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Jos prije deset godina Svjetska zdravstvena organizacija
(WHO) je proglasila stres na radnom mjestu svjetskom
epidemijom.

Stres - stanje u kojem je poremecena psihofizicka
ravnoteza organizma (akutni i kroniCni stres).

Prema prikupljenim podacima, u EU stresom na poslu

obuhvaceno je 28% ili 41,2 milijuna zaposlenika, od toga
viSe zena od muskaraca.

Pokazalo se da u zanimanja povezana s visokom razinom
stresa spadaju poslovi vezani za edukaciju i pomagacka
zanimanja (prosvjeta i slicne profesije), skrb o drugima

(medicinsko o0soblje, posebice medicinske sestre)

i
rukovodenje (menadzment).
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Definicija stresa

« Neugodno emocionalno stanje koje proizlazi
iz dugotrajnih, povecavajucih ili novih
pritisaka koje pojedinac (ucitelj) percipira
vecim od vlastitih mogucnosti suoCavanja
(prema Kyriacou, 2001)

* Neugodno iskustvo koje karakteriziraju
negativni emocionalni dozivljaji poput ljutnje,
anksioznosti, napetosti, frustracije Il
depresije, a koji su rezultat nekih aspekata
nastavnickog posla




UPITNICI

1.UPITNIK ZA SAMOPROCJENU RAZINE STRESA

Ukupni zbroj bodova od 25-40 ukazuje na visoku
razinu stresa koja nas moze psihicki i fiziCki iscrpiti.

2. UPITNIK ZA UTVRBIVANJE RAZINE SINDROMA
|IZGARANJA

Ako ukupan broj bodova ne prelazi 25 vi ste dobro.
26-35 —budite oprezni,u podrucju ste rizika

36-50 — kandidat ste za sindrom sagorijevanja
51-65 — vi ste zahvaceni sindromom izgaranja
Iznad 65 bodova- vi ste sagorijel




Skala profesionalnog stresa:

* 41% ucitelja — kategorija visokog stresa
* 58 % ucitelja — kategorija niskog stresa

36% ucitelja osjeca posljedice stresa cijelo
vrijeme ili veCinu vremena



Istrazivanje osnovnoskolskih |
srednjoskolskih ucitelja :

40% ispitanika je izjavilo da se obratilo lijecniku
radi problema vezanih uz stres

20% je smatralo da previse pije

15% je smatralo da imaju problema s picem
25% |e patilo od ozbiljnih zdravstvenih
problema vezanih uz stres, kao sto su
hipertenzija, nesanica, depresija |
gastrointestinalni poremecaji




Pet najcescCih problema zbog kojih su
nastavnici potrazili pomoc:

stres, tjeskoba i1 depresija 27%

sukobi s rukovodstvom Iili kolegama
14%

pritisak obima posla | prekomjernih
promjena 9%

gubitak samouvjerenosti | tjeskoba
vezana uz izvrSavanje poslova 9%

iInterpersonalni odnosi, bracni
| obiteljski problemi 5%







Nasi ucitelji navode slijedece
uzroke:

nerealni planovi | programi koji se ne
stignu realizirati u jednoj Skolskoj
godini

negativan stav javnosti prema
prosvjetnim djelatnicima

teskoCe s odrzavanjem discipline u
razredu i nepostojanje mehanizama
kojima bi nastavnici mogli postavljati
granice u ponasanju djeci

nedovoljno pracenje rada profesora,
bez kriterija uspjesnosti, bez
stimulacije za kvalitetan rad

pritisci pri ocjenjivanju



slaba suradnja s roditeljima, nerealna oCekivanja roditelja,
napadi i kritike

uvodenje novih metoda rada

nedostatak financijske podrske

loSi meduljudski odnosi u Skoli
nemogucnost napredovanja uz preveliku birokraciju

djeca s tesko¢ama u razvoju (ADHD itd)




Faze | simptomi

FAZA: POCETNA NACETOST
STRESOM

FAZA: POKUSAJ KOMPENZIRANJA
STRESA

FAZA: FAZA ISTROSENOSTI



| FAZA: POCETNA NACETOST
STRESOM

« Stalna razdrazenost, anksioznost,
problemi koncentracije,
zaboravljivost, razdoblja s
povisenim tlakom, lupanje srca,
aritmija, nesanica, probavni
problemi, posao se vise ne
dozivljava kao zadovoljstvo.

« Kod pojave bilo koja dva od ovih
simptoma usli smo u prvu fazu
stresa.




1. FAZA: FAZA KOMPENZACIJE
DA Bl SE SACUVALA ENERGIJA

« Kasnjenje na posao,
odgadanje poslova | nerado
prihvacanje novih obveza,
produzavanje radnih pauza,
stalni umor, izolacija od
prijatelja i1 obitelji, porast
cinizma, apatije, ogorcenost,
pojacano pusenje, trosenje
alkohola, lijekova.




