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Osobnost a spolecnost

socialni styk
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osobnost spolecnost

N\ 4

zacleneni do skupin
pozice a role



Vztahy a jejich cleneni

\
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vertikalni horizontalni
formalni neformalni
spoluprace soupereni

podpory soutezeni



Osobnost

v' CO UMIM
(schopnosti, vedomosti, dovednosti, zkusenosti)

v' CO CHCI
(potreby, zajmy, idealy, cile, hodnoty, navyky)

v JAKY JSEM
(temperament, postoje, charakter, svedomi)



Utvareni osobnosti

biologicke

vlivy

OSOBNOST
(JA)

/

S




Sebereflexe ve vztahu k druhym

JA jsem OK. JA nejsem OK.
ONI jsou O.K. ONI jsou O.K.
JA jsem OK. JA nejsem OK.

ONI nejsou O.K. ONI nejsou O.K.




Okénko JOHARI

Slepé
misto

Soukroma
0soba

Misto pro
odbornika




Okénko JOHARI




Dulezité pro pedagoga jsou zejmena

Odpovidajici intelektove predpoklady
Primerené organizacni schopnosti
Objektivita

Flexibilita

Socialni citlivost

Komunikacni zpusobilost

Tvorivost

Vyssi mira odolnosti vuci zatéezi

Autorita
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Smysl pro humor



Socialni percepce a primerene
sebehodnoceni

v Citelnost pro sebe a pro ostatni

v' primérené sebehodnoceni a hodnoceni ostatnich
v' pozitivni pristup

v' poznavani sebe a druhych

v' vnegjsi a vnitrni charakteristiky

V' typické omyly

v" specifika komunikace ve vertikalnich a
horizontalnich vztazich



Socialnl percepce - nedostatky

v" halo efekt

v' projekce

v" Cernobilé videni

v efekt poradi

v stereotypizace

v predcasna zobecneni

v' zkresleni vlastni osobou a profesne ovlivnenym
paradigmatem



Jak |ze ovlivhovat druhé

v" osobnim prikladem

v' vytvarenim podminek

v zamerne uplatnovanou komunikaci:

a) vysvetlovanim a presvedcovanim
b) demonstracemi, priklady
C) procvicovanim

d) jen zcela vyjimecne sugesci



Co urcuje pribéeh a kvalitu

komunikace

v" To, co je sdelovano
v Informace

V' prozitky

v' Pomer mezi komunikaci
v verbalni

v neverbalni

v' Zastoupeni
v' sdélovani
v" ovlivhovani

v komunikacni styl (rodic, dospely, dite)



Ovlivhovani lidi v pedagogickéem
procesu
v' sdélovani informaci

v" aktivni naslouchani

v vymezeni pravidel spoluprace
v" zadavani ukolu

v" kontrola a hodnoceni

v" uplatnovani osobniho vlivu

v" zvladani negativniho chovani



Poskytovani informaci

v' ziskavejte si pozornost publika

v' sdeleni prehledné a logicky usporadejte
v' prubézne kontrolujte porozumeni

v" nesdelujte kazdému neco jiného

v" podstatné informace sdelujte v plenu

v' nepracujte jen s e-maily a pisemnostmi



Aktivni naslouchani

v' projevujte o studenty zajem
v zameérujte se na podstatu veci
v" na slysené reagujte prikyvovanim

v' spravnost overujte otazkami, shrnovanim a
parafrazovanim

v" snazte se nalézt podstatu sdeleni

v" reagujte na pocity a nalady studentu



Uplatnovani osobniho viivu
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moc vyplyvajici z pozice

moc zalozena na znalostech a zkusenostech

moc odmen a uznani
moc vyplyvajici z hrozby potrestani a trestu

moc dana schopnosti inspirovat



Ke zvladani negativniho chovani
studentu je treba:

poskytovat jim o nem zpetnou vazbu
objevovat za nim skryté potreby

odmeénovat jen zadouci chovani
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usilovat o dosazeni zmeny prostrednictvim
vyjednavani

