nasi studii prebirame kontext pozitivni
psychologie, podle niZz je pohoda pojem
zahrnujici  subjektivni pocity Stésti, Zivotni
spokojenosti, zapojeni do cinnosti a pocit
smysluplnosti a smyslu Zivota.

Tato definice se zaméruje na pozitivni aspekty
lidské zkuSenosti.

Stabilni pohoda vyZaduje rovnovahu mezi zdroji (mentalnimi, socialnimi, fyzickymi) a
vyzvami (dusevnimi, socialnimi, fyzickymi).
Kdyz tato rovnovaha chybi, je ohroZena nase pohoda.
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PROC JE POHODA 5
DULEZITA?

VYHO R ET? Pocit pracovni pohody u ucitele hraje kli¢ovou roli v
prevenci syndromu vyhoreni, coz je stav
chronického pracovniho stresu projevujiciho se
pocitem uzavfenosti, cynismu a psychické a
emocionalni Unavy.

ZlepSeni Zivotni pohody je zase investici do duSevniho
zdravi, pracovni spokojenosti a celkové kvality
profesniho Zivota, kterd m{ze sniZit riziko syndromu
vyhoreni.

Je-li pohoda stavem vSeobecné spokojenosti, Zivotni spokojenosti a pocitu naplnéni,
pokryvajici fyzické, duSevni a sociadlni aspekty Zivota jedince, je zfejmé, Ze pro
kazdého clovéka, v€etné ucitele, péce o vlastni dobro -byti je rozhodujici.

Proc? ProtoZe stav celkové zivotni spokojenosti ovliviuje:

Wi s ~Q
& %7

Odolnost Motivace a Uspokojeni z Pocit
vUdi stresu nasazeni prace cilevédomosti

< BALDIS
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__ X
Rovnovaha Vztahy Profesionalni Psychicka
pracovniho a VYVOj pohoda
osobniho
Zivota

Prlbézné udrZovani rovnovahy a spokojenosti ve vySe uvedenych oblastech nas
pfiblizi k dosaZeni celkové pohody a pfinese vyhody v nasem soukromém i
pracovnim Zivoté. ,Pohoda”, o kterou usilujeme, samoziejmé neni jednorazovy stav -
je to proces souvisejici s praci na sobé, ktery vyZzaduje nase neustalé nasazeni.

Dosazeni pohody je velmi individualni a subjektivni zaleZitost. Chcete-li se vSak
podivat na sebe a posoudit, zda jste toho jiZ dosahli, mizZete pouZit urcité referencni
body.

Citite se spokojeni s tim, co délate, vidite smysl své prace a
SpOkOjenOSt duleZitost své role ve 3kole a mate radost ze svych
profesnich Uspéchd

. Dokazete efektivné hospodarit s ¢asem, snazite se udrzet
cas avy rovnovahu mezi $kolnimi povinnostmi a osobnim Zivotem,
coz se promita do vasi pohody.

Jste obeznameni s pozitivnimi emocemi, citite radost a

cemoce nadsSeni, jste spokojeni se svymi Ciny jak v praci, tak v
osobnim Zivoté.

Udrzujete duSevni rovnovahu i pfi vyzvach, dokazZete zvladat
/4
rovnovaha stres a reagovat na vznikajici obtize.

< BALDIS
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Vztahy VasSe vztahy s ostatnimi uciteli a studenty jsou zdravé,
zaloZené na d(vére a vzadjemném respektu a citite oporu ve
svém okoli.

rOZVOi Rozvijite se, usilujete o dosaZzeni svych soukromych i

) profesnich cill a ziskavate nové dovednosti.

Jste vnitfné motivovani prijimat vyzvy a zapojit se s vasni do

motivace tkolCl, které vam byly svéfeny.
Ve t Prijimate se takovi, jaci jste; jde jak o vaSe silné stranky, tak
prijeu o oblasti, které byste chtéli zlepSit - buduje to sebevédomi.

Konecné hodnoceni pohody zavisi na vasem osobnim pocitu, Zivotni spokojenosti a
naplnéni v rlznych oblastech. Pokud ve svém Zivoté citite celkovou spokojenost a
rovnovahu, mohou to byt znamky toho, Ze jste dosahli pohody.

Je vSak treba si uvédomit, Ze pohoda je proces, nikoli trvaly stav, a miZe se vyvijet
Casem a zkuSenostmi.
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"CFRVENA SVETLO" $E

Pokud jde o pfiznaky syndromu vyhoreni, véda definuje velmi specificky soubor
chovani a emoci.

