Stress Management

For Primary and Preschool Teachers
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Co je to stres a preco
pocitujeme stres v praci?
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Co je stres a preco ho pocitujeme v praci?

Stres je fyzickd, mentalna alebo emocionalna reakcia na vnimanu hrozbu alebo prekazku.
Aktivuje reakciu tela ,bojuj alebo utekaj” a uvolnuje hormdny ako adrenalin a kortizol, aby sa
pripravilo na akciu.

Mame prilis vela poziadaviek naraz.

Nemame kontrolu nad tym, ako a kedy tieto poZiadavky dokazeme splinit.
Nemame dobru podporu zo strany manazérov alebo kolegov.

Nemame pocit, ze praca ma zmysel alebo Ze dokazeme urobit pokrok.

Ucitelia v materskych Skolach su obzvlast' nachylni na stres a vyhorenie, pretoze zvladanie
malych deti si vyZaduje neustalu starostlivost'a pozornost, najma deti s poruchami
autistickeho spektra, ktoré casto prinasaju dalSie vyzvy.

Toto problémové spravanie vyvolava vyssie naroky, ¢im sa zvySuje Uroven stresu.
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Vyhorenie
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Vyhorenie

Vyhorenie je désledkom chronického stresu. Vyhorenie vznika pri
trvalom vystaveni dlhodobému stresu a na pracovisku sa €asto

prejavuje ako:
Emocionalne vycCerpanie - chyba schopnost'emocionalne sa
angazovat' vo svojej praci tak, ako to bolo predtym.

Depersonalizacia - odputanie sa od veci, ktoré sa deju okolo nas.
Znizenie osobného uspechu - pokles spokojnosti na pracovisku.
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Identifikacia stresu a
vyhorenia
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Identifikacia stresu

Stres sa vyznacuje pocitom pretazenia, napatia a tlaku, ¢asto je vyvolany
udalostami alebo kazdodennymi vyzvami.

Priznaky stresu na pracovisku:
Neochota chodit'do prace.
Pocit prepracovanosti a dezorganizacie
Pocit, ze neviete, Co robite,
Pocit, Ze aj tak ni¢ nezmenite,
Pocit podrazdenosti, Ci uz s dietatom alebo s kolegami,
Znizenie produktivity - dokoncenie ulohy trva dlhSie alebo casto odbiehate od ulohy
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Medzi dalSie vSseobecné priznaky stresu

patria :

Fyzické symptomy: Psychologické symptomy
ZvySeny srdcovy tep Podrazdenost
Bolesti hlavy Pocit vacsej citovosti ako zvycajne
Vysoky krvny tlak Siahanie po alkohole alebo inych

navykovych latkach
Znizena nalada
Uzkost’

Traviace probléemy

Problémy so spankom

Vyrazky alebo vyrazky na kozi
Ubytok alebo zvy$enie hmotnosti
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Identifikacia zdrojov stresu

Jednotlivci prezivaju stres rozne a na niektorych lfudi maju
urcité situacie alebo udalosti vacsi vplyv ako na inych.
Ucitelia mOzu zazivat'stres v triede z viacerych dévodov,
vratane:

Behavioralne tazkosti- ako su Studenti, ktori prejavuju
agresivne spravanie alebo nizku mieru spoluprace.

Environmentalne faktory- ako je velky pocet ziakov v
triede a nedostatocna podpora.

