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OKO % NASTAVNIKA SVJEDOCI DA IMAJU POSLJEDICE NA PSIHICKO
[/ILI MENTALNO ZDRAVLJE ZBOG STRESA NA POSLU

Velike su sanse da ste [ vi medu njima:

- poducavanje, planiranje

- kontrola tudeg i vlastitog ponasanja

- rad s uéenicima, roditeljima, ,,nemoguéi’’ ucenici
- odrZzavanje discipline

- uvjeti rada, buka

- omalovaZavanje suradnika

- rjesavanje problema

- administracija..........




1. VJEZBA

Upute:

Razmislite o sljedeéim pitanjima i podijelite zakljucke.
- STO JE STRES?

- KADA OSJECAMO MALI STERS?

- KADA OSJECAMO VELIK| STRES?




STO JE STRES

Emocionalno stanje kOJ@ nastaje kad se pojedinac sretne s
nedim prijeteim i osjeéa da su zahtjevi premasili osobne i
socijalne resurse koje bi trebao biti u stanju aktivirati da rijesi

Mali stres osjeéamo kada imamo dovoljno vremena i resursa da
se nosimo sa zahtjevima.

Veliki stres osjeéamo kada mislimo da se ne mozemo nositi sa
zahtjevima okoline.




PROBLEM SA STERSOM

Nismo uvijek svjesni da smo pod stresom iako imamo olite
simptome (kratak fitilj, razdrazljivi smo, lako zaplaemo...)

S viremenom optereéenje postaje toliko da | maleni dodatni
pritisak vodi do ,,proboja’.

Kada ga osvijestimo:
- neki lakse pricaju o tome

- drugi se boje ili im je neugodno jer bi drugi mogli promisliti
kako su slabi ili nesposobni




2. VJEZBA
Upute

Nabrojite situacije na poslu zbog kojih se nastavnik opéenito
moZe naéi pod stresom (dogadaji, judi, obaveze, institucije...).

Virijeme:

5 min




NEKI OD STRESOVA KOJIMA SU
IZLOZENI NASTAVNICI

Odgovornost za znanje ucenika Sve veca potreba ukljucCivanja tehnologije u nastavu

lzvannastave aktivnosti Promjene, kurikulum

Nosenje posla kuci Nedostatak administrativne potpore, sve vise
administrativnih obaveza

Zahtjevni ucenici, ucenici s TUR Upravljanje razredom i disciplina
Roditelji Meduljudski odnosi
Status u drustvu, placa Strucna usavrsavanja

Planiranje sata Prevelika ucenicka prava




RAZUMJIET!I STRES U ZIVOTU:

» Dugotrajni stres.

* Kratkotrajni stresi (opasni, ozbiljni stresor).

* Identificirati sve dostupne resurse i iskoristiti ih na najbolji
moguéi nadin.

* Razviti, usvojiti telnike suolavanja sa stresom koje su za vas
ucinkovite.

* Planirajte upravijanje stresom.




RAZUMJIET!I STRES U ZIVOTU:

Postanite svjesni svoje individualne reakcije na stres!

1.Primijetite kakve vam se promjene dogadaju u tijelu.
2. Primijetite koje vam se wmisli vizmaju glavom.

3. Strategije za borbu protiv stresa.

4. Rano otkrivanje stresa

Sto vise budete poznavali sebe i svoje reakcije na stres to Cete
brZe reagirati na rane znakove stresa, i lakse odabrati
strategiju koja ée vam pomodéi da se nosite sa stresom i da ga

smanjite.




S5O TEZBA

Upute:

Saznajte sto vama izaziva stres. Nabrojite sve zbog Cega se trenutno osjeate
pod stresom i to pokusajte razvrstati pod.:

[zaberite jednu stresnu situaciju koju mozete kontrolirati i pokusajte definirati

rjesenje, nesto sto bi moglo znacajno utjecati na smanjenje stresa.

Virijeme:

5 min




Prema biolozima ponasanje Covjeka koji je pod stresom moze
biti dvojako:

« borba: sa uzrocima stresa (stresorr)

* bijeg: izbjegavamo uzroke stresa, ignoriramo ih




O
DANAS: S je Cesto prisutan
odaziv prelest (tijelo se sprema na akeiju)
ali akcije nema (jer su to S psih.naravi)
E se ne izbacuje

simptomi

fizicka i psihicka iscrpljenost




o Visoki kirvni tlak, sréane bolesti, sréani udari, migrene,
artritis, iritabilni kolon, nizak imunitet, problemi s kozom,

glavobolje, bolovi u vratu, ramenima, ledima...

* Emocionalni problemi, strah, anksioznost, razdraZljivost,
[jutnja, agresija, nesanica, zaboravljivost, uznemirenost,

smanjuje se kvalitetu rada, ometa se ispravno odluéivanje,

sklonost pogreskama
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5. VVJEZBA

Upute:

[spunite upitnik o stresu | saznajte u kolikoj vas je mjeri on veé
obuzeo.

Virijeme:

5 min




Zastitite se prije nego se posljedice djelovanja kortizola pojave.
Niste nepobjedivi. Biti nastavnik samo je po sebi stresna pozicija
pa je vazno

-naulite se opustati

~razvijajte fleksibilnost

~upravijajte | planirajte svojim viremenom

Radite rupe | poklopce na kantama u kojima teglite svoj stres
cijeloga dana!!!!!