Syndrom vyhoreni je vic nezZ jen stresujici den ve tfidé. MlzZe se to projevovat
mnoha zpUsoby, jak ve vasem osobnim Zivoté, tak v praci.

Nékteré z klicovych znakd, na které je tfeba davat pozor, zahrnuiji:

N\ / ZTRATA VASNE NEBO MOTIVACE BYT UCITELEM

/ Problémy s produktivitou (nedostatek produktivity spojeny s
pocity apatie, nedostatek sebeucty, nizké sebevédomi, pocity
beznadéje)

EMOCNI STAZENI Z PROSTREDI

Izolovat se od spolupracovnik(, studentd, pratel a rodiny. Ucitelé / ﬂ N\

zazivajici syndrom vyhofeni se mohou zdrzet ucasti na G
spolecenskych nebo rodinnych setkanich (Schnaider-Levi et al.,
2020).

Mohou se také vyhybat spolupraci nebo sdileni s jinymi uciteli. S odtazitosti prichazi
odosobnéni, cynismus, pocit odcizeni nebo negativni vztah k okoli.

< BALDIS
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\ V4 PRiIZNAKY V EMOCIONALNI SFERE

Vyhoreni muUZe byt zamérfovano s depresi, protoZze v obou
pfipadech zaznamendvadme podobné emodni reakce. MUZeme
sem zahrnout oplosSténost nebo nedostatek emoci, snadnou
emocni dysregulaci (podrazdénost, vztek, smutek), potize s
provadénim pravidelnych nebo zakladnich Ukoll (napf. pfiprava
planu lekce).

MUZe se také objevit ztrata zajmu, beznadéj, Uzkost, podrazdénost a dalsi priznaky
Spatného dusevniho zdravi (Capone, Joshanloo, & Park, 2019; Madigan & Kim,
2021). Kdyz ucitelé zaZiji syndrom vyhoreni, mohou mit kazdy den pocit, jako by
byli v rezimu preZziti, nebo reaguji vznétlive.

FYZICKE PRIZNAKY \ V4

Fyzické priznaky mohou zahrnovat rychly srdecni tep,
neschopnost popadnout dech a casté bolesti hlavy nebo
zaludku. Témto ukazatellm se vyplati vénovat pozornost,
protoZe stres spojeny s vyhorfenim v dospélosti mUizZe byt
faktorem zpUsobujicim onemocnéni (Kivimaki & Steptoe, 2018).

Ucitelé, ktefi zazivaji syndrom vyhofeni, se navic mohou citit vyCerpani i po
hodinach spanku, protoZze toho béhem dne délaji hodné. Mohou mit také
problémy se spankem, protoZe syndrom vyhoreni se muzZe projevit poruchami
spanku (Saleh & Shapiro, 2008).

Vyzkum provedeny na 7 000 ucitelich v Polsku na zacatku roku 2023 tykajici se
dobrych Zivotnich podminek pedagogickych pracovnikl potvrdil vyskyt profesniho
vyhoreni mezi uciteli.

Zesilila to pandemie COVID-19. Pfiznaky fyzického vycerpani, dle vyse uvedeného.
vyzkum se tykd az 67 % ucitell uvedlo a 57 % pocituje psychické vycerpani - ztratu
motivace, potiZze s hledanim energie do prace. 52 % zaziva pfimy pracovni stres.
Tyto Udaje upozoriuji na to, Ze toto téma je dllezité a je tfeba se jim zabyvat.

< BALDIS
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Pfesto realita neni jednoznacné Spatna. VySe uvedeny vyzkum také ukdzal oblasti,
které je nejvice uspokojuji, byly naznaCeny emoce a pocity souvisejici s povolanim
ucitele.

Na rozdil od jinych profesi se ukazalo, Ze ucitelé maji vysoky smysl pro to, co délaji,
coz se promita do velmi vysokého nasazeni a je obtizné stanovit hranice. Vyznacuiji se
také smyslem pro svobodu jednani, ktery se projevuje budovanim vlivu na studenty.
Navic se ukazalo, Ze maji velky pocit soundleZitosti s komunitou ucitell, sdileji
spolecné vyzvy, problémy a témata, ktera jsou zdrojem pozitivni energie a Sanci na
pohodu.

