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METODICKÝ MATERIÁL NA TÉMU: PSYCHICKÉ ZDRAVIE UČITEĽA A PREDCHÁDZANIE SYNDRÓMU VYHORENIA
Cieľová skupina: učitelia škôl
Práca učiteľa patrí medzi profesie, ktoré sú spojené s vysokou mierou psychickej, emocionálnej a sociálnej záťaže. Učiteľ okrem vzdelávania žiakov rieši ich individuálne potreby, správanie, komunikáciu s rodičmi, administratívne povinnosti, spoluprácu s kolegami a ďalšie požiadavky vyplývajúce zo školského prostredia. Dlhodobé pôsobenie záťaže bez dostatočných možností regenerácie môže negatívne ovplyvňovať psychickú pohodu a v niektorých prípadoch prispievať k rozvoju syndrómu vyhorenia.
Cieľom metodického materiálu je poskytnúť pedagogickým zamestnancom základné informácie o psychickom zdraví, stresovej záťaži a syndróme vyhorenia a zároveň ponúknuť praktické nástroje na podporu psychohygieny, zvládanie záťaže a prevenciu vyčerpania.

1. Ciele metodického materiálu
Hlavný cieľ
Podporiť psychické zdravie pedagogických zamestnancov a prispieť k prevencii syndrómu vyhorenia prostredníctvom informovanosti, sebareflexie a praktických stratégií zvládania záťaže.
Čiastkové ciele
Po absolvovaní metodických aktivít by mal účastník:
· rozumieť pojmu psychické zdravie,
· identifikovať najčastejšie zdroje pracovnej záťaže učiteľa,
· rozpoznať rozdiel medzi bežným stresom, vyčerpaním a príznakmi vyhorenia,
· uvedomiť si vlastné zdroje záťaže a zdroje podpory,
· poznať základné princípy psychohygieny,
· vedieť využívať jednoduché techniky relaxácie a regulácie stresu,
· poznať význam hraníc medzi pracovným a osobným životom,
· vedieť identifikovať situácie, v ktorých je vhodné vyhľadať odbornú pomoc,
· podporovať kultúru vzájomnej podpory v pedagogickom kolektíve (Mijakoski D. et al., 2022).



2. Čo rozumieme pod psychickým zdravím?
Psychické zdravie nie je iba neprítomnosť psychického ochorenia. Súvisí aj so schopnosťou človeka zvládať každodenné požiadavky, fungovať v medziľudských vzťahoch, využívať vlastné schopnosti a primerane reagovať na záťažové situácie.
Pri učiteľoch môžeme sledovať napríklad:
· schopnosť zvládať pracovnú záťaž,
· emocionálnu stabilitu,
· schopnosť oddychovať a regenerovať,
· rovnováhu medzi pracovným a osobným životom (Mijakoski, D., et al.,2022).

3. Stres a pracovná záťaž učiteľa
Je vhodné zdôrazniť, že stres nie je automaticky negatívny jav. Krátkodobá záťaž môže byť prirodzenou reakciou organizmu a človek ju môže zvládnuť bez dlhodobých následkov.
Problém môže vzniknúť vtedy, keď je záťaž:
· príliš intenzívna,
· dlhodobá,
· opakovaná,
· sprevádzaná nedostatkom oddychu a podpory (Agyapong B., et al.,2022). 
3.1 Typické zdroje záťaže učiteľov
Práca so žiakmi
· náročné správanie,
· konflikty,
· veľká heterogenita tried,
· špecifické vzdelávacie potreby.
Komunikácia
· náročná komunikácia s rodičmi,
· konfliktné situácie,
· komunikácia s kolegami a vedením.
Administratíva
· dokumentácia,
· príprava vyučovania,
· hodnotenie,
· množstvo úloh mimo samotného vyučovania.

Organizačné podmienky
· časový tlak,
· nedostatok personálu,
· zmeny a nové požiadavky,
· nedostatok priestoru na regeneráciu.
Osobná rovina
· perfekcionizmus,
· problém povedať „nie“,
· preberanie zodpovednosti za všetko,
· nedostatočný oddych,
· zanedbávanie vlastných potrieb (Madigan, D. J., et. al., 2023).

4. Syndróm vyhorenia
Syndróm vyhorenia možno  predstaviť ako stav súvisiaci s dlhodobým pracovným stresom, pri ktorom sa objavujú charakteristické prejavy vyčerpania a negatívneho postoja k práci či zníženého vnímania vlastnej pracovnej efektivity.
1. Emočné vyčerpanie
Človek môže pociťovať:
· chronickú únavu,
· nedostatok energie,
· pocit, že už „nemá z čoho čerpať“,
· podráždenosť,
· zníženú schopnosť regenerácie.
2. Odstup alebo cynizmus voči práci
Môže sa prejavovať napríklad:
· negatívnym postojom k práci,
· emocionálnym odstupom od žiakov alebo kolegov,
· pocitom „je mi to už jedno“.
3. Znížený pocit pracovnej efektivity
Človek môže mať pocit:
· že svoju prácu nezvláda,
· že jeho úsilie nemá výsledok,
· že jeho práca nemá význam (Nwoko J.C. et. al., 2023).