Osobna zranitelnost - nedostatocna odborna priprava,
nedostatok skusenosti alebo osobné okolnosti.
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Vplyv stresu
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Vplyv stresu a vyhorenia

« Chronicky stres vedie u ucitelov k « Vlysoka fluktuacia zamestnancov
zdravotnym problémom, ako je uzkost' a . Nizka efektivnost
d,epresia, a ovpll;i\_/ﬁuje ich profesionalny « Demotivovani zamestnanci
vykon a osobny zivot. . Nedostatok motivacie zmenit sti¢asny stav

* Stres a vyhorenie ucitelov moze viest k « ZIé vztahy s kolegami, ktoré vedu k dalSiemu
menej priaznivému prostrediu v triede, o nedostatku podpory
negativne ovplyvhuje akademicky a « 7lé rozhodovanie
emocionalny rozvoj ziakov. . PretaZenie, ktoré moze viest k nebezpecnym

situaciam

To ma za nasledok dalSi stres na pracovisku, ktory vedie k dalSiemu zhorsSeniu problémov.
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Ako znizit stres a vyhorenie

« Vyhladajte superviziu alebo mentoring.

« Komunikujte a diskutujte s kolegami o novych napadoch.

« Pokracujte vo vzdelavani prostrednictvom webinarov, praktickych skoleni a kurzowv.

- Zistite, Co vas bavi, a pokracujte v rozvoji v tejto oblasti.

« Nevytvarajte toxické pracovné prostredie. Najdite si s kolegami spolocné zaujmy a aktivity
mimo prace.

« Dobre si zorganizujte svoje povinnosti. Najdite spésoby, ako monitorovat svoju pracu a
dodrziavat terminy.

« Oddelte osobny cas od pracovného.

« Rozpoznajte spustace alebo ,varovneé signaly”, ked viete, ze ste krok od vyhorenia.
Identifikujte ich a najdite spdsoby, ako ich kontrolovat.
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Prakticke strategie na
znizenie stresu a vyhorenia
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Prakticke stratégie na znizenie stresu a
vyhorenia

Znizovanie stresu a prevencia vyhorenia u ucitelov materskych Skél si vyzaduje kombinaciu
dobrej organizacnej podpory a individualnych stratégii starostlivosti o seba.

Denna Strukturovana reflexia
Na konci kazdého dna si vyhradte 10-15 minut na premyslanie o tom, o sa pocas dna udialo.

Zamerajte sa na identifikaciu momentov, v ktorych ste sa citili najviac vystresovani, a zvazte, o
by mohlo pomadcttieto situacie zlepsit.

Mindfulness

Zaradenie mindfulness a dychania do vasho dna - dokonca aj to, ze si medzi hodinami najdete

chvilku na predychanie a opatovné sustredenie, alebo pouzitie aplikacie na
mindfulness/meditaciu.

Qe _
i (INSIDE Quimese. 5 cme gofg guemmyiry

European Union

CENTAR ZA AUTIZAM



Prakticke stratégie na znizenie stresu a
vyhorenia

Vzajomné podporné stretnutia

ZUucCastnujte sa pravidelnych stretnuti s inymi ucitelmi, ktori pracuju s podobnymi vekovymi
skupinami alebo s podobnymi problémami, alebo ich organizujte vy sami. Vyuzite tieto stretnutia
na vymenu skusenosti, poskytnutie podpory a vymenu stratégii zvladania zatazovych situacii.

Telesna aktivita

Hladajte prilezitosti na zaradenie fyzickej (telesnej) aktivity do svojho dna, napriklad jogy,
strecCingu alebo chbdze. Je dokazané, ze to zmiernuje stres a zlepSuje fyzicke zdravie.
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Prakticke stratégie na znizenie stresu a
vyhorenia

Planovany cas pre kreativne vystupy

Kazdy tyzden venujte cas Cinnostiam, ktoré vas naplhaju radostou a su pre vas relaxacné, ako
napriklad umenie, hudba alebo praca v zahrade.

Kontrola emoc€ného vycerpania

Pouzivajte nastroje na monitorovanie urovne stresu, ako su napriklad zariadenia na sledovanie
nalady. Rozpoznanie v€asnych priznakov vyhorenia vam méze pomaoct zmiernit' jeho ucinky.
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Pamatajte...
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Stres je relativny

Ked prezivame negativhe emdcie, ¢asto sa porovnavame s inymi
ludmi. Mozno si myslite, ze aj ini [udia su v tazSich situaciach ako
vy, takze by ste sa nemali citit vystresovani. Mozno si myslite, ze
vSetci okolo vas zvladaju stres lepSie ako vy.