Poselstvim vySe zminéné zpravy je také to, Ze bychom se méli starat o pozitivni
stranky prace ucitelll a zaroven eliminovat ty, které nas zatéZuji. Je zndmo, Ze
odstranit vSechny stresujici faktory nelze, ale je dulezité si jich vS§imat, zastavit se a
postarat se o to, abyste tuto nelehkou situaci zvladli a vyhnuli se syndromu vyhoreni.

Zdroj: Plizga M., Jak se ucitelé citi ve své praci. Zprava. Librus, bfezen 2023. [Prizkum
byl proveden na 7 106 respondentech]

JAK POZNAME, ZE TO JE ONO?

Vyuka je o poskytovani pfrileZitosti, napadd, znalosti a vedeni studentim. To vSak
nelze efektivné provést, pokud se nase vlastni ,baterie” vybijeji.

Postarejte se o své potreby, abyste vyvazili svllj Zivot pro optimalni zdravi a
pravidelné kontrolujte svou duSevni pohodu. Je to nejlepsi zpUsob, jak porazit
syndrom vyhofeni - nebo se mu UplIné vyhnout!

Pokud jsou dfive popsané priznaky zavazné, opakuji se a blokuji vase jednani, stoji za
to navstivit odbornika - psychologa, psychiatra nebo terapeuta, abyste ziskali
odbornou podporu.

K vyhofeni vSak nedochazi ze dne na den. Je to stav, k némuz vede - nékdy
dlouhodoby - proces porusovani nasi pohody. Tim, Ze si uvédomite, kdy se objevi
prvni pfiznaky psychofyzické nerovnovahy, miZete reagovat dfive a zabranit tomu,
aby vase télo "feklo dost!" a pfestalo spravné fungovat.

< BALDIS
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V nasem projektu jsme vyvinuli kratky kviz skladajici se z

v . . ) Y v

‘. 10 otazek. Tento test vas povzbudi k pfemysleni o vasi
) - pohodé&.

. QU lz Dotaznik byl vytvoren na zakladé dostupnych vyzkumU a

zprav o syndromu vyhoreni. Nejde sice o standardizovany

test, ale umoznuje nahlédnout do vybranych oblasti

ucitelova fungovani a formou hry zvaZuje nase emoce a
chovani souvisejici s praci a navrhuje jednoducha reseni.

Tento kviz vam umoznuje budovat sebepoznani o tom, co je moje rovnovaha mezi
pracovnim a soukromym Zivotem, kdyz citim, Ze je to v poradku. Umoznuje vam
dozvédét se o oblastech, které jsou dUlezité pro rovnovahu mezi pracovnim a
soukromym Zivotem.

Berme tento autotest jako formu zabavy, stimulujici mysleni a upoutani pozornosti
na dllezité aspekty naseho Zivota.

VyplInéni dotazniku zabere jen nékolik minut. Odpovézte upfimné a vyberte moznost,
ktera nejlépe odpovida vasi situaci. Na konci obdrzite hodnoceni vasi rovnovahy mezi
pracovnim a soukromym Zivotem a uZzitecné navrhy na jeji zlepSeni. Stoji za to
pfipomenout, Ze pocit pohody je néco, co je proménlivé a v zavislosti na momentu
dne to mizZeme délat jinak. Proto se v situaci, kdy jsou nepfijemné emoce nebo stavy
trvalé, vyplati vyhledat radu odbornika a nas test brat pouze jako voditko. Zkus to!

QUIZ
TIME ;
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ROLE ,JA“V PECIO HaE
BLAHOBYT

Kazdy z nas hraje v zivoté mnoho roli - profesni, soukromé i spoleCenské. Mnohé z
nich provadi i ucitel. Kromé toho, Ze se vZijeme do role vychovatele, miZeme byt také
matkou Ci otcem, partnerem, kamaradem...

Rovnovaha mezi pracovnim a soukromym Zivotem je o
harmonizaci roli, do kterych nas Zivot stavi.

vvvvvv

Ve, wevs

Pfehnanad pozornost kterékoli z vySe uvedenych roli neni vhodna a narusi nasi
rovnovahu, coz nasledné ovlivni nasi rodinu, déti ve Skole, nase pratele.

Skvéle si tuto situaci mlzZeme ilustrovat pfirovnanim k jednomu z bezpecnostnich
pravidel na palubé letadla - kyslikovou masku si nejprve nasadite a teprve potom
pomahate ostatnim. Ano! postarejte se nejprve o sebe, abyste se mohli postarat o
dalSi role ve svém Zivoté.