AN

pripominat vymezena pravidla

AN

nebrat podobné situace osobne



Socialni kompetence TE

v' Pozitivni postoj ke studentim
v" Pfirozené navazovani kontaktu s nimi

v Siroky rejstifk navazovani zplsobd jednani podle
situace a konkrétniho jedince

v" Aktivita a iniciativa pri jednani se studenty
v' Prijemné, prirozené a klidné jednani
v" Daveryhodnost a spolehlivost &

v" Schopnost predchazet konfliktim a schopnost je
resit

v" Percepcni citlivost



Osobnost studenta

v" intelektoveé dispozice

v motivace (vyznam rustovych/rozvojovych potreb,
zajmu a hodnotovych orientaci)

v' postoje a charakter — moralni vlastnosti a vule

v mira zralosti osobnosti + osobni, studijni,
partnerske a rodinné problemy



Nejcastejsi objektivni problemy

v' prechod ze stredni skoly

v" velké mnozstvi subjektu

v" problémy s orientaci a adaptaci

v" zvladani kreditniho zpusobu studia

v' obtize spojene s bydlenim a dopravou
v' nekteri zacatecnici, jini pokrocili

v" soubeh studia a prace



Nejcastejsi subjektivni problemy

osobnostni nevyzralost
nedostatecna motivace
rodinné prostredi
absence pratel
partnerské zalezitosti

hledani sebe sama
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nedostatecné studijni navyky

v' problémy s TM a SM



Pedagogickeé a poradenské pusobeni

v"audiovizualni formy vzdelavani
v' samostatna prace studentu (individualni a tymova)

v' zazitkove uceni (tréninky socialnich,
komunikacnich a prezentacnich dovednosti)

v" konzultace a koucink

v" poradenstvi v osobnich zalezitostech



Psychicka zatez
v' prosté narocne situace
v limitni zatez

v extrémni zatéz




/droje zateze

v nové, neobvykle, obtizné zivotni situace
chybejici algoritmy

nezpusobilost prekrocit stereotypy
extrémni fyzické podminky

narocné socialni situace

specifické profese
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akcentované osobnosti



Typy zateze
v' narocné situace

v' neprimerené ukoly

v' konflikty

v prekazky

v' problémy a starosti

v’ stres




Stres

v stres jako charakter situace i jako stav organismu
v" eustres a distres

v’ stresory

v" problém casu a jeho zvladani

v dopady somatické, psychosomatické a psychicke



Priciny Unavy a stresu

V' zvysené zivotni tempo
v" nutnost starat se o sebe (a své blizké)

v" prace jako obziva a prostor k seberealizaci, ale |
zdroj problému a starosti

v' specifika pedagogické profese

v' zivotni stereotypy



Time management

v" Systém hospodareni s casem, ktery ma napomahat
dosahovani zivotnich a profesnich cilt jednotlivce

Ma naucit:
v" rozlisovat podstatné a nepodstatné
v" vyvarovat se casovych tisni — stresu

v' vytvorit si zivotni program



Time management

Zahrnuje Vyzaduje

v' zasady — pravidla v" dUslednost pri
planovani a

v" hlediska dulezitosti a dosahovan cild

naléhavosti

v praktické pomucky
(mechanickg,
elektronické)




anovani vychazi z:

v" prehledu ukolu pro urcite casové obdobi

P

v cilu a priorit
v" vyuzitelného casového fondu

v' potreby rozdelit ukoly podle dulezitosti a
naléhavosti

v pravidla 60:40 resp.(80:20)



Fisenhoweruyv stul

hned vyridit

!

delegovat

ﬁ vyhodit
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Reakce na stres

Do zatézove situace se muze dostat kazdy:.

Ve stresu vykon klesa.

Jak reagujeme ?

Unikem ¢i agresi - ne vzdy je to mozné a vhodné.



Obranné mechanismy

v" unikove : denni sneni, popreni, unik do nemaoci,
izolace, regrese, trestani sebe a vykupovani,
sebevrazda

v' agresivni: racionalizace, sublimace, egocentrismus,
negativismus a opacné reagovani, identifikace,
sebevrazda



Jak postupovat pfi prekonavani
unavy a stresu

v' rozpoznani unavy Ci stresu

v’ zmapovani situace
(odborna literatura, rodina, pratele, psycholog)

v' primerena chut k reseni situace
v' aktivni jednani nebo trpélivé odolavani

v' zvladnuti — zazitek vitezstvi — zvyseni latky
(selhani — prozitek prohry - snizeni latky)



