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Sazetak:

Biti uCitelj sve je tezi zadatak. Radna opterecenja ucitelja sve su veca. U iteljska
profesija je prema vecéim istrazivanjima medu najstresnijim profesijama. UCitelji si
mogu kod sprjeCavanja i savladavanja stresa pomoc¢i s razliCitim efektivnim
metodama. Kod savladavanja stresa vazno je racionalno razmiSljanje i
samopouzdanje pojedinca. Fizi¢ka aktivnost, opustanje, joga i meditacija isto tako
mogu pomoci kod savladavanja stresa.

Kljuéne rije€i: stres, ucitelji, naCini savladavanja stresa.
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1. Uvod

Biti ucitelj sve je tezi zadatak. UCitelji se moraju sve viSe prilagodavati u€enicima,
roditeljima i rukovodstvu $kole. Cak je i administrativni rad sve zahtjevniji. U odjele
osnovne Skole uklju¢enih je puno ucenika s posebnim potrebama, ucenici su sve
manije disciplinirani, $to je posljedica permisivhog odgoja, koji se izvodi u posljednjim
godinama. Roditelji oCekuju dobre ocjene, oCekuju da ¢e se ucitelj posvecivati
njihovom djetetu Sto individualnije, a pri tom zaboravljaju da je to, s obzirom na broj
uCenika u razredu, vrlo teSko. Isto tako imaju roditelji radi brzog tempa Zivota sve
manje vremena za odgoj djece kojeg prenose na ulogu ucitelja.

2. Stresnost uciteljske profesije

Profesija ucitelja je po mnogim istrazivanjima medu najstresnijim profesijama. lako je
radna klima krajnje napeta i kaoti¢na, od zaposlenih se oCekuje potpuna sabranost,
kreativhost i visoka produktivnost. Takva klima uzrokuje stres kojeg ucitel]
svakodnevno dozivljava na radnom mjestu.

Devet naCina za sprijeCavanje ili odmasnje savladavanje stresa kod ucitelja:

Kako se moze uditelj suociti sa stresnom situacijom u istom trenutku kad se ta pojavi
i prikrade u organizam? Lorenz [6] navodi devet naCina koji nam pomaZzu smiriti se u
kriznim situacijama:

2.1. Poticajni govor

Za samopouzdanje, hladnokrvnost i smirenost je vrlo vazno da ste svjesni da ste
sposobni obaviti sve §to ¢e vas sti¢i. Sastavite listu svojih znanja, sposobnosti i
dostignuca s €im Cete se sjetiti Cega ste sposobni i $to mozZete postignuti.

2.2. Duboko disanje

Kad se stupanj stresa podigne, velika vecina ljudi prestaje disati za par sekundi §to
uzrokuje osjeéaj napetosti, ljutnje, frustracije, posljedicno gubimo pravu perspektivu,
zbog ¢ega mozemo odreagirati prenaglo. Podjednako, neprekinuto disanje kroz nos
jedan je laksih nacina za smirenje vasih Zivaca iako moze zvucati kliSejski.

2.3. Spremite nered u vasem uredu

Prije nego Sto odete kuci, ako je potrebno uzmite svaki dan nekoliko minuta
dodatnog vremena i spremite svoj radni stol. Tako ¢ete lakSe ostati fokusirani na
vazne stvari i imati ih pod nadzorom, a uz to ¢ete imati Cistu i urednu radnu okolinu.

2.4. Mislite na pozitivne, ugodne stvari

Kad se nadete u situaciji na trenutak pomislite na stvari koje vas usrecuju. Pustite, da
vasSe misli za sekundu ili dvije otplivaju. To nece nitko primjetiti, a vi Cete se lakSe
suociti s napetom situacijom i lakSe i brze Cete tu situaciji rijesiti.
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2.5. Dobro se naspavajte
Premalo spavanja uzrokuje umor, napetost i loSu produktivnost. Sedam sati spavanja
dnevno preporucljivi je minimum. Najveéi pozitivan u€inak ima spavanje koje traje
neprekinuto od 8 do 10 sati dnevno.

2.6. Pravite kopije

Pogotovo kad radite za raCunalom gdje postoji mogucnost da se podaci mogu brzo
gubiti, nesrecom brisati ili virus napasti racunalo, vrlo je vazno da napravite kopije.
Jednako vaZi za arhivu dokumenata kojeg uvijek radite s duplikatom. Kopije uvijek
Cuvajte na drugoj lokaciji od originala; u slu¢aju provale, krade, pozara... na taj nacin
mozete se sacCuvati teSkoca i glavobolje.

2.7. lzadite na sunce
Kad osjetite napetost, idite na kratku Setnju. ViSse ¢e vam koristiti 5 minuta Setnje
nego jaka kava i jadanje suradniku oko nemogucih radnih uvjeta u kojim radite.

2.8. Vjezbaijte

Uzmite si nekoliko minuta za vjezbanje na radnom mjestu. Redovno vjezbanje
stimulirat ¢e vaSe mozZdane stanice i nahraniti ih kisikom zbog Cega Cete lakSe i
sabranije nastaviti s radom.

2.9. Podite tokom dalje

Ne uzmajte prepreke, smetnje, mali problem kao katastrofu, o kojoj ¢ete sate i sate ili
Cak dane razmisljati Sto bi se sve moglo dogoditi, jer na kraju ¢e se to bas i dogoditi.
Stvari uzmite takve kao $to jesu i pomislite na trud, koji ste uloZili u rad, a ne na loSe
rezultate. | trud nesto znaci! Uz to su to vazne poduke za buduce sli¢ne situacije iz
kojih ¢ete na kraju izaci kao pobjednik [6].