KdyZ mluvime o rovnovaze mezi pracovnim a soukromym Zivotem a pohodég, ¢asto se
objevuje slovni spojeni ,holisticky pfistup k péci o vlastni blaho”. Intuitivné vime -
ano, musime se o celou véc postarat - ale v praxi ¢asto vyvstavaji otazky: jak na to?
jak se o vSechno postarat? o co pfesné byste se méli starat?

< BALDIS
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Tuto oblast pohody Ize rozdélit do 4 hlavnich energii, které stoji za to vénovat
pozornost i na denni bazi. Potfebujeme je k zajisténi naSeho blahobytu, ale také -
stejné jako energie - dochazi, potfebuji dobit, potfebuji pozornost. VSechny tyto
energie jsou dulezité a méli bychom se starat o rovnovahu mezi nimi.

Stejné jako na telefonu dostavame od zafizeni upozornéni, Ze mame malo energie,
takové upozornéni posild i nase télo. Pokud promeskame okamzik, kdy nam tato
energie v té Ci oné oblasti chybi, dochazi k vyhoreni. Proto stoji za to ji pozorovat.

FYZICKA ENERGIE EMOCNI ENERGIE
ROVNOVAHA BEZPEC|

MENTALNI DUCHOVNI
ENERGIE ENERGIE
SEBEPOJETI VYSSi CiLE

Zdroj: Katarzyna Piecuch, webindr: Jak pecovat o svou pohodu. Praktické tipy a pomdicky pro
ucitele. www.facebook.com/lifeProject/Z

< BALDIS
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JAK O SVE JJA“ PECOVAT? 3

Na strankach projektu BALDIS najdete obsahlého
pruvodce s nazvem: "Cesta k rovnovaze."

Najdete zde praktické tipy, kterymi se mUzete denné
starat o svou pohodu. Materidl je vénovan
predevsim rFeditelim 3kol na podporu ucitelt, ale
kazdy z nas, bez ohledu na profesi, si tam muze najit
to své.

Pfirucka je zaloZzena na analyze nejlepSich metod a nastroji pro reSeni
problémU spojenych s rovnovahou mezi pracovnim a soukromym Zivotem a
duSevnim zdravim, zejména syndromu vyhoreni.

Mezi 24 navrzenymi feSenimi najdeme ta, ktera podporuji nase hlavni 4 energie.

< BALDIS
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w.  FYZICKA ENERGIE

Doporuceni WHO tykajici se péce o fyzickou energii
fikaji, Ze pro udrzeni dobrého fyzického zdravi byste
méli vykonavat tydné alespon 150 minut stfedné
intenzivni fyzické aktivity nebo 75 minut intenzivni
fyzickeé aktivity.

To je hodné, ale neni to jen o Case v posilovné nebo fitku. Je to také rychla prochazka
nebo projizdka na kole, kterou mizZeme vyuzit k dojizdéni do prace autem. Stoji za to
najit ten nejlepsi zpUsob, jak pecovat o svou fyzickou pohodu.

Samotna pfirucka obsahuje mnoho cviceni podporuijicich fyzickou aktivitu a pohyb,
ale za pozornost stoji i AUTOMASAZ, ktera uvolfiuje fyzické napéti a nevyZaduje velké
finan¢ni vydaje ani mnoho ¢asu a Ize ji provadét v tzv. "mezidobi".

Samomasaz je skvélym nastrojem pro kazdého, kdo ma malo volného casu, hleda
levnou alternativu k masazim nebo chce, aby se ho ostatni nedotykali. Diky jemnym
pohyblm a jemné manipulaci s kizi, svaly a tkdnémi masaz sniZuje bolest zvySenim
pratoku krve do oblasti a jemnym procvi¢ovanim svald.

EMOCNI ENERGIE

Pojmenovani naSich obtiznych emoci je prvnim
krokem k tomu, abychom se s nimi vyporadali.
Ponechat Uroven pocitd Urovni hlavy, analyzovat tyto
situace, je dobry zplsob, jak se s touto emoci
vyporadat.

Jak pozname, Ze je naSe emocionalni baterie vybita?

