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Sindromul Burnout la Profesori: De ce suntem obositi tot timpul si ce putem face?

Hai s-o spunem pe sleau: a fi profesor in zilele noastre nu e deloc usor. Daca ai ajuns sa te intrebi de
ce te simti mereu obosit, de ce te enervezi mai repede decat un computer vechi care incearca sa
deschida un fisier mare sau de ce iti trebuie trei cafele ca sa iti incepi ziua, s-ar putea sa te confrunti
cu burnout-ul.

Dupa perioada haoticd a pandemiei, cand am
fost nevoiti sd Invatdm din mers cum sd tinem lectii
online (si sd ne asiguram ca nu vorbim timp de 10
minute pe mute), lucrurile nu s-au linistit prea mult.
Acum avem clase mai mari, mai diverse, copii cu
nevoi speciale si provocari noi la fiecare pas. lar daca
mai predai si intr-o zond afectatd de criza dronelor
rusesti, cum e Tulcea, presiunea e si mai mare.

De unde vine burnout-ul?
Sa vedem cateva cauze majore:

1. Munca fara sfarsit — Nu e ca si cum predam
doar 5-6 ore pe zi si gata. Avem de pregatit
lectii, corectat teste, facut rapoarte, organizat sedinte si, evident, participat la ,,activitati
extrascolare” care devin rapid extra-obositoare.

2. Presiunea performantei — Asteptarile sunt mari: elevii trebuie sa ia note bune, sa exceleze
la examene, sa fie olimpici... si daca nu reusesc, ghici cine e vinovat?

3. Lipsa resurselor — Manuale vechi, videoproiectoare care nu functioneaza, salarii care abia
acoperd cheltuielile lunare — trebuie sa fii magician ca sd faci educatie de calitate cu atat de
putine.

4. Elevi si parinti dificili — Daca un elev iti face probleme, sigur ai si un parinte care iti explica
,»cum ar trebui sa iti faci treaba mai bine”.

5. Lipsa echilibrului intre viata si munca — Cand 1ti iei corecturile acasa si incd mai primesti
mesaje de la parinti pe WhatsApp la 10 seara, e clar ca nu mai ai timp pentru tine.

Semne ca burnout-ul bate la usa

e Oboseala cronica — Nu conteaza cat dormi, tot simti ca ai putea adormi pe catedra.

o Lipsa motivatiei — Daca inainte iti placea sa predai, dar acum numeri zilele pana la vacanta
din prima saptdmana de scoald, e un semn clar.

« Iritabilitate — iti vine si te enervezi din nimic? O vorba aruncati la intimplare de un elev te
face sa visezi la pensionare?

e Probleme de concentrare — Uiti unde ai pus catalogul? Te uiti la o foaie goala si nu mai stii
ce voiai sa scrii? Da, se Tntampla.

e Simptome fizice — Dureri de cap, tensiune, insomnii... chiar si laptopul tdu pare mai odihnit

decét tine.
Ce putem face? /'\|
Nu e totul pierdut! Exista cateva lucruri care pot ajuta: w
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1. Stabileste limite — Spune ,,nu” la sarcinile care iti depasesc atributiile. Nu esti robot (chiar
daca ai incercat sd functionezi ca un robot pana acum).

2. Gestioneaza-ti mai bine timpul — Planner, aplicatii de organizare, tehnica Pomodoro (25 min
de munca, 5 min pauzd) — orice functioneaza ca sa nu simti cd muncesti 24/7.

3. Fa lucruri care iti plac — Timp cu familia, hobby-uri, sport. Poate ¢ momentul sa scoti
bicicleta din debara sau sa redescoperi bucuria tricotatului sau a cititului (de placere, nu doar
pentru ore).

4. Cauta sprijin — Vorbeste cu colegii, alatura-te unor grupuri de suport, cere ajutorul unui
mentor. Uneori, simplul fapt ca stii ca si altii trec prin acelasi lucru ajuta enorm.

5. Incearci tehnici de relaxare — Meditatie, respiratie profundi, yoga — nu sunt doar pentru
guru spirituali, chiar pot functiona!

6. Nu ezita s ceri ajutor profesional — Un psiholog sau un coach educational te poate ajuta sa
iti recapeti echilibrul.

Concluzie

Burnout-ul nu este doar ,,0 perioada mai grea”, ci un semnal de alarma ca trebuie sa ai grija de tine.
Nu poti oferi educatie de calitate daca esti epuizat. Asa ca hai sd incepem sa ne punem pe lista de
priorititi — nu doar elevii, nu doar lectiile, ci si noi. Pentru ca, la urma urmei, daca noi suntem bine,

si scoala va merge mai bine. &

Prof. Ivanof Violeta

Liceul Teoretic ”’Grigore Moisil” Tulcea
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