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»Jsme superhrdinové.” Pribéeh ucitelky, ktera
vyhorela - a co deélat, aby se ve skole vsichni
citili 1épe
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Déti se ve Skole dozvidaji o zdravém zivotnim stylu, rovnovaze a péci o sebe. Ti, co je uci,
ale casto celi velkému stresu a psychickému tlaku - ucitelska profese patri podle odborniku

mezi ty nejnarocnéjsi. Ukazuje se, ze zasadni pro pohodu vyucujicich jsou dvé véci: dobré
vztahy na pracovisti a podpora od vedeni skoly.

Tereza Rajnosek Zije v Sumperku, ale jezdi po $kolach v celém regionu. Pracuje totiZ jako
pravodkyné, coz je koncept, ktery sem privezl Nadacni fond Eduzména. Pruvodci nabizeji konzultace
a workshopy pro vedeni skol a ucitelské sbory - zkratka podporu Sitou na miru jejich potrebam. Kdyz
obcas ve shorovné prijde rec na to, jak pedagogové pecuji o své dusevni zdravi, Tereza jako ilustraci
pouzije vlastni pribéh.

Vystudovala pedagogickou fakultu a sedm let ucila némcinu a angli¢tinu na Sumperské zakladce.
Kdyz v roce 2020 prisel covid, vzpomina Tereza, Skoly se skoro na dva roky ocitly v provizoriu,
pokyny od ministerstva se ustavicné ménily, a s tim se ménily i Skolni strategie. V Tereziné Skole
treba v jeden moment chodila na offline vyuku polovina déti, druhé zstévala doma na onlinu, po
tydnu se pak vzdycky prohodily. ,Stavalo se, ze jsem ucila jednu tridu nazivo, pak bézela, abych za
deset minut pripravila techniku na online ve volné ucebné. Mezitim padal internet, vSechno se
komplikovalo, a ja pak musela zase ucit nazivo - a tak porad dokola,” popisuje. Nékdy jen rychle
vysvétlila latku a zadala détem tkoly, jinak to neslo.

Pro déti samotné pak byla cela situace jesté slozitéjsi. Prisly o rutinu, o ¢as se spoluzaky, o krouzky...
»Nabidla jsem jim,“ vzpomina Tereza, ,ze pokud si potrebuji popovidat, jsem tu pro né. A déti za
mnou opravdu chodily,” dodava s tim, Ze prese vSechny komplikace pandemii ve skole nakonec
zvladli. JenZe tim peripetie neskoncily, v inoru 2022 Rusko vpadlo na Ukrajinu, zacala valka. ,A déti
za mnou zacaly chodit zas. Mély strach. Rikaly, Ze na nas Putin po$le atomovou bombu a Ze vSichni
umreme. Nebyla jsem v dobré psychické kondici, abych takova témata ustdla, a Gplné jsem se
slozila. Tti tydny jsem lezela v posteli schovana pod perinou, brecela, manzel mi jen nosil jidlo.
Nemohla jsem mluvit ani se svymi détmi.”

Faze bezmoci a faze vzteku

,Dobré zprava je, Ze téma ucitelského wellbeingu a riziko syndromu vyhoteni se dnes v Cesku
zminuje mnohem castéji, nez tomu bylo jesté pred par lety. Coz souvisi i s retézicimi se krizemi ve
skolstvi,” konstatuje Lenka Felcmanova, reditelka organizace SOFA, kterd spolecné s Nadacnim
fondem Eduzména stala u vzniku Tymu dus$evniho zdravi na Kutnohorsku. Pét let se tady pilotné
ovéroval projekt Eduzmény, ktery je zaméreny na podporu vsech mistnich skol - a Tymy dusSevniho
zdravi se staly jeho sou¢asti. Nyni se Eduzména rozsituje do dal$ich regionl véetné Sumperska-
Zabrezska, kde pracuje Tereza Rajnosek.

"Dobré zpréva je, zZe téma uditelského wellbeingu a riziko syndromu vyhoteni se dnes v Cesku
zminuje mnohem castéji, nez tomu bylo jesté pred par lety."