< BALDIS
~



https://www.baldis.eu/ NAJDETE SI CESTU K ROVNOVAZE @

PotiZe s pfijimanim vlastnich emoci

Napéti v téle, napr. v cervikalnim useku, svalové
kiece

> =0 (K

Zacit den bez nadSeni, se Spatnou naladou

UUl

Velmi silné emoce, nevhodné k situaci

Nedostatek schopnosti reflektovat obtizné
situace
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Potize s pocitem vysSich emoci, jako je soucit a
vdécnost

¢
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Pretrvavajici pocity stresu a strachu
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Pojmenovani nasich obtiznych emoci je prvnim krokem k tomu, abychom se s nimi

vyporadali. Ponechat Uroven pocitl Urovni hlavy, analyzovat tyto situace, je dobry
zpUsob, jak se s touto emoci vyporadat.

K tomu vam pomuze EMOTION WHEEL (Kolo emoci), dalsi technika vyvinuta v nasi
ucebnici, kterd usnadriuje pojmenovani nasich emocnich stavd, uci zvlddat emoce a
umoznuje vam porozumeét a vcitit se do emoci druhych. Lze je vyuZit i pfi praci se
studenty.

Zdroj: https://positivepsychology.com/emotion-wheel/
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Emotion Wheel nam také ukazuje, jak se nase emoce vyvijeji - jak prechazeji od
mirnych k intenzivnim. Tyto znalosti vam také pomahaji zvladat vas emocni stav.

Stoji za to pracovat se studenty pomoci tohoto nastroje, pracovat s mladymi lidmi na
schopnosti porozumeét vlastnim emocim, objevit, co citi, a rozpoznat, co citi ostatni.

Prace na emocich vyzaduje cvik, takze pokud nejsme schopni zmény zavést okamzité,
je také duleZité je umét pojmenovat a v tom pomaha EMOTION WHEEL, ale i dalsi
nastroje prezentované v prlvodoci, napfiklad WRITE Cviceni IT DOWN! UmoZnuje vdm
reflektovat a ,,dostat” tyto obtizné emoce z hlavy.

Emocni inteligence je jednou z kompetenci budoucnosti,
kterou Ize vyuzit v pracovnim prostredi v kazdém odvétvi.
V dobé, kdy jsou informace dostupné na dosah ruky, jsou
dovednosti, které nam pomahaji fungovat ve spolec¢nosti,

Ve, wevys

Emocni uvédomeéni nam dava tu vyhodu, Ze tim, Ze dokazeme cist emocni signaly,
mUZeme je pouZit v procesu posuzovani a rozhodovani. To také znamen4, Ze jsme
schopni porozumét tomu, co nasi studenti potfebuji, a vytvofit tak idealni podminky
pro jejich rozvoj.

To znameng, Ze z prace na emocni inteligenci budete mit prospéch nejen vy jako
ucitel, ale spolecné s mladezi miZete podpofit jejich emocni rozvoj.

< BALDIS
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ENERGIE MENTALNI

Kdyz naSe mentaini energie klesne, téZko se
soustfedime a mame problémy s kreativitou. V pfipadé
ucitell se projevuje neochota vytvaret nové lekce,
nameéty na cviCeni a zatraktivnéni hodin. Chybi ndm
motivace k dusevni praci. MUzZe to byt také dUsledek
mentalniho ,mraku” nebo naopak mnozstvi myslenek a
problém s organizaci mysleni.

Co mUzZe ovlivnit ,nabijeni mentalnich baterii, je KONTAKT S PRIRODOU. Existuji
védecké studie potvrzujici, Ze i 10 minut pobytu v zeleni a pfirodnim prostfedi ma
pozitivni vliv na zlep3Seni nalady, zbystreni smysli a dokonce i fyzickou kondici.

Jednou z technik podporujicich skute¢ny kontakt s pFirodou je LESNi KOUPANI. Tedy
.ponofeni” do pfirody celou svou dusi. Tato zdanlivé samozfejma praxe ma sva
pravidla. Ne kazdy vylet do lesa bude lesni koupani. Je to vSimava prochazka lesem,
citime to kazdym smyslem - vidime vSechny barvy, dotykdme se textur, citime viné,
poslouchdme zvuky. Jsme sami s pfirodou. Z&dné rozptyleni. Les proZivdme celou
svou dusi.

\\ \ / / / DUCHOVNI ENERGIE
\\ // Duchovni energie je dalSim prvkem, ktery ovliviiuje nasi

pohodu. Stoji za zminku, Ze tento termin neni
jednoznacny a mize mit pro rdzné lidi a kultury rtzné
\ vyznamy Neexistuje jedina spoleéné definice tohoto

vvvvvv

pochopem sil, které ovliviuji nas duchovni a
emocionalni Zivot.

