Echilibru si Rezilienta:
Prevenirea Burnout-ului

Mini-ghid practic pentru cadrele didactice

Ghid de Sanatate Mintala si Managementul Stresului
Pentru ca starea de bine a profesorului este temelia starii de bine a intregii clase.



Meseria de educator este una dintre cele mai frumoase, dar si printre cele mai epuizante din punct
de vedere emotional. Nu poti turna apa dintr-o cana goala. Pentru a avea grija de elevii tai, trebuie
ca, In primul rand, sa ai grija de tine. Ghidul de fata nu este o sarcina in plus, ci un permis de a-ti
acorda prioritate.

1. Ce este Burnout-ul si cum il recunosti?

Burnout-ul (sindromul epuizarii profesionale) nu este o simplad oboseald dupa o saptamana grea, ci o
stare de epuizare cronica fizica si mentala.

Fii atent la cele trei semnale de alarma:

- Epuizare emotionala: Te simti golit de energie inca de dimineata, iar gandul de a intra la clase te
copleseste.
- Depersonalizare: Devii distant, irascibil sau detasat emotional fata de elevi, colegi sau parinti.

- Scaderea eficientei profesionale: Ai sentimentul cd munca ta nu mai conteaza, ca nu schimbi nimic
si fti pierzi increderea in abilitatile tale de pedagog.
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2. Factori declansatori in mediul scolar

Recunoasterea sursei de stres este primul pas spre rezolvare. Care este ,,suspectul principal” Tn cazul
tau?

- Supraincarcarea: Corectarea lucrarilor, birocratia, planificarile si sedintele care par sa nu se mai
termine.
« Lipsa de control: Schimbarile frecvente din sistem sau programele rigide.

- Implicarea emotionala excesiva: Purtarea pe umeri a problemelor personale ale elevilor (traume
secundare).

- Limitele neclare: Raspunsul la mesajele parintilor pe WhatsApp la ore tarzii in noapte.
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3. Strategii de ,,Prim Ajutor” la Scoala

Mici obiceiuri in timpul programului pot bloca acumularea stresului toxic.
- Regula pauzei reale: Foloseste cele 10 minute dintre ore pentru a respira, a bea apa sau a te
plimba, nu doar pentru a alerga dupa materiale sau a discuta probleme administrative.

» Rutina de de-escaladare (Tehnica de 2 minute): Cand simti ca o clasa sau un conflict te-au adus la
limita, practica respiratia patrata (inspira 4 secunde, tine aerul 4 secunde, expira 4 secunde, mentine

plamanii goi 4 secunde).

« Ancorarea la finalul zilei: Inainte de a pleca din scoald, noteaza pe o agenda un singur lucru pozitiv
care s-a intdmplat azi (un zambet, un raspuns bun, o gluma cu un coleg). Creierul tau are nevoie sa

vada si progresul, nu doar problemele.

4. Stabilirea limitelor: Cum sa spui ,,NU” fara vinovatie

Sa fii un profesor bun nu inseamna sa fii disponibil non-stop.

Limite digitale cu parintii si elevii:
- Stabileste un interval orar clar pentru comunicarea online (ex: Luni - Vineri, 08:00 - 18:00).

» Adauga un micro-mesaj automat pe canalele de comunicare: ,Bund ziua! Am primit mesajul
dumneavoastrd. Voi raspunde in timpul orelor de program.”
- Evita sa folosesti numarul personal de telefon; foloseste platformele scolii sau o adresa de e-mail

dedicata.




fmpartirea sarcinilor la catedra:

. fnvat,é sa delegi n clasa: Lasa elevii sa organizeze clasa, sa stranga fisele sau sa gestioneze
curatenia la finalul orei. Ei invata responsabilitatea, iar tu castigi timp.

- Birocratia inteligenta: Foloseste sabloane, colaboreaza cu colegji de catedra pentru a imparti

crearea materialelor didactice si refuza sarcinile administrative optionale care nu aduc valoare directa

elevilor tai.

5. Reincarcarea bateriilor: Dincolo de scoala

Ce ajuti cu adevirat =

Tranzitia clara: Schimba-ti hainele imediat ce
ajungi acasa si fa o plimbare scurta pentru a
marca simbolic ,,finalul zilei de munca”.

Hobby-uri deconectate: Activitati in care nu
esti ,domnul/doamna profesor”, ci doar tu
(sport, gradinarit, picturd, lectura de fictiune).

Grupuri de suport in cancelarie: Discutii
constructive cu colegii, axate pe solutii si sprijin
mutual, nu doar pe plangeri colective.

Ce este doar o iluzie de relaxare x

Verificarea catalogului electronic sau a e-
mailurilor in pat, inainte de culcare.

,Anestezierea” prin ecrane: Ore in sir de derulat
pe retelele sociale (stresul vizual rdmane
ridicat).

Purtarea problemelor acasa si analizarea
continud a greselilor facute Tn timpul zilei.




»Pacea interioard incepe in momentul in care alegi sd nu
permiti unei alte persoane sau unui eveniment sd iti controleze

emotiile.”
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Draga profesore,

Esti lumina din clasa, dar nu trebuie sa arzi pana la
cenusa pentru a-i lumina pe ceilalti.

In fiecare zi, intri in sala purtand pe umeri nu doar
programa scolara, ci si grijile, emotiile si viitorul a
zeci de copii. Te daruiesti bucatica cu bucatica,
corectezi teste pana tarziu, cauti solutii pentru
fiecare elev care intampina dificultati si, de multe
ori, uiti sa mai lasi rolul de ,,profesor” la usa scolii.
Dar adevarul, cel pe care uneori ne este teama sa-|
rostim cu voce tare, este acesta: Educatia de
calitate nu se naste din epuizare, ci din echilibru.
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Minutul de reflectie

e Care este ,ancora” mea de liniste Tn momentele de haos din
clasa?

e Ce inseamna pentru mine o pauza adevarata in timpul zilei de
scoala?

e Daca as avea doar 5 minute pe zi dedicate exclusiv starii mele de
bine, cum le-ar placea mintii si corpului meu sa le petreaca?

e Cat de des cer ajutorul atunci cand simt ca nu mai fac fata? (Vad
cererea de ajutor ca pe o slabiciune sau ca pe o dovada de curaj
si profesionalism?)

e Cand a fost ultima data cand am impartasit o vulnerabilitate cu
un coleg si am descoperit ca nu sunt singurul care trece prin
asta?

e Ce activitate care Tmi aducea bucurie am abandonat in ultima
perioada din cauza lipsei de timp? Cum as putea sa o reintroduc
in program, chiar si pentru 15 minute?

e Cat de confortabil ma simt sa spun ,,Nu” unor sarcini
suplimentare care nu intra in atributiile mele directe, dar imi
incarca agenda?

Alege o singura intrebare din lista de mai sus care a rezonat cel mai
mult cu tine astazi. Noteaza-ti raspunsul pe o foaie sau in jurnal si
gandeste-te la o singura actiune mica (un pas de 2 minute) pe care o
poti face saptamana aceasta pentru a schimba ceva in bine.
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