Ona sama ze Skoly nakonec odesla. Trvalo ji pak ale jesté nékolik mésict, nez se z neprijemnych



stavu vyCerpani a smutku dostala. Mezitim se je$té jednou dostavila faze, kdy nemohla ani vstat

z postele. ,Nikdy bych si nemyslela, Ze se ¢lovék muze takhle slozit. Prosla jsem si ruznymi stavy:
obvinovala se za svoji neschopnost fungovat, byla ze sebe zklamana. Faze totalni bezmoci stridaly
faze vzteku na sebe i okoli,” shrnuje Tereza, kterd vzdycky zila aktivné, hodné sportovala a ve
volném Case délala trenérku, ¢ehoz se musela na néjakou dobu vzdat. Dneska uz ale déti zase trénuje
- v Sumperském oddile orienta¢niho béhu. A nedavno se stala sou¢ésti uz zminéného tymu pruvodcu.
Vzniklé Centrum podpory vzdélavani Sumpersko-Zabrezsko kromé konzultaci a setkdvani pedagogt
organizuje $koleni, pofddéa Reditelskou akademii a propojuje - formalné i neformalné - mistni $koly,
aby mohly sdilet zkuSenosti a inspirovat se navzajem. To vSechno s cilem nejen zkvalitnit vyuku, ale
taky pomoct ucitelum zvladat jejich praci s vétsim prehledem.

Cerveny hadr

Nedavny vyzkum na téma wellbeing, ktery si nechal zpracovat Ustecky kraj a do kterého se zapojily
témeér Ctyri tisice respondenti, ukazal, ze vic nez jedenact procent zaméstnancu $kol vykazuje
znamky syndromu vyhoreni. Kazdy ¢tvrty si neni jisty tim, Ze na svém misté vytrva dalsi tti roky,
nebo rovnou tvrdi, ze ze Skoly odejde. Asi dvaadvacet procent taky pocituje, ze se prace negativné
podepisuje na jejich fyzickém zdravi. Mezi nejsilnéjsi stresory radi pedagogové administrativu,
nedostatecné platové ohodnoceni, ndrocné chovani zaku, malo uznéni za odvedenou préci ¢i
vyhrocené situace s rodici. Dalsi Cerstva studie na toto téma, kterou vypracoval Narodni institut
SIRY sdruzujici védce Masarykovy univerzity, Univerzity Karlovy a Akademie véd CR, zase ukéazala,
ze klicovou roli pro pohodu ucitell hraji vztahy - jak uvnit pedagogického sboru, tak mezi uciteli

a vedenim Skoly.

"Klicovou roli pro pohodu ucitelt hraji vztahy - jak uvnitf pedagogického sboru, tak mezi uciteli a
vedenim skoly."

,Slovo wellbeing muZe nékdy pusobit jako ¢erveny hadr,” upozornuje vedouci Tymu dusevniho
zdravi na Kutnohorsku Hana Mékotova. Ne vzdy je prijimané s nadSenim, protoze muze sklouzavat
k povrchnostem, jako je gauc¢ ve sborovné. Nicméné pravda je takova, ze lidé casto funguji na hrané
svych sil, nemaji dobré podminky pro praci a zadny skutecny wellbeing neciti.

Zasadni podle Hany Mékotové je, jestli je wellbeing pro vedeni skoly skute¢né prioritou, a ne jen
prazdnym slovem. Tedy zda vedeni chce, aby se ucitelé, ucitelky, asistentky a dalsi personal -

a idedlné i rodice a déti - citili dobre. ,Dulezité je bezpeci,” pokraCuje Hana Mékotova. Vyucujici se
nesmi bat priznat chybu nebo problém, ¢imz padem se mnoho véci vyresi véas. Pomdha i sdileni
dobré praxe, inspirativni setkavani s jinymi skolami a kolegy, spole¢né aktivity i oslavy dosazenych
uspéchi. Roli hraje i dobré zazemi: ticha mistnost pro odpocinek, kvalitni kdvovary, ale treba taky
sjednocené digitalni prostredi. Podplrna je tandemova vyuka, spole¢né pripravy vzdélavacich
materialu v rdmci stejnych predméti ¢i pristup ke Skolnimu psychologovi i pro vyucujici.