SAVUETI ZA SMANJENJE STRESA,

umiri srce, tlak, disanje, krv se usmjeri u mozak, opusti misice

Planirajte, organizirajte svoj rad, naucite reéi ne, prioriteti

Prepoznajte | prihvatite granice, nesto ipak ne mozete kontrolirati, ali
uvijek wmozete..., pronadite pozitivno u promjenama

Suolavajte se s stresom, STO MOGU ODMAH UCINITI DA GA RIJESIM?
»ispricajte’” svoje probleme, iskoristite socijalnu mrezu, smijte se
[zbjegavajte nepotrebne situacije natjecanja

Brinite se o sebi, opustajte se, DRUZITE SE S PRIJATELJIMA, HOBIJI
Opustajte tijelo: masaza, vjezbanje, ples, fizicka aktivnost

Naspavajte se

Upoznajte se sa stresom: uzrok, trajanje, frekvencija, reakcije




DUBOKO DISANJE

nas usporava, umiruje. Plitko disanje uzrokuje stres, a duboko
puni krv kisikom, umiruje tijelo i um — omoguéava odgovor, a
ne nuzno reakciju na situaciju.

,,Duboko udahni!” — zvuli kao klise, ali kad je stres u pitanju,
funkcionira.

e 3-5 min

+ Sjednite udobno, stopala na podu, ruke na koljenima

» DisSite polagano i duboko (7/11), koncentrirajte se na pluéa
koja se potpuno sire




SKEN TIJELA
omoguéava opustanje cijelog tijela.

- Udobno se smjestite
- Umirite se par minuta fokusirajuéi se na vlastito disanje

- Usmjerite paznju u prste | samo postanite svjesni stanja u
tom dijelu tijela (cca 207)

- Stopalo, list, bedro, trbuh, leda, sake, ruke, vrat, ramena,
Celjust, usne, oli, tjeme...

- Ako gubite koncentraciju ponovno se fokusirajte na disanje i
zatim se ponovino usmjerite na dio tijela gdje ste bili




MINDFULNESS

To je nacin usmjeravanja paznje na sada, na trenutak te tako oslobada
misli i tijelo od pritiska.

Pomaze regulirati, centrirati, normalizirati misljenje i osjedanje.

* 3min su dovoljne da se opustite i pojacate svoju koncentraciju
« Smjestite se udobno, zatvorite oci, umirite disanje

- Cujte 5 zvukova

« Osjetite 5 dodira

« Sjetite se 5 ugodnih stvari ovog trenutka

Ako msta drufgo, sledmte par minuta | samo s(usajte okolir
T

T S e 37\”"‘




Neki su veé otupjeli na stres, nisu ga svjesni.

S viremenom preopterelenost s stresom dovodi nas u ozbiljne
probleme...

..bolesti, sagorijevanje, slomove.




STO JE SAGORIJEVANJE?

NORMALNO = umor, iscrpljenost — povremeno

NORMALNO = najradije ne bi otisao na posao — ponekad

NIJE NORMALNO = nesposobnost suoliti se sa danom iako je sve ,,idealno”

dugotrajan S, povratni S, preopterelenost, potplacenost, emocionalna
iscrpljenost, nepostivanje, manjak osobnog postignuéa, izoliranost

ZACARANI KRUG: $to je sagorijevanje jale, jala je i izolacija $to umanjuje
sansu za reintegraciju u zdravi poslovni kontekst.




STUPANJ SAGORIJEVANJA

—MBI (Maslach bournout Inventory)

EMOCIONALNA frustracija, .
ISCRPLJENOST manjak interesa za poducavanje,

otpor prema novom,
okrivijavanja ucenika i skole za neuspjeh

DEPERSONALIZACIJA cinizam,

[0S odnos s ulenicima i kolegama,
manjak samokontrole,

izolacija, izbjegavanje kontakta olima,
nespremnost podijeliti iskustva

MANJAK OSOBNOG ne postavijanje ciljeva,

nisko samopouzdanyje,
profesionalna [jubomora koja pojaéava frustraciju,
odnosi pate-profesionalni i privatni

POSTIGNUCA




ZASTO NASTAVNICI?

- najéesée u pomagackim strukama

rad s ucenicima (roditelji, kolege)

stalno se truditi zadovoljiti zahtjeve drugih

zahtjevi organizacije

Sagorijevanje je vise od raspoloZenja ili psihickog stanja.

Emocionalna, kognitivna i psihicka iscrpljenost koja vodi
do poteskoée zdravstvene, psihicke, socijalne prirode.
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»Burned out” nastavnik utjee na kolektiv - gundanje,
prigovaranje, ne ukljuéivanje, okrivijavanje ... s vremenom
definira klimu sto moze negativno utjecati na rad ostalih

mwusamljenicki” posao — ovisni o pozitivnoj klimi kolektiva
koja motivira i involvira pojedinca

Sagorijevanje je zarazno!




Kakva bi bila onda preventivna zbornica?

* Nastavnici se pozdravijaju.
* Diskutiraju o razrednim odjelima, problemima, uéenicima.
* Suraduju: dijele ideje, materijale, probleme, uspjeh.

* Oglasna ploéa na kojoj nisu samo obavijesti veé na njoj dijelite
profesionalne vazne info koje pomazu u odradivanju zadataka.

+ Osjeda se opustena atmosfera koja je orijentirana za ljude.

* Racionalnija podjela administrativnih obveza.

« Graditi klimu dijeljenja ideja i uéenja od drugih, poticanje suradnje.
« Cijeniti | poticati inicijativu.

* Poticati napredovanje u struci.




Sto bi se moglo napraviti?

U nasim skolama ne postoje organizirane sluzbe koje se bave
upravijackim sustavom, sustavnim pralenjem  angazmana
zaposlenika, problemima pojedinca...

Cesto ostaju nevidljivi, bez podrke i pomoéi. MoZda nisu niti
svjesni svog stanja.

MozZemo poticati atmosferu podrske u kolektivu i pokusati
pomoéi onima za koje uocimo da se ,,zagrijavaju’!

Razvijati viastiti repertoar ulinkovitih strategija suofavanja sa
Stresom.




HVALA!