Co vsechno muzeme delat proti
Jnave a stresu

v' efektivni rezim prace (a odpocinku)
kvalitni spanek

vcasny a vhodny aktivni odpocinek
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zdrava zivotosprava (strava bohata na bilkoviny a
vitaminy, malo cukru, skrobu a tukd, mensi prijem
energie, nez vydej — vice pohybu, volny cas nad
ramec péce o rodinu a vychovy deti, pratele,
konicky)

v' relaxace



Pozitivni pristup k zivotu

obecné zasady prevenci jsou efektivni navyky
v" od ,musim” ke ,chci” v' osobni prinos
v' pozitivni mysleni v" tvurci prinos
v' od aktivity k v" dobry vztah k sobe |
proaktivite Jinym

v Tfizeni ¢asu



Jak se vyrovnavat s problemy a
tezkostmi
v" objektivizace problému

v relativizace tézkosti
v' preladeni
v transfer

v" Unikové mechanismy




Prvni pomoc pri akutnim stresu

Protistresové dychani (hluboky nadech, dlouhy vydech)
Chvilkova télesna relaxace
Koncentrace na ,kredenc”

Odejit a zUstat chvili sam
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Zmena cinnosti (uklidit suplik, knihovnu, planovat
dovolenou...)

Poslech relaxacni hudby
Rozhovor s nekym tretim
Pocitani ovecek ...
Telesna cviceni

Cetba, kulturni akce (kino, divadlo)
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Prakticka doporuceni

v myslete pozitivne

radujte se z malickosti

snazte se na zivot divat s nadhledem
budte aktivni a tvorivi

racionalne vyvazujte plusy a minusy
uvedomuijte si, ze by mohlo byt i hure
odreagujte se pohybem

podporujte své pozitivni emoce

pokud mozno se nevzdavejte
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zaplacte si, ale hlavne se cCasto a radi smejte



Co je workholismus?

v' zavislost na praci

v" travime spoustu casu
povinnostmi spojenymi s praci &

v neda se ,vypnout”

v" vznika pozvolna a neuvedomele
v" negativni ucinky na organismus se neprojevi hned

v' souvisi se syndromem vyhoreni



Jak poznat zavislost na praci

v' pozitivni odpoved na vetsinu nasledujicich otazek
by vas mela donutit k zamysleni:

v' Jste neklidni a nesoustredeni, kdyz prave nepracujete?

v Vnimate s vylozenou nelibosti, kdyz vas nekdo vytrhuje z
prace?

Narusuje prace vas rodinny a spolecensky zivot?
Nahradili jste praci vsechny své zaliby?

Narusuji nepracovni vikendy a svatky vas psychicky zivot?
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Nedovedete dodrzet stanoveny rozsah vasi cinnosti?



Koho workholismus postihuje
predevsim?

v' v nejvetsi mire muze
v" obecne osoby se SS a VS vzdélanim

v ty, kteri zakladaji novou firmu, ziskali nove
zamestnani

v ty, kteri jsou nespokojeni v osobnim zivote, maji
problémy v rodine...



Burn-out syndrom

v' vwyhoreni”, vyhasnuti”

v' vycerpani, pasivita a zklamani v dusledku
chronickeho pracovniho stresu

v' stav emocionalniho vycerpani v dusledku
nadmernych psychickych naroku

v 1/5 obyvatel planety je pracovne pretizena



Podminky vzniku, rizikove faktory

v 0soby s omezenou kapacitou vstupovat do
kontaktu s lidmi

v" nedostatecny prostor pro seberealizaci
v" chybegjici ramec vyzadovanych pravidel
v' vyssi vzdelani (vede k burn-outu casteji nez nizsi)
v nenaplnéna ocekavani

v prilisné sebeobetovani




Mozné reseni?

v opusténi zamestnani i oboru
v' zradné pro pocit osobniho selhani

v’ zmena pracoviste v ramci oboru
v problémy v byvalém slozeni a intenzite

v' povyseni ,vyhorelého”
V' urcita Uleva, napr. bez styku se zakazniky

v’ nereseni situace
v" zhorSeni psychiky a nasledné poskozeni organismu

Poucte se ze situace a negativa v budoucnu

vyuzijte ve svUj prospech!



Jak se z toho dostat? TE

rozhodne to ,neprechazet”

kompletne zmenit pracovni a zivotni styl
naucit se primerene odpocivat
rozclenovat si pracovni dobu pauzami
prochazka na vzduchu, zacvicit si

kombinovat manualni a dusevni praci
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odstranit ze svého slovniku ,musim” a naucit se
rikat NE



/Zasady dusevni hygieny pro
Jorofesionaly”

v' primérené nadseni

v" urcity odstup od lidi

v" nepotlacovat své pocity a mluvit o nich
v' prestavky k regeneraci sil

v" dusledné oddéeleni pracovniho zivota od osobniho