Pokud se vyucujici citi ve Skole dobre, ma to jeden zasadni efekt: dokazou pak zakiim predat vice
znalosti. , Velkou tlevu prinasi, pokud se ve Skole sjednoti pravidla a ucitelé maji od déti podobna
ocekavani,” dopliiuje Lenka Felcmanova z organizace SOFA. Kdyz maji vSichni stejné pozadavky,
zaci jsou méneé ve stresu. A prinosné je i to, kdyz se do vyuky zaradi socidlné-emocionalni uc¢eni. Kdyz
zéci 1épe zvladaji sami sebe a vzajemné konflikty, mnoho problému se odhali vcas, nebo se jim
dokonce predejde.

Pozitivni porady

Wellbeing jako prioritu ve tridach i ve shorovné si uz pred lety stanovila Ilona Haasova, ktera je
Sestym rokem feditelkou zakladni $koly Stity na Sumpersku. Jak to ve $kole leZici na rozhrani



Orlickych hor a Jesenikll vypada? VSechny ro¢niky maji pravidelné tridnické hodiny, béhem nichz se
vénuji tématum, jako je respektujici komunikace, reSeni konflikt nebo schopnost rozpoznat vlastni
nepohodu a mluvit o ni. Na druhém stupni maji zaci v rozvrhu navic jesté samostatny predmeét
zameéreny na vychovu k moralnim hodnotdm. Kazda trida ma béhem skolniho roku na starosti jeden
projekt: jedna zarizuje program k Halloweenu, jind k Vanociim, k Valentynu, devataci pripravi den
prvni pomoci. Déti i ucitelé tak travi cas i né¢im nad ramec bézné vyuky, spolec¢né, pro druhé...

»Je to ale i o drobnostech,” konstatuje reditelka. Ve stitské Skole plati pravidlo, Ze se neposilaji
pracovni emaily vecer ani o vikendech. Na chodbéach zavedli dozory ve dvou. Kazdy ucitel ma pristup
do takzvaného Népadniku, kam vSichni ukladaji aktivity a materialy do vyuky. ,Méame to rozdélené
podle predmétu a ro¢niki a v pripadé, Ze jde nékdo napriklad narychlo suplovat, muze to pouzit
nebo se nechat inspirovat,” vysvétluje Ilona Haasova.

S ucitelskym sborem jezdi alespon jednou nebo dvakrat do roka na jedno- nebo dvoudenni vylet. Maji
»pozitivni porady”, kde se bavi vyhradné o tom, co je potésilo nebo se povedlo. Se sborem je
domluvena taky na aktivnich ¢tvrtcich, kdy zustavaji vSichni ve skole do pul ¢tvrté. Tim padem maji
jasné vyhrazeny ¢as, kdy mohou resit potrebné véci - at uz s ni, nebo mezi sebou navzajem. ,Tento
pravidelny prostor usnadiuje domlouvani schiizek a konzultaci, které by jinak bylo v béZném $kolnim
provozu casto slozité sladit,” vysvétluje Ilona Haasova.

Starat se o sebe ale musi i samotni feditelé a feditelky $kol. ,Ja osobné vedu Reditelské féorum. U nés
ve Stitech se schazime se zajemci z fad reditell z okolnich kol a sdilime riizna témata, ktera
musime resit. Preddvame si rady, zkuSenosti a priklady dobré praxe, a spolecné to vnimame jako nas
reditelsky wellbeing,“ priblizuje Haasova aktivitu.

DiileZité je taky myslet na Uplné cely uditelsky sbor. Na Kutnohorsku a nové i na Sumpersku-
Zabrezsku proto nabizeji pravidelna setkani nejen ucitelim a reditelim, ale taky asistentkam
pedagoga. Na ty se podle Klary Kolmanové z Centra podpory vzdélavani Kutnohorsko casto
zapomina, prestoze prave ony byvaji v kazdodennim kontaktu s naroénymi situacemi ve tridach.
~Moznost setkat se s kolegy, respektive kolegynémi, a poradit se o tom, co ve Skole prozivaji, jim
pomahd, aby na obtizné momenty nezustavaly samy a nenosily si problémy domu. Podle odborniki
muze pravé takovy prostor pro sdileni vyznamné prispét k jejich psychické pohodeé.”