Kazdy preziva a zvlada stres inak a je v poriadku priznat'si, Ze ste
pretazeni.
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Preco ignorujeme svoj stres?

Zo spolocenskych dévodov (napr. toxicka maskulinita)

Pretoze ini ,,to maju horsie”.

Pretoze ak si pripustime svoj stres, mdézeme sa zrutit a
nebudeme schopni pokracovat v plneni svojich povinnosti - je
jednoduchsie ho ignorovat.

Aby sme vyzerali silni a podporovali ostatnych (Clenov rodiny,
kolegov).

Strach z odsudenia.
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Podpora kolegov

Praca ma casto velky vplyv na uroven stresu (ved'v praci travime velku Cast' svojho
bdelého zivota). Pracovné prostredie méze ludom ulahdit' rieSenie ich stresu, alebo im
ho pomaoct skryt a zhorsSit. Podporné a otvorene pracovne prostredie podporuje
rozhovory o dusevnom zdravi.

« Jednym zo sp6sobov, ako niekoho povzbudit, aby rozpraval o svojom strese, je
neformalne sa ho opytat: ,Aky je tvoj den od 1 do 107?

« Ukazete tym, ze ste otvoreni vypocut'si akukolvek odpoved namiesto prazdneho
,dobre!”, a umoznite kolegom podelit'sa o to, o o chcu.
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Otazky
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Otazky

1. Vymenujte niektore mozneé priznaky vyhorenia.
2. Aké mozu byt niektoré priznaky emocionalneho vycerpania?
3. Ako moze vzajomna podpora pomoct zvladnut' stres a vyhorenie?
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ldentifikacia stresu a
vyhorenia - Pracovny list
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Identifikacia stresu a vyhorenia - Pracovny

list

Cas na praktické cvicenie.
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PABA project

hallenging Behay

Behaviour Observed:
~[] Tantrum
~[] Aggression
- [] Noncompliance

- [ Other (Please specify):

2. Teacher's Immediate Emotional Response:
-[] Frustrated
- [ Overwhelmed
-[)Calm
-[] Anxious
- [ Other (Please sp
3. Emotional Exhaustion Indicators:
How did you feel at the end of the school day?
- (] Exhausted
- (] Slightly worn out
- [ ] Neutral
- [ ] Energised
Additional notes:
4. Depersonalisation Occurrences:
Did you feel detached or less caring towards st
-[1Yes
-[INe

Additional notes:

PABA project

5. Sense of Accomplishment:

How successful do you feel in managing classroom behaviour today?

-[] Very successful
-] Moderately successful
-[] Unsuccessful
Additional notes:
6. Physi nal, and Cognitive Symptoms Checklist:
Physical Symptoms:
- [ ] Headaches
-[ ] Fatigue
-[ ] Changes in appetite
- [ ] Difficulty slecping

-] None of the above (I was unaffected)

-[] Sadness

- [ Anxiety

- [ ] None of the above (I was unaffected)

Cognitive Symptoms:

- [ Difficulty concentrating

- [] Making poor decisions

- [ Memory problems

- [ ] None of the above (I was unaffected)
7. Open Reflection:

Additional thoughts or feelings about today’s classroom management or personal well-being:
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Zhrnutie

« Stres je reakciou na bezprostredné tlaky, ktore vedu k pocitom
pretazenia a napatia, a vyhorenie je nahromadenim stresu, ktoré vedie
k dlhodobému vyCerpaniu energie a motivacie.

« Stres a vyhorenie mozu pramenit z viacerych zdrojov, najma z
problémov so spravanim v triede.

« Stres aj vyhorenie mozno identifikovat a zvladat's cielom zlepsit
vzdelavanie ucitelov aj ziakov.
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Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of
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