Jak zvySovat psychickou odolnost
pracovniku materskych Skol

V pfipadé profese pedagoga predskolniho zafizeni nabyva téma psychické odolnosti na
diilezitosti a vyznamu. Péce o psychickou stabilitu je na prvnim misté v kazdém zaméstnani, kde
se pracuje s lidmi. Role pedagoga vSak navic spada do oblasti pomahajicich profesi,
¢imz se potreba péce o psychickou odolnost a stabilitu mnohonasobné zvysuje.

I Co ovliviiuje psychickou odolnost
Nejobecnéji bychom mohli psychic-
kou odolnost definovat jako kapacitu
odolavat a celit pozadavkiim prostiedi.
Je do urcité miry vrozend, ale ovliviiuje
ji také prostfedi a samoziejmé se da
posilovat a zvySovat. V kazdodennich
situacich neni psychickou odolnos-

ti uméni prepinat se, klast na sebe
obrovské naroky ¢i snaha dovést vie do
perfektniho konce. Zpravidla se spise
stava, ze vlivem netimérného vlastni-
ho oc¢ekavani psychicka stabilita klesa
a vzrasta vnitini napéti, jez zpusobuje
strach ze selhdni. Psychickou odolnost
potiebujeme v pfipadé, Ze se odehrava
urcita situace, kterou je potfeba ustat

a zvladnout s profesionalnim nadhle-
dem nebo diplomaticky, kdy potfebu-
jeme zaujmout urcity postoj vedouci

k feSeni situace. Misto toho se viak
muze stat, ze si vezmeme to, co se déje,
piilis osobné, zpanikafime, nezvladne-
me své emoce nebo se zhroutime.

Nasi psychickou odolnost tedy
ovliviiuje fada faktort a kromé vyse
zminénych vrozenych predpokladi,
vychovy a prostredi, které nds formo-
valo, existuje fada technik a pristupu,
jimiz 1ze psychickou odolnost posilo-
vat a zvysovat. Zamysleli jste se nékdy
nad tim, jak je mozné, Ze nékdo piejde
silné vypjatou situaci se zvySenym hla-
sem, ale bez vétsi ujmy, zatimco jiny se
zhrouti?

I Jak podporit psychickou odolnost
1. Snizte priliSné naroky a ocekavani.

Pro svoji psychickou odolnost udélate
nejvice, budete-li podporovat sebe
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samé, a to tak, Ze se zaméfite prede-
vs§im na to, co délate dobfe, co se vam
daiia co jste aspésné vyfesili. Tim se
posilite pro situace, které budou vyza-
dovat, abyste je ustdli a nezhroutili se.
Naopak vnitini kritika, vycitky nebo
zaméfeni se na chyby vasi psychickou
odolnost vyrazné oslabi.

2. Pozor na syndrom pomocnika.

Toto riziko plati obzvlast pro pomaha-
jici profese, mezi néz ucitelka a feditel-
ka matefské Skoly bezesporu patif. Je
velmi dulezité dbat na vlastni hranice
a naucit se stavét sebe a své potieby na
prvni misto. Clovék, ktery je nastaven
tak, aby neustale monitoroval potie-
by druhych a byl k dispozici, pokud
nékdo jiny néco potiebuje, velmi Casto
prehlizi vlastni potieby a postupné mu
hrozi vy€erpani. A v té chvili, paklize
musi napfiklad fesit konflikt nebo
feSeni kapacitu.

Své potteby kladte na prvni misto.
Zacina to cisté fyziologickymi potie-
bami a konc¢i tieba pfanim zazadat si
o dovolenou nebo se vénovat svym
konickm ¢i prateltim, zkratka délat
neéco, co ,chci ja sam*.

3. Naucte se fikat NE.
Toto pravidlo plati nejspis pro viechny
oblasti zivota, oviem v praxi peda-
goga predskolniho zafizeni se poji se
schopnosti fici ,ne“ i pfipad, kdy by
pedagog teoreticky vyhovét mohl, ale
v podstaté jde o princip ¢i jednotna
pravidla.

Jako piiklad poslouzi situace, kdy je
ucitelka pozddana rodicem, aby pfisla

Bc. Eva RapiLovA

kazdé utery do Skolky o tficet minut
dfive, aby rodic ditéte mohl stihnout
pravidelnou ranni pracovni poradu.
Ucitelka by v zdsadé vyhovét mohla
(feknéme, Ze bydli blizko zafizeni), ale
na druhou stranu vystavuje samu sebe
riziku dalSich pozadavku ¢i proseb, a to
i ze strany rodicu ostatnich déti, ktefi
se o této laskavosti mohou dozvédét.
Rodice posléze zacnou laskavost pova-
Zovat za samozfejmost a stupnovat své
naroky.