Jednou z cest, jak prostredi ve Skolach zlepsit a napéti uvolnit, je expresivni terapie - dramaterapie,
arteterapie, muzikoterapie nebo prace s pohybem a tancem. , Tyto pristupy pomahaji lidem bezpeéné
vyjadrit emoce, které v sobé béhem prace hromadi, a nasledné je reflektovat a porozumeét jim,“
vysveétluje Klara Kolmanova, ktera vystudovala arteterapii a na Kutnohorsku ji aktualné nabizi

v nékterych skoldch détem. Momentdalné uvazuje, zZe by svou nabidku rozsirila i na dospélé. ,Klicové
je, ze nejde o vykon ani o vytvoreni vytvarného dila, které bude vypadat jak od profesionéla. Dulezity
je samotny proces - moznost néco ze sebe dostat bez tlaku na vysledek a zvolit si takovou techniku
nebo formu vyjadreni, ktera clovéku sedi,” dodava Kolmanova.

VSechno ale samotna skola vyresSit nedokaze, upozornuje Lenka Felcmanova, reditelka SOFA. Vliv na
skolni pohodu mé i stat. Co nepomah4, jsou nejistoty, které generuje - napriklad otazniky kolem
financovani, legislativy nebo aktudlné ohledné revize rdmcovych vzdélavacich programd. , Cim

Skole citi. Predvidatelnost velmi pomahd, zatimco jeji absence muze byt zdrojem velkého stresu,”
pripomina Felcmanova.

mezititulek Tanec, zpév, priroda

Tereza Rajnosek uz skoro dva roky neuci. ,Stejné ale porad citim, Ze to neni ono,” rika. Dnes uz
nicméné vi, Ze musi o svych pocitech a emocich mluvit, ne je nechavat doutnat uvnitr. ,Driv jsem se
za to stydéla. Myslela jsem, Ze to ze mé déla méné schopnou zaméstnankyni. Ted uz vim, ze to tak



neni.”

Uvédomit si, Ze se Clovék propadda na dno, neni podle Terezy vibec jednoduché. ,My ucitelé jsme
superhrdinové. Zvladame pri uceni resit i osobni problémy déti nebo jejich fungovéani v ramci
tridnich kolektivi, vysvétlovat jim situace ve svété. SpoleCnosti to vyhovuje, a tak nés v tom
podporuje,” konstatuje. Jenze ucitelé se pak mohou dostat do smycky, prestat myslet na sebe. ,A to
se mi stalo. Navenek jsem se usmivala, uvnitl’ se hroutila z pocitu zavalu povinnostmi. Ve Skole mé
dokdazala zahltit povinnost sejit dvé patra ke kopirce, doma umyt nadobi. Méla jsem ale velké stésti.
Manzel a kamaradi mi dokazali nastavit zrcadlo. Sama jsem nevidéla, s jak velkym problémem se
potykam.“

Dneska si uvédomuje, ze musi mit sebe na prvnim misté, coz se snazi predat i ostatnim. ,Musela
jsem si v sobé udélat poradek. Zacit sama sebe poznavat, abych védéla, co mé zahlcuje a co mi
naopak dodava klid a energii.” Dba na to, aby aspon jednou tydné chodila na prochazky do prirody.
U vareni doma tanci, aby ze svala vytrepala stres. Zpracovat silné emoce do uchopitelné podoby ji
pomaha hlasity zpév nebo béh. Kazdy den ma chvili, kdy se opravdu zavre do pokoje, sama, a mlci
nebo si ¢te, snazi se na minimum eliminovat vjemy okoli. ,Hlavné se ale u¢im necitit vinu za to, ze
davam péci o své nejblizsi okoli az na druhé misto.”
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