MUZe byt vyjadfen mimo jiné takto:
e uvédomeéni si vlastnich hodnot - co je pro nas duleZité, pro¢ délame to, co
délame a co nas v Zivoté vede;
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e kontakt s vlastni intuici - vim, co je pro mé dobré, Fidim se svym vnitfnim
hlasem, harmonii se sebou samym;

¢ védomi vlivu vyssich sil - nemusi souviset s naboZenstvim, s Bohem, miZe to
byt néco, v co véfime, vyssi védomi. Tento prvek nemusi byt pritomen v
Zivoté kazdého.

RUzné postupy uvedené v pruvodci nam také pomohou znovu ziskat kontakt se sebou
samymi, v€etné: vSimavosti, praktikovani pfijimani, byt ,tady a ted”, pro nékteré lidi
bude dulezitd modlitba nebo meditace nebo kultivace vysokych citl. Kdyz
pristupujeme k sobé&, ke svym emocim a pocitlim s vS§imavosti, budujeme vnitfni Zivot,
nabiji se ,baterie” nasi duchovni energie.

// \\

J/ @ Oy, Radi bychom vam doporudili predevSim velmi jednoduchou
( } metodu, kterd nevyZaduje 7adné vydaje a pfi pravidelném
\@ /' pouZivani pFinasi pozitivni vysledky. Je to PRAXE VDECNOSTI.

Vyzkum ukazuje, Ze lidé, ktefi praktikuji vdécnost, maji nizsi hladinu kortizolu, coz
znamena, Ze jsou méné stresovani. Védci z Kalifornské univerzity analyzovali
dostupné védecké prace ukazujici vztah mezi osobnimi predispozicemi k pocitovani
vdécnosti a duSevni pohodou. Studie zahrnujici celkem vice neZ 100 000 dobrovolnici
vykazovali jasné korelace.

Osobni tendence proZivat pocity vdécnosti byla stfedné nebo silné spojena s rznymi
parametry pohody, jako je Zivotni spokojenost, pocit Stésti a primérené nizka hladina
stresu.

Jak praktikovat vdécnost? Zalozte si denik vdécnosti a vénujte kazdy den nékolik
minut pfemysSleni o tom, za co jste dnes vdécni. Mohou to byt malickosti: lahodna

ranni kava, pratelstvi, dobry spanek. Podivejte se na seznam a prectéte si ho nahlas,
pocinaje:

Dékuiji za...

CviCeni provadéjte védomeé a myslete na to, jak se
citite, kdyz vyjadrujete vdécnost.
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Cviceni vdéc¢nosti mlZzeme prenést i do tfidy, do prace se studenty. Nau¢me nase
zaky vSimat si malickosti, za které midzeme byt vdécni.

Uvédoméni si vy3e zmin&nych oblasti tvoficich nase ,JA“ ndm umozni vnimat sebe
sama vice védomeé. Reagovat na ztraty v jednotlivych energetickych sférach.
Vybirejme si ty hodiny a cviceni, které s nami rezonuiji, jsou pro nas dobré a cvicime
pravidelné.

Vyplati se zavést techniky ,nabijeni baterie” jako ndavyky, prlbézné se starat o
vhodné zdroje a predchazet emocionalnimu, mentalnimu, fyzickému a duchovnimu
vyCerpani a nasledné predejit profesionalnimu vyhoreni.
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R



https://www.baldis.eu/ NAJDETE SI CESTU K ROVNOVAZE

INTUICE A PECE $3E
O POHODU

Intuice z latiny je pFedtucha. Rikdme tomu viechny pocity, nazory, znalosti a Usudky,
které se objevuji spontdnné, bez jakéhokoli uvazovani nebo vyvozovani. A presto
objevuje dlileZitou roli v nasich Zivotech. Casto se jim ve svém jednani Fidime.

ZkuSenosti uciteld shromazdéné v rdmci projektu BALDIS ukazuji, jak duleZitou roli
sehral pfi feSeni obtiznych situaci vyplyvajicich z pandemie COVID-19. Pandemie byla
pro viechny pfekvapenim. Skoly musely pFejit do reZimu prace na dalku a rychle se
naucit feSeni podporujici tuto formu vzdélavani. Nikdo na to nebyl pfipraven. V
rozhovorech s uciteli jsme malokdy slySeli o komplexni a systémové podpore.
Reditelé na jedné stran& museli plnit své funkce a na druhé strané se snaZili
podporovat ucitele.

