Prikazi knjiga

Stres u $koli i kako ga moZemo prevladati, naslov
je, ali i tema predstavljene knjige. Njezina autori-
ca je Petra Buchwald, profesorica na Sveucilistu u
Wuppertalu, u Institutu za istrazivanje obrazova-
nja. Kao predsjednica Medunarodnoga Stres-drus-
tva ima dugogodisnje iskustvo o tome kako se no-
siti sa stresom.

Pojam stresa prisutan je ve¢ stolje¢ima u svim
podru¢jima Covjekova Zivota i njegov je neizbjezni
dio. Ni jedna druga vrsta zanimanja ne trpi toliko
od stresa, kao nastavnicko. To se posebice odnosi
na nastavnike koji su svom poslu posveceni u pot-
punosti, s velikim entuzijazmom i osje¢ajem odgo-
vornosti. Sto stres predstavlja u Zivotu nastavnika,
odakle dolazi, kakve uc¢inke ima, te kako ga moze-
mo prevladati, pitanja su koja si svakodnevno po-
stavljaju nastavnici kako bi bili uspje$ni u svom pe-
dagosko-didaktickom radu. U prvom poglavlju
autorica iznosi teorijsku osnovu o temi stresa. Stres
svi poznajemo, on je prijetnja nadeg vremena, no
sam pojam je tesko jasno definirati. MoZemo ga po-
drazumijevati kao nacin na koji nage tijelo reagira
na razli¢ita opterecenja (npr. lupanje srca, prezno-
javanje...). Stresne situacije mogu se podrazumije-
vati i kroz nedostatak vremena, stalne promjene uce-
nika i slicno. Svaka osoba razli¢ito procjenjuje
odredene situacije, a ovisno o tome kako se s njima
nosi, ¢ovjek reagira vise ili manje stresno. To znaci
da reakcije na stres uvelike ovise o individualnoj
percepciji i procjeni situacije, koja je uvijek subjek-
tivna i ovisi o razli¢itim faktorima (npr. o trenutnoj
atmosferi, prijasnjem iskustvu ili nekim osobinama
li¢nosti). Stresno stanje moze pokrenuti percepcija
gubitka, prijetnje ili izazova. Razlicite percepcije
tako izazivaju razli¢ite osjecaje. Iskustvo gubitka
moze dovesti do ljutnje i tuge, dozivljaj prijetnje pra-
¢en je strahom i zabrinutos$¢u, no ako je situacija
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procijenjena kao izazov, moze potaknuti pozitivne
emocije poput povjerenja, interesa, radosti i znati-
zelje. ,Katkad nam pomaze da stvari vidimo u jed-
nom drukc¢ijem svjetlu® (str. 17). U situacijama no-
$enja sa zahtjevima ljudi koriste svoje postojece
resurse, a stres se javlja upravo u trenutku kad ¢o-
vjek izgubi velik dio resursa za svladavanje optere-
¢enja. Gubitak resursa autorica prikazuje u obliku
spirale, gdje je jasno vidljivo da stres postaje nepod-
nosljiv ako imamo premalo sredstava i sposobnosti
za djelovanje u stresnim situacijama. U¢inci stresa
su mnogobrojni i ocituju se na razli¢ite nacine: tje-
lesno, mentalno, ponasajno, socijalno, emocional-
no i psihi¢ki. Razli¢itim vjezbama autorica nas upu-
¢uje da ispitamo sami sebe $to nas dovodi u stanje
stresa, odnosno na kojim podru¢jima se osobno su-
odavamo sa stresom, te daje uvid u mogucnosti za
redukciju stresa u kojima ¢ovjek moze od mnogih
stresnih situacija pobjedi ili ih izbjeci. Rezultat go-
vori je li nase suoc¢avanje optimalno i ima li prosto-
ra za poboljsanje. Iz mnogih istrazivackih studija o
prevenciji stresa, mozemo izvuéi brojne pomoc¢ne
strategije prevencije. Pod strategijama prevladava-
