Vyhorelému uéiteli nepomohou ani prazdniny

Vyhorelému uciteli nepomohou ani prazdniny

Psycholozky Irena Smetackova a Veronika Pavlas Martanova provedly spolu s dalSimi odborniky z Pedagogické a 1.
lékarske fakulty Univerzity Karlovy vyzkum tykajici se ucitelského vyhofeni. Jeho vysledkem je zjisténi, Ze zhruba dvé
tfetiny ¢eskych ugitelt prozivaji dlouhodoby stres a pétina ugitell trpi syndromem vyhofeni.

Pro laika, potazmo rodi¢e malych ¢i Skolou povinnych déti jsou to celkem alarmujici €isla. Prekvapila i vas?
Smetackova: Vlastné ani ne, podobné vysledky vychazeji i v dal§ich zemich s podobnym $kolstvim a systémem podpory.
SpiSe bylo zajimavé, Ze jsme nezaznamenali rozdily mezi pedagogy jednotlivych stupili vzdélavani. V zahranici
dopadaji matefské Skoly 1épe nez zakladni.

<blockquote class="rightfloat"> <p>U vyhofelych muz( dochazi ke zménam emocionalniho prozivani, cynismu ve vztahu
k zakam. U zen se objevuje selhavani na fyzické drovni.</p> </blockquote>

Jak konkrétné se dlouhodoby stres na uéitelich projevuje?

Pavlas Martanova: LiSi se to podle pohlavi. U muzd dochazi ke zménam emocionalniho prozivani, cynismu ve vztahu
k zakam, odosobnéni, v praxi pak napfiklad fikaji: ,Co zmUzete s timto materidlem? Podivejte se na ty moje kusy,
co ja tak s nimi mam délat?!* U Zzen byvaji ¢astéjSi vnitfni projevy, objevuje se selhavani na fyzické drovni — vyssi
nemocnost a dalSi zdravotni potiZze jako unava, bolest zad nebo hlavy. Problémy jednotlivce se navic zacnou dotykat
¢lenl pedagogického sboru. Kolegové za ného museji suplovat, v tymu je vétsi stres. Jde o infekci, jiZ jsme se sice ve
vyzkumu primarné nevénovali, ale dotazovani o ni mluvi.

Vyhorely ¢lovék tedy dokaze proménit atmosféru celé skoly?

Smetackova: Ano, protoze nejenom Ze se s nim velice Spatné komunikuje, nezvlada pinit ani bézné ukoly, brani se
vSemu novému, a pridava tak ostatnim praci, ale také Sifi Spatnou naladu. Jeho narek je téZké ignorovat, miize s sebou
stahovat i ostatni.

Pavlas Martanova: Mame pro to dokonce termin — travi¢ studni.
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<blockquote class="leftfloat"> <p>Dulezita je profesni sebejistota. Uvédomovat si, ze jsem profesional, kvalitni ugitel,
ktery dobfe pracuje, ale v pll paté odchazim domu.</p> </blockquote>

Ucitelé tvrdi, Ze jsou zahlceni administrativou, kvtli které se nestihaji vénovat zakiim. Jak z toho ven? Kdyz
jednomu praci uberete, druhému ji musite pridat.

Pavlas Martanova: Ne nutné. Jsou to takové misky vah, které je tfeba spravné rozlozit. S ikoly a povinnostmi se da cilené
pracovat — planovat, rozliSovat, co je nezbytné a co neni. Na nékteré véci Ize pfijmout administrativniho pracovnika nebo
je delegovat, rozlozit mezi cely tym. A nékdy je prosté nutné fici ,ne“. Naprosto zasadnim pfedpokladem spokojeného
ucitele je umét nastavit hranice — zakim, kolegim, vedeni, rodi¢im a pfedevsSim sobé.

Coz je evidentné pro mnoho uciteli problém.

Smetackova: Dulezita je profesni sebejistota. Kdyz mate jasnou vizi opfenou o pevné odborné presvédceni jak pracovat,
abyste byla dobra ucitelka, pak jste ji schopna hajit, kdyz dojde k néjakému konfliktu. Toto se ale ve Skolstvi naplfiuje
velice obtizné.

Proc¢?

Smetackova: Ucitelé jsou verejnosti neustale kritizovani, znejiStovani a malo respektovani. Tudiz si i méné véfri.
Pavlas Martanova: Na druhou stranu je toto povolani povaZzovano za poslani. Rika se, Ze pedagog by se mél své praci
vénovat celym srdcem i zivotem. Ale tak to neni. Je to jenom prace — sice dllezita a zasluzna, ale pouze prace.

Jaky by tedy mél byt idealni pristup ucitele?

Pavlas Martanova: Uvédomovat si, Ze jsem profesional, kvalitni u€itel, ktery dobfe pracuje, ale v pdl paté odchazim
domd. Nevyfizuji vecer papiry, neodpovidam obratem na noéni e-maily. Mam své soukromi a vénuji se sobé a své rodiné.
<blockquote class="rightfloat"> <p>Projevy vyhofeni u ulitele jsou dramatické: chce se mu plakat nebo zvracet, kdyz ma
vejit do tfidy. Déti se perou, hadaji, chovaji neadekvatné, ale on uz nema silu zasahnout. Je apaticky.</p> </blockquote>
Spousta ugiteld, zvliasté ti s malymi détmi, nicméné na své profesi ocenuji pravé ¢asovou flexibilitu. Snazi se
byt brzy doma, a vecer pak opravuji sesity.