5. Praktická aktivita 
„Môj teplomer záťaže“
Toto môže byť veľmi dobrá aktivita priamo pre učiteľov.
Cieľ
Uvedomenie si vlastnej aktuálnej miery pracovnej záťaže.
Pomôcky
Pracovný list a pero.
Zadanie
Účastník označí na stupnici 0–10, ako vníma svoju aktuálnu pracovnú záťaž.
· 0–2: minimálna záťaž
· 3–4: zvládnuteľná záťaž
· 5–6: zvýšená záťaž
· 7–8: vysoká záťaž
· 9–10: veľmi vysoká záťaž
Následne odpovie:
1. Čo je v súčasnosti mojím najväčším zdrojom záťaže?
2. Čo z tejto situácie môžem ovplyvniť?
3. Čo ovplyvniť nemôžem?
4. Čo mi pomáha zvládať náročné dni?
5. Čo by som potreboval/a zmeniť?
6. Koho môžem požiadať o pomoc?

 „Batoh učiteľa“
Veľmi vhodné aj na skupinovú prácu.
Predstav si, že každý učiteľ nosí počas pracovného dňa pomyselný batoh (Denuwara B. et al., 2022).
Do jednej časti účastníci zapisujú:
Čo ma zaťažuje?
· konflikty,
· administratíva,
· veľké množstvo úloh,
· komunikácia s rodičmi...

Do druhej časti:
Čo mi pomáha?
· kolegovia,
· rodina,
· humor,
· podpora vedenia,
· pocit zmysluplnosti práce...
Následne sa diskutuje:
„Čo môžeme zo svojho batoha odložiť, čo môžeme zmenšiť a čo doň potrebujeme pridať?“
Táto aktivita veľmi dobre otvára tému hraníc, delegovania a podpory.
6. Psychohygiena učiteľa
Telesná rovina
· pravidelný spánok,
· primeraná fyzická aktivita,
· pravidelné stravovanie,
· dostatok času na regeneráciu.
Psychická rovina
· vedomé prestávky,
· relaxačné techniky,
· realistické očakávania od seba.
Sociálna rovina
· udržiavanie kontaktov,
· kolegiálna podpora,
· schopnosť požiadať o pomoc,
· otvorená komunikácia.
Pracovná rovina
· plánovanie priorít,
· nastavovanie hraníc,
· schopnosť odmietnuť ďalšiu úlohu, ak je kapacita vyčerpaná,
· nerozširovanie pracovného času bez potreby,
· pravidelné prestávky.

7. Technika „STOP“
Môžeme zaradiť aj jednoduchú techniku použiteľnú priamo počas pracovného dňa.
S – Stop: zastavím sa.
T – Ticho/telo: uvedomím si, čo sa so mnou deje.
O – Odych: niekoľkokrát sa pomaly nadýchnem a vydýchnem.
P – Pokračuj: rozhodnem sa, čo je ďalší primeraný krok.
Táto technika je vhodná napríklad pred náročným rozhovorom s rodičom alebo po konfliktnej situácii v triede.
8. Hranice medzi prácou a súkromím
Možno ju spracovať prostredníctvom otázky:
„Kedy sa môj pracovný deň končí?“
Praktické odporúčania:
· určiť si približný čas ukončenia práce,
· nevybavovať pracovnú komunikáciu neustále počas večera,
· oddeliť pracovný a súkromný priestor, ak je to možné,
· vytvoriť si prechodový rituál medzi prácou a domovom,
· nechať si čas, počas ktorého sa človek vedome nevenuje škole,
· uvedomiť si, že „urobiť všetko“ často nie je realistický cieľ (World Health Organization, 2022).

9. Úloha školy v prevencii vyhorenia
Prevencia má mať aj organizačnú a kolektívnu úroveň.
Škola môže podporovať psychické zdravie napríklad prostredníctvom:
· otvorenej komunikácie,
· primeraného pracovného zaťaženia,
· jasného rozdelenia kompetencií,
· dostupnej podpory zo strany vedenia,
· kolegiálnej spolupráce,
· pravidelných tímových stretnutí,
· možnosti konzultácie náročných situácií,
· podpory ďalšieho vzdelávania,
· vytvárania kultúry, v ktorej nie je vyhľadanie pomoci vnímané ako zlyhanie (Agyapong B. et al, 2022).
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