I1l. FAZA:FAZA ISTROSENOSTI
KADA VEC SVI PRIMJECUJU DA
NESTO NIJE U REDU

 Posao postaje opterecenje,
kKroniCha depresija, kroniCna
psihiCka i fiziCka izmorenost,
kronicnhe glavobolje | migrene,
stalni probavni problemi, pad
Imuniteta | stalno obolijevanje,
alergije, zelja za bijegom iz
drustva i napustanje obitelji,
raskidanje nekih prijateljstava.




Tko je podlozan, a tko nije 7!

* Vazno je naglasiti da su svi nastavnici
izlozeni visokoj razini stresora na poslu.

 Medutim, istrazivanja pokazuju da sama izlozenost
stresorima ne dovodi nuzno do sagorijevanja te da je za
pojavu tog sindroma nuzna interakcija vise Cimbenika,
kako vanjskih tako i individualninh.



OPCE STANJE DRUSTVA

(1mir, rat, recesija. stagnacija. konjuktura)

-

RADNO OKRUZENJE POMAGAC PRIVATNI ZIVOT
organizacija rada democrafske (obitelj, vierska zajednica,
suradnici lcarakt;_'rietil-:e prijatelji)
nadreden: osobine li¢nosti
klijent:

IZGARANJE RASTI RAZVOJ
emocionalna 1scrpljenost osobn 11
promjena stava prema klijentima profesionalni

smanjena néinkovitost

Slika 2. Interakcijski model procesa 1zgaranja



NEKI CIMBENICI KOJI SU POVEZANI SA
STRESOM, ODNOSNO, SINDROMOM
SAGORIJEVANJA NA POSLU:

— pripremljenost uloga — pocetnici (nerealistiCha oCekivanja;
problemi s disciplinom....loSe razredno ozracje
...emocionalna iscrpljenost...negativni stavovi prema
ucenicima i poslu; preplavljenost poslom i stalna potreba
za podrskom)

— prilagodba na novu tehnologiju

— zadovoljstvo zivotom (vjencanje, rastava, trudnoca, smrt
bliske osobe, promjena prebivaliSta-zivotne krize)

— simptomi bolesti (migrena, sinusna glavobolja, alergije,
prehlade, napetost, krvarenja, bubrezni bolovi, trbobolje,
akne, problemi s tezinom)



— samopostovanje - nastavnici niskog samopostovanja

kompetentnima u radu s ucenicima, osobito u
odrzavanju discipline, manje su izlozeni sagorijevanju
na poslu)

— Vvisoka ocCekivanja | teznja savrsenstvu — pocetnici, ali
moze biti | karakterna crta

— zanemarivanje vlastitih potreba za relaksacijom i
uravnotezenom samoobnovom

— razredna nastava - predmetna nastava (razlicCita
fleksibilnost u programskim, vremenskim i prostornim
okvirima, kontinuitet, kvalitetnija povezanost)

— strategije suoCavanja sa stresom



SUOCAVANJE SA STRESOM

® problemu usmjereno suocavanje — (trazenje
Informacija, planiranje, poduzimanje akcija,
usmjeravanje na pozitivhe aspekte situacije,
trazenje podrske).

® emocijama usmjereno suocavanje — (trazenje
socijalne podrske; otvoreno iskazivanje emocija,
njegovanje dobrih meduljudskin odnosa;
izbjegavanje prevelike impulsivnosti, nauciti
podnijeti poraz).

® izbjegavanje — (negiranje, bijeg u mastu,
ponasajno izbjegavanje, mentalno ili ponasajno
dezangaziranje).



KANDIDATI:

Osoba koja pokusa podjednako
rijesiti sve probleme i zadatke
bez prethodno postavljenih
prioritetnih ciljeva.

Osoba ne zna sto se ocekuje od
nje osim da bude dobar djelatnik
ali ne zna kako (pocetnici).

Osoba koja ne zna re€i ne i
pretrpava se obvezama koje ne
moze kontrolirati i sagori.




Osoba koja uvijek tezi savrsenstvu.

Osoba koja idealizira svoj posao.

Osoba koja ima visoka oCekivanja (bilo u
odnosu na sebeiili

u odnosu na druge). ﬁ




KAKO S| POMOCI...




NJEGOVANJE SVIH DIMENZIJA NASE
PRIRODE

INTELEKTUALNO TJELESNO X’ ] S

citanje, planiranje tjelovjezba, hrana,
pisanje.. nadzor stresa..

DUHOVNO SOCIJALNO/EMOCIONALNO
posveéenost unutarnja sigurnost,
vrijednostima kvalitetna druzenja...