nja podrazumijevaju se akcije i nastojanja ispuniti
zahtjeve koji prijete nas$im emocionalnim i tjelesnim
dobrobitima ili negativno utje¢u i optere¢uju nase
vlastite sposobnosti. Mozemo razlikovati tri podruc-
ja prevencije stresnih situacija: Prevencija stresa kroz
potporu misli, ideja i stavova; Prevencija kroz cilja-
ne akcije i Prevencija stresa kroz tjelesno-emocio-
nalno opustanje. Drugo poglavlje govori da je pro-
cjena situacije pod utjecajem osjecaja. Tada su ¢esto
i kompetencije nastavnika dovedene u pitanje. U ro-
ditelja, kolega, ravnatelja javlja se sumnja i nepovje-
renje u rad nastavnika. U stresnim situacijama ak-
tivira se na$ simpaticki ziv¢ani sustav. Time se
pokrecée napetost misica, disanje postaje brzo i plit-
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ko, puls se ubrzava. Posljedice aktiviranja simpati¢-
kog Ziv¢anog sustava su unutarnja napetost, uzbu-
denja, strahovi i dr. Tada reagiramo nestrpljivo,
agresivno, razmisljanje nam je suzeno i ne razmi-
$ljamo racionalno. Uz pomo¢ tehnika opustanja
moze se utjecati na simpaticki zivcani sustav i time
sprijeciti njegovu pretjeranu aktivnost zajedno s tje-
lesnim posljedicama. Izbor tehnika opustanja ovisi
o svakom pojedincu, no vazno ih je redovito podu-
zimati (,Pauze od nekoliko minuta daju mi novu
energiju za pobjedu, str. 50). Nakon emocionalne
prevencije, u tre¢em poglavlju autorica objasnjava
kognitivnu prevenciju, govoreci o utjecaju na nase
poimanje misljenja i djelovanja. Previsoka ocekiva-
nja i zahtjevi, kruti standardi i visoka postignuca
vode k tome da mnoge situacije uzimamo u obzir
kao stresne. Realan pogled na zahtjeve moze sma-
njiti ili ¢ak ukloniti stres. Sagledati situaciju i vlasti-
te mogucnosti prevencije u pozitivnom svjetlu ko-
risti pozitivhom raspoloZenju, otvorenoj percepciji
i velikoj fleksibilnosti u razmisljanju. U suprotnom,
predstavljaju napetost, strah a jasne misli su bloki-
rane. Sto mozemo uéiniti? Ocekivanja i ciljevi tre-
baju biti usmjereni nasim osobnim sposobnostima
i raspolozivim mogu¢énostima. Moramo biti svoj vla-
stiti stupanj mjere, tj. izbjegavati pretjerane zahtje-
ve na samoga sebe. Trebali bismo: Vidjeti $to je vaz-
no u nasem zivotu u konkretnoj situaciji; Gledati na
stresne situacije kao na pogodnosti: koji smisao
moze za nas imati odredeni dogadaj i koje korisne
aspekte sadrzi?; Gledati na poteskoce kao na izazov:
vjerovati u svoje moguénosti svladavanja (koji osob-
ni rast moze proizadi iz negativnog dogadaja?); Ak-
ceptirati realnost: pokusati biti nesavrseni (,,Kein
Mensch ist perfekt!, str. 62). Zaustavljanje negativ-
nih misli i izgradnja pozitivnih vazne su metode da
stresne situacije unaprijed sprije¢cimo. Da je svako
ponasanje nauceno i promjenljivo, govori nam au-
torica u ¢etvrtom poglavlju, predstavljaju¢i metodu
ucenja promatranjem kao vazan aspekt obrazova-
nja. Ucenici ne vide svoje nastavnike samo kao au-
toritete, nego i kao povjerljive osobe. To je popra-
¢eno i visokim ocekivanjima ucenika koji, ako budu
razocarani, mogu izazvati jake emocije. Roditelji ta-
koder smatraju da je $kola mjesto koje treba djete-
tu pruziti staniste u kojemu svi medusobno sklad-