Smetackova: Opét jsme u téch hranic. | kdyz se vecer rozhodnete vénovat praci, musite si urcit pravidla a ta dodrzovat.
Pracuji hodinu, a ne vic. Hodnotim testy, ale uz neotviram pracovni e-mail.

Pavlas Martanova: Rik& se tomu automanagement a u¢ime ho i nase studenty na Pedagogické fakulté UK.

Pak je tu ale rada povinnosti, s nimiz si jednotlivec sam neporadi a efektivni koncepce musi pfijit shora. Jaka
je uroven vedeni jednotlivych skol?

Smetackova: Bohuzel nemlizeme z naseho vyzkumu ucinit takto generalizované zavéry. Studie méla dvé casti —
kvantitativni a kvalitativni. Té prvni se zG€astnilo dva a p0l tisice pedagogu, kvalitativnimu Setfeni jsme spolu s kolegyni
podrobily dvanact Skol, na jehoz zakladé jsme pak pro jejich vedeni vypracovaly finalni zpravu, jak si jejich Skola stoji
ve srovnani s ostatnimi. Poskytly jsme jim také sérii individualnich doporuceni.

Pavlas Martanova: Byly to velice osobni informace typu: ,Vasi lidé fikaji, Ze by moc stali o pochvalu“ nebo ,Stfede¢ni
porada kazdy tyden je podle nich neefektivni a nepfiméfena zatéz"“. Jestli si z toho néco vzali, nevime a zjistovat to ani
nebylo nasim cilem. Na druhou stranu vime, ze jsme vedly rozhovory i s uciteli, ktefi po nasledujicich prazdninach Skolu
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Resenim je tedy odejit z oboru?

Pavlas Martanova: Anebo vyhledat pomoc. Jsou ucitelé, ktefi prodélali krizi, ale poradili si s ni, pfekonali ji a nyni jsou
ve své profesi spokojeni. Nemuseji jit hned do péce terapeuta, nékdy ke zméné pfistupu a chovani postaci rozhovor s
kolegy ¢&i rodinou. Dal$im FeSenim je snizit alespon na urcitou dobu pracovni Uvazek.

<blockquote class="Ileftfloat"> <p>Dobrym ucitelem se ¢loveék nerodi. Je to €innost, ke které se musi propracovat, ziskat
znalosti, dovednosti a profesni navyky a to se tyka i zvladani stresu.</p> </blockquote>

Jak ¢lovék pozna, ze uz se ho vyhoreni tyka?

Pavlas Martanova: Projevy jsou skute¢né dramatické. Chce se vam plakat nebo zvracet, kdyz mate vejit do tfidy. Pokud
jste se pfi dlouhodobém stresu chovala vznétlivé a cynicky, ted uz jste ve fazi apatie, kdy je vam v8echno jedno. Déti
se perou, hadaji, chovaji neadekvatné, ale vy uz nemate silu zasahnout.

Smetackova: VSichni jsme nékdy unaveni a ve stresu, ale vétSinou se nas stav po vikendu nebo po prazdninach zlepsi.
U vyhoteni to takto nefunguje.

Syndrom vyhoreni tedy hrozi kazdému, kdo si nestanovi hned od za¢atku pevné hranice?

Pavlas Martanova: Dokonce se da Fict, Zze s ¢im vétsim nadSenim Clovék do této profese jde, jede na zacatku na sto
padesat procent, nikoho a nic neodmita, tim spiSe a dfive vyhofri.

Smetackova: Dobrym ucitelem se ¢loveék nerodi. Je to ¢innost, ke které se musi propracovat, ziskat znalosti, dovednosti
a profesni navyky a to se tyka i zvladani stresu.

Pavlas Martanova: Studenti mivaji dojem, Ze pro tuto praci potfebuji mimoradny talent. Ano, mezi uciteli jsou skute¢né
perly a ty to maji snazsi. Ale pak je tu spousta dalSich, ktefi mohou byt skvéli pedagogové, pokud budou poctivé trénovat
a celozivotné na sobé pracovat.

Doc. PhDr. Irena Smetackova, Ph.D. , vystudovala psychologii na PedF UK a sociologii na FF UK. Pracovala jako
ucitelka na odborném ugilisti v Praze, poté pusobila jako psycholozka v Pedagogicko-psychologické poradné pro Prahu
9 a 10 a jako analyti¢ka v Centru pro zjiStovani vysledkd ve vzdélavani. Dlouhodobé se vénuje profesni naro¢nosti
ucitelstvi, ale také tématu rovnosti ve vzdélavani a genderové socializaci. Je ¢lenkou Rady vlady pro rovnost Zen a
muzl a vedouci katedry psychologie PedF UK.

PhDr. Veronika Pavlas Martanova, Ph.D. , je absolventkou PedF Univerzity Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad
Labem, obor Cesky jazyk a déjepis pro stfedni Skoly. Na PedF UK Praha vystudovala obory psychologie a specialni
pedagogika. Pracovala jako lektorka primarni prevence, pozdéji jako etopedka ve stfedisku vychovné péce. Nyni je
psycholozkou v Pedagogicko-psychologické poradné pro Prahu 6 a supervizorkou ve Skolstvi. Vyu€uje na PedF UK,
kde se vénuje zejména problematice détského poradenstvi a otazkam primarni prevence ve Skolach.



http://kps.pedf.cuni.cz/index.php?p=19
http://kps.pedf.cuni.cz/index.php?p=80