\".‘/ 4 \ v




« Nacin na koji se ucitelji
suoCavaju sa stresom ovisi
0 osobnim znacCajkama i
kapaCitEtima SvakOg SRV A08 T Rantiv O WD e
ucitelja, pri Cemu izrazitu
vaznost ima kako ucitel;
Interpretira odredene
situacije.

"Nekim ljudima zaista teSko pada razmisljati izvan okvira kutije.
Trebali biste pokusati...”



ODNOS PREMA PROBLEMU NA POSLU

Na svaki problem moze se reagirati reaktivno ili proaktivno i time
predodrediti osje¢aj nemodi ili osjecaj aktivhog utjecaja i ocuvanja digniteta

Reaktivne reakcije:
Ja tu nista ne mogu....
Jato jednostavno moram..
Da barem imam poslusniju
djecu u razredu...
Oni me tako ljute...

Ja bi na seminar ali
jednostavno nemam vremena

—
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Proaktivne reakcije:
Pogledajmo alternative...
Dajem prednost — biram...

Ova mi je generacija
profesionalni izazov...

Ja upravljam svojim osjecajima
Seminar mi trenutno nije
prioritet

/

Naken tog simpozija o stresu stvarno i opusten!




Nemojte govoriti: “Trebao/la sam...” nego: "Od sada
Cu...”

Zaboravite savrsenost, tezite poboljsanju!

Kad imate problem zamislite Sto Cete o njemu misliti
za pet godina. Necete ga se ni sjetiti.

Ne ostavljajte stvari za zadnju minutu. Dopustite
dodatno vrijeme za put, sastanke, za neocCekivane
stvari.

Naucite postavljati prioritete (tj. na prvo mjesto
stavljati najvaznije stvari). Kako?

Na pocCetku dana zapisite na papir sve sto planirate
napraviti toga dana - spisak “ZA UCINITI".
Poredajte poslove prema vaznosti.



“A” mora biti zavrseno danas.
“B” moze Cekati do sutra.

“C” moze Cekati par dana.
“D” je li to stvarno potrebno?

Na kraju dana, nemojte brinuti o stvarima koje
niste uspjeli naprauviti.

Stavite ih na spisak za sutrasnji dan, dajuci im
mozda drugaciju vaznost. Potom ih zaboravite do
slijedeCeg dana! Zapamtite da niste savrseni -
uvijek cete Ciniti greske.

Nemojte gajiti negativhe osjecaje ili neprijateljstvo
prema bilo kome na poslu, u vasoj obitelji ili bilo
gdje drugdje. To Ce uvijek ostetiti vas | uzrokovati
dodatni stres. Pronadite nacCina da im brzo
oprostite 1 izgladite sve nesporazume.



Naucite se opustiti kod kuce,
Cinite stvari u kojima uzivate.

Koristite tehnike relaksacije.

Njequjte zdravi zivotni stil-
vjezbanje.

Uvijek si uzmite vrijeme za
odgovarajucu pauzu za
obrok. Mozda ¢e pomoci
ako si uzmete mirnu pauzu
daleko od svih drugih.

Jedite dobro izbalansiranu
mjesavinu zdrave hrane, s
mnogo voca, vlakana i
zelenog povrca.
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* “Obiéno se upraZnjava do 300minuta
* meditacijg.dnevno, osim ako nem

"y

bno ' mediti

Tada j’qo re 1 60 min




NEKE OD /
METODA | ME’
RELAKSACIJE:

 Mentalna relaksaci'l S pomoc’:u
razmisljanja . '.

";ﬁ dena fantazi
M elak

* Autogeni trening. 3! e




BRUSENJE ALATA ZARAD # | i I I‘l

Zamislite da ste u Ssumi naisli na nekog tko se svom
silom trudi prepiliti stablo.

“Sto radite?”pitate vi

“Zar ne vidite?”odgovara on nestrpljivo. "Pilim ovo
stablo”

“Djelujete iscrpljeno!” uzviknete vi. “Koliko dugo to
vec radite?”

“Vise od pet sati”’, odgovara on, “i smlavljen sam! Ovo
je tezak posao”

‘“Pa sto se ne odmorite nekoliko minuta i ne naostrite
pilu?” pitate vi. “Sigurno bi vam onda islo lakse i
brze.”

“Nemam vremena naostriti pilu”, vice on. “MORAM
PILITI”



OBNAVLJANJE GLAVNOG ALATA ZA RAD

Za posao ucitelja mozemo reci da je to emocionalni rad. Zbog
potrebe pruzanja pozitivhog modela djeci i roditeljima i
intelektualno i emocionalno, posao ucitelja ne trazi samo

struéna znanja vec¢ cjelovitu i stalno-prisutnu osobu.

Vrijeme za obgawxlianje i ostrenje alata.igdvajamo sami!

TO |e uVi|€ | odluke !




Hvala na pozornosti!
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Prezentaciju i materijale za relaksacije mozete naci u Skolskom racunalu u
zbornici u datoteci Psiholog.