no komuniciraju. Djeca prije svega u¢e oponasanjem
drugih osoba. Tome im sluze roditelji, bake i djedo-
vi, prijatelji, odgajatelji, ucitelji i mediji kao mode-
li. Mogu¢nosti u¢enja promatranjem su jasne — po-
nasamo li se razumno, nasi ¢e ucenici oponasati
takvo Zeljeno ponasanje. Zelimo li biti realan uzor
- moramo se postaviti kao nesavrseni, a od uceni-
ka ne trebamo traziti savrSenstvo. Promjene pona-
$anja trebaju se odvijati konstruktivnim metodama,
pri ¢emu autorica naglasava vaznost intrinzi¢ne mo-
tivacije uc¢enika, kojom ¢e se ucenici promijeniti u
ponasanju zbog vlastite potrebe i Zelje, a ne radi obe-
¢ane nagrade. Iz toga proizlazi zadovoljstvo uceni-
ka koje rezultira osje¢ajem doprinosa, sudjelova-
njem i socijalnom interakcijom. U provodenju
promjena neprihvatljiva ponasanja trebali bismo se,
kako autorica navodi, voditi ja-porukama. Njima
zelimo posti¢i da ucenici postuju i nase potrebe, a
nacelo se temelji na obostranom postovanju. Ja-po-
ruke promicu veliku vjerojatnost spremnosti na pro-
mjene, sadrze samo malo negativnih procjena uce-
nika i ne povrjeduju odnos. Dok prethodna
poglavlja razmatraju prevencije stresa iz perspekti-
ve pojedinca, u petome je poglavlju naglasak stav-
ljen na cijeli razred tj. na nastavnika i u¢enika kao
tim. Skolski sukobi proizlaze iz interakcije izmedu
nastavnika i u¢enika i mogu se rijesiti aktivnim su-
djelovanjem svih sudionika. U timskom rjesavanju
problema vazno je ukljuditi u¢enike u postavljanje
pravila, kao i u proces rjesavanja problema, $to re-
zultira visokom motivacijom svih sudionika za po-
stavljanje pravila i njihovo provodenje, odluke su
kvalitetnije ako ih donosi vise osoba, blizi i srdac-
niji odnos izmedu ucenika i nastavnika, visoko sa-
mopostovanje i kontrolu, te ve¢u osobnu odgovor-
nost i samodisciplinu. Ja-poruke i aktivno slusanje
su metode za zajednicko rjesavanje problema i pre-
venciju u stresnim situacijama. Posljednje poglav-
lje daje uvid u prevenciju stresa kroz drustveno
okruzenje. Takva dobivena pomo¢ naziva se soci-
jalna podrska, no ona ne dovodi uvijek do smanje-
nja stresa. Koje mogu¢nosti daje socijalna podrska
i koje preduvjete za kvalitetan odnos trebamo ispu-
niti, autorica prikazuje na vrlo jednostavnim pri-
mjerima iz Zivota nastavnika i u¢enika u $koli. Bu-
du¢i da ova knjiga nema terapijski karakter, za
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vedinu problema u skoli katkad je potrebno zatra-
7iti i profesionalnu pomo¢, na $to autorica takoder
upucuje.

Brojna su znanstvena istrazivanja dala rezulta-
te o visokoj stresnosti nastavnickog zvanja, no kako
na to gleda sama pedagoska znanost, upravo je do-
prinos ove knjige, jer problematika i prevencija u
borbi sa stresnim situacijama dolaze iz same $kole

i okruZenja u kojemu se nastavnici sa svojim uce-
nicima nalaze. Primjeri iz svakodnevnog Zivota na-
stavnika i uCenika i prakti¢ne vjezbe na kraju sva-
kog poglavlja, kao i inovativni nacini prevladavanja
stresnih situacija (metode prihvatljive i nastavnici-
ma i u¢enicima), ¢ine ovu knjigu zanimljivom sva-
kom nastavniku, za prevladavanje stresnih situacija
u $koli, s kojima se svakodnevno susrece.

Diana Foro
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