Las moim sagsiadem Program prewencyjny Pewnego dnia to sie
T T skonczy

WSTEP Mauczycielka geografil, WOS, WSTEP Nauczyciel Szkoly Togs mm

technikl, przyrody. 16 lat Podstawowe] w malej wsi

WSTEP Nauczycielka w wieku 43 lat

dodwiadczenia w zawodzie. Pracuje Poskwitdw, OPOWIESC O DOBRE. w malej winsce Poskwildw w
w mate], wigjskiej szkole (100 PRAKTYCE Pandemia zdecydowanie wojewddziwie matopolskim w
ucznidw). OPOWIESC O DOBREJ Zmusita mnie do wprowadzenia Polsce. OPOWIESE: O DOBREJ
PRAKTYCE Praca[...] pewnych zmian w moim “zarzadzaniu

PRAKTYCE Chelatabym zaczgé od
tego.[..]

[l
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Analyzovali jsme celkem 28 pripadd ucitel( z rlznych prostfedi, rGzného véku a s
raznou profesni zkuSenosti. Zeptali jsme se jich, jak se vyrovnali s pandemii a jak se
nyni vyrovnavaji s emocionalné narocnymi situacemi, co délaji a jaké jsou jejich
.Pojistné ventily”.

Informace, které jsme shromazdili v rozhovorech, ukazuji, ze ucitelé ucastnici se
projektu jednali b8hem pandemie intuitivné a zaroven jejich zplsoby zmirfiovani
stresu spojeného s vyukou na dalku jsou vysoce v souladu s postupy, jejichZ U¢innost
byla védecky potvrzena.

Mezi praktiky, které ucitelé doporucuji, patfi:

) DWW E

kontaktu s kontakt s modlitba usilovani o
prirodou blizkymi vasen

2 R
|
I/AD\I

DR U

provozovani intelektualni  emocnivyvoj  praktikovani
sportu rozvoj vdécnosti

Nase télo a mysl k nam promlouvaji v narocnych
situacich. Vysilad varovné signaly. Pokud jsme schopni si
jich  vSimnout, automaticky se "zavedou" opravné
programy. Doporucujeme vam precist si pribéhy ucitell z
Polska, Spanélska a Ceské republiky, které vids mohou
inspirovat a umozni vam vidét vlastni odraz ve
zkuSenostech ostatnich.
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VSechny materialy vyvinuté v ramci projektu BALANCE THE DISTANCE maji podpofit
komunitu uciteld pfi budovani jejich vlastni pohody. Pohoda, kterd vam umozni
vyhnout se syndromu vyhofeni nebo vhodné reagovat na jeho vznikajici signaly.

e SROVNAVACI ZPRAVA o pandemické situaci a reakci ukazala, Ze bez ohledu
na to, v jaké zemi Zijeme, jsme lidé. Jsme si podobni. NaSe emoce, pocity a
psychofyzicky stav podléhaji podobnym vlivim a my jsme reagovali a
reagovali na vyzvy podobnym zplisobem.

e DOBRE PRAXE jsou zku3enosti kolegl ulitelll shromazdéné v prib&zich.
Pribéhy, které maji velkou silu - umoZnuji predavat emoce, umoznuji najit
se ve zkuSenostech druhych, ucit se a jednat. Vypravéni pfibéhu je odvéky
zpusob komunikace, ktery zprostfedkovava urcitou hodnotu. Vyplati se ho
pouZivat.

e PFirucka JAK NAJIT ROVNOVAHU pro 3koly je zdroj vyvinuty na zakladé
vyzkumu realizovaného partnery projektu s cilem identifikovat nejlepsi
metody a nastroje pro rfeSeni rovnovahy mezi pracovnim a soukromym
Zivotem a problémi duSevniho zdravi, zejména syndromu vyhoreni.
Pfirucka obsahuje tipy pro ucitele zakladnich Skol v obtiZznych situacich,
kteFi mohou potrebovat naléhavou psychologickou pomoc. Mohou jej vyuZit
i manaZefi Skol (nap¥. Feditelé) k poradenstvi ucitelim v emocionalnich
potiZich.

Navstivte!
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