4. Neprijemné iikoly Feste jako jedny
z prvnich.

Co se tyce pracovnich tkol, dopo-
rucuje Brian Tracy, expert na time
management, kazdé rano tzv. snist
zabu (z angl. eat the frog), coz znamena
vénovat se jako prvnimu nejméné
piijemnému pracovnimu tikolu na
nasem seznamu a ten vyfesit nejdiive.
Tato teorie je postavena na myslen-
ce, ze pokud byste kazdé rano vstali

a méli snist syrovou zdbu, jen stézi
vas ten den potka jesté néco horsiho.
Takovymto navykem si zaroven posili-
te psychickou odolnost v praci.

5. Vymyslete si ritual oddélujici praci

a volny cas.
Muze se jednat téméf o cokoli, co
pomuze ohranicit a oddélit pracovni
zélezitosti od nepracovnich. Plati to
zejména pro ty, ktefi maji tendenci
nosit si praci domu a jesté u vecefe
premyslet o pracovnich zdlezitostech.
Podoba ritudlu je tedy na kazdém
z vas. Mlzete si tfeba urcit, ze kazdé
rano pii odchodu z kanceldfe védomé
vypnete pocitac s tim, Ze vypinate i své
pracovni myslenky. MtiZete si stano-
vit, Ze pfed odchodem z kancelafe si
na sttl napisete seznam véci, jimiz
chcete dalsi rano hned po pfichodu do
zaméstndni zacit pracovni den. Anebo
zakonc¢ite praci napfiklad umytim hrn-
ku v kuchynce, hlubokym nadechem
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pfi odchodu z budovy, odemykanim
dvefi od bytu a tak dale. Podstatné je,
ze dany ritudl védome vykonite s tim,
ze odchazite z prace a veSkeré pracovni
zélezitosti a starosti ponechdte ve své
kanceldafi.

6. Hledejte a vyuzivejte emocionalni

a vécnou podporu.
Timto doporu¢enim mam na mysli
v prvni fadé schopnost dokazat si
o podporu nebo pomoc vcas pozadat.
A nasledné - pokud se vam nabizi -
umét ji vyuzit, at uz je ji zajem kolegu,
rady ¢i mentoring nadfizeného, nebo
tieba externi nabidka kouc¢inku,
supervize ¢i jiné podpory. Uvédomte
si, ze plati zasada, ze jakmile pracu-
jete s lidmi, pak problémy, napéti,
stres ¢i otazky a nedorozuméni z toho
pramenici nevyfesite sami se sebou.
Opét je nezbytné zapojit do toho
ostatni, a hlavné ty osoby, které si
pro podporu své psychické stability

sami zvolime, jimz diivéfujeme nebo
jejichz doporuceni a rady nim poma-
haji a prospivaji.

7. Vnimejte vas signaly svého téla.
Nase télo velmi citlivé a prakticky
okamZité reaguje na vse, co v priubéhu
celého dne prozivame, nebo na to, jak
si vykldadame, co se déje. Psychickou
odolnost miizeme v tomto piipa-

dé posilit tim, Ze budeme pozorni

k tomu, co se s nami na fyzické arovni
déje. V oblasti prevence syndromu
vyhofieni a psychickeé stability se
jedna predevsim o télesné signaly
stresu, jako je napiiklad nedostatecné
dychani, tenze v ramenou, za krkem
¢i v zadech, opomijena Zizen, hlad
aunava.

8. Odpocivejte a snazte se védomé
uvoliiovat celé télo, kdykoliv je to
mozné.

Tento bod souvisi s bodem pied-

chozim. Ve vice ¢i méné vypjatych

situacich se télo pfirozené dostava do
tenze, aby se pfipravilo na boj, nebo
uték. Po odeznéni dané situace je viak
zadouci zaméfit védomou pozornost
na uvolnéni celého téla, k cemuz neni
tfeba zadnych specialnich metod.

Staci se jen co nejpohodInéji usadit,

na nékolik minut tpIné uvolnit celé

télo a zhluboka dychat. Jiz po nékolika

vtefindch zaznamenadte zménu v po-
dobé klidu, nartistu energie a odeznéni
napétiv téle. ]
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