Kad stres ve¢ nastupi potrebno je reagirati i taj stres ublaziti ili pokuSati otpustiti.

3. Nacini savladavanja stresa

3. 1. Racionalno razmisljanje i samopouzdanje

Stres je Cesto posliedica negativhog nacdina razmisljanja. Misli i osjecaji su
nerazdvojivo povezani, zato naSe misli kroje dobro ili slabo osje¢anje. Racionalno
razmisljanje nas odvodi u pozitivan odnos do Zivota. Ako stvari i dogadaje
prihvacamo u pozitivnom smislu, sretniji smo in zadovoljniji. NaSe shvacanje
dogadaja uvijek se temelji na naSem iskustvu. Vazno je da je faktor koji definira nase
razpolozenje, nacin kako shvacamo dogadaje u svojoj okolini [10].

Za racionalno razmisljanje po Powellu [10] potrebni su:
- protivljenje iskrivljenoj logici. Negativno i nelogi¢no razmisljanje nadoknadimo
logi€nim i pozitivnim.
- manje nefleksibilnosti u misljenju. Pokusamo izbjegavati rije¢ "
tim smanjujemo stres.
- Mislene ljestve. Suo€imo se sa strahovima. lzrazimo sve brige i moguée
neprijatnosti u danoj situaciji te ih pokusamo $to prije otpustiti.
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- pozitivne afirmacije. Ponavljamo si dobre i pozitivne misli, mozemo ih ¢ak
zapisati i nositi ih uvjek sa sobom.

Samopouzdani ¢ovjek ima sposobnosti izraziti misljenje bez Cekanja, zna otvoreno
izraziti osjeCaje, ima samopostovanje te visok osjeCaj svoje vrijednosti i
samopouzdanja. Takav Covjek je gospodar svog Zzivota, s okolinom navezuje
pozitivne odnose i ne bavi se negativhos¢éu. Svako gleda za bolji "ja" jer jedino na taj
nacin moZzemo napredovati i mozemo i¢i dalje [10].

Kod ljudi se Cesto pojavljuju poteSkoce sa samopouzdanjem $to ne utjeCe dobro na
njihovu sposobnost ispunjavanja zahtjeva iz okoline. Samopouzdanje je sposobnost,
koju Covjek treba za jasno izraZzavanje svojih Zelja, osjecaja, potreba i misli. Osnovne
vjestine samopouzdanja su [10]:

- privacanje kritike. Nuzno za osobni napredak je, da znamo prihvatiti kritiku,
obraditi ju i pogotovo nesto iz nje nauciti.

- izraZavanje osjecaja. Osjecaji su motivacija za zZivot i daju mu smisao, cilj i
namjeru. Pojedinci kojima izrazavanje osjeCaja nije poteSkocCa, lakse se
opustaju, viSe su svjesni sebe, nisu nervozni, imaju manje zdravstvenih
problema, s prijateljima imaju bliskije odnose, lak$e se opuste.

- nauciti se reci ne. Otkrit i direktan ne jaca Covjeku samopouzdanje.

- savladavanje ljutnje. lIzrazavanje ljutnje je pokretna snaga, koja Covjeka
motivira za zivotne promjene.

3.2. Wellness

Ljudi su sve viSe svjesni znaCenja zdravlja. Tjelesna aktivnost, opustanje i zdrava
prehrana postajaju sve vazniji. Na to se odazivaju davatelji. Danas u Sloveniji
lijecCilista i rekreativni centri nude programe zdravlja, dobrog osjec¢anja, opustanja i
liepote, koje nude pod zajednickim imenom wellness. Mozemo birati medu uslugama
njege lica i tijela, njege ruku i nogu, kose, masazama, aromaterapijom, upotrebom
saune i bazena. Tvrtke su svjesne stresa i prema rjeSavanju stresa se odnose na
razliCite nacine. U inozemstvu najpoznatiji su programi lijec¢enja ovisnosti od alkohola
i droga i pomo¢ kod rjeSavanja obiteljskih tegoba. Jedna od moguénosti izbor je
razli€itih obrazovnih programa, seminara ili radionica gdje se mozemo uditi
savladavanja vremena, stresa, poboljSanja komunikacije, razli€itih tehnika opustanja,
osobnog rasta, motivacije, pozitivnog razmisljanja i timskog rada. | kod nas mozemo
nac¢i puno antistresnih programa, namjenjenih svima koji Zele istraziti i razumijeti Sto
se krije iza pojma stres i potraziti naCin kako se suoditi s njim. Poti¢u u manjim
grupama, da se ljudi osjeéaju bolje i sigurnije jer to je joS uvijek tabu. Na osnovi
predavanja i praktickih vjezbi u€e se prepoznavati zakonitosti stresa i uspjeSno ga
savladavati [8].

3.3. Meditacija

Sve brzi tempo Zivota razlog je da su se u zadnjim godinama razvile tehnike
opusStanja. Bez obzira na to kakve su, imaju isti cilj: ublaZziti posljedice stresa. S tim se
mozemo uspjesno suoCiti s razliitim tehnikama mislenog treninga, raznim tehnikama
opustanja i meditacijom.
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svor

napinju. Biti opusten znaci da je naSe tijelo mirno i da su nase misli mirne, iako je to
Cesto vrlo tesko postignuti.

Meditacija je vijezba s namjerom fokusa paZnje na jednu stvar. Sto je ta stvar
relativno je nevazno i razlikuje se s obzirom na tradiciju iz koje poti¢e. Meditator
Cesto ponavlja tiho ili glasno slog, rijeC ili grupