Syndrom vyhoreni u ucitelu:
Jak ho rozpoznat a predchdzet mu

Varovné signaly syndromu vyhofeni

¢ Snadno se unavim a mam problémy se spankem.
o Citim se vyCerpané, bez energie.

o Nema&m motivaci k dalsimu vzdélavani.

e Pripadam si bezmocné, postrddédm smysl své prace.

o UCeni mi uz nepfindsi radost jako difve.

¢ Do prace chodim s odporem.

o Odklad&dm Ukoly na pozdéji.

¢ Nedokazu se radovat z béznych véci.

¢ Vyhybam se kontaktu s kolegy.

e Mam pocit, Ze reaguiji cynicky nebo neochotné na zaky i jejich rodice.
¢ Snadno se rozcilim.

e KdyZ se mi ve vyuce néco nepovede, obviriuji z toho své zaky.

* M&m pocit, Ze svou préci nedéldm dobre a nejsem dostate¢n& kompetentni.

Tipy, jak predejit vyhoreni

¢ SniZim na sebe tlak — nemusim byt vZdy dokonaly/a.
¢ Nebudu v3e délat sém/a — delegovani je v poradku.

¢ Pozadam o pomoc, kdyz toho na mé& bude moc.

¢ Dopfeji si pravidelny odpocinek. %
e ZvaZim supervizi — odbornou podporu pro pedagogy.

¢ Budu dbat na své zdravi, fyzické i dusevni.

¢ Naudim se Iépe planovat, abych nepod|éhal/a stresu.

¢ Stanovim si hranice mezi praci a odpoé&inkem.

o Reknu obé&as ,ne” — s laskavosti k sobé& i ostatnim.

o Pecuiji o vztahy - s kolegy, prateli, rodinou.

¢ Vyzkousim mindfulness (védomé zamé&renf na pfitomny okamyzik).
¢ ZaloZim si denik, kam si budu zapisovat Gspéchy i plany.

o Neprijimam zbytec¢né dalsi praci navic.

¢ Vice se zajimam o prevenci vyhoreni, abych mu dokéazal/a v¢as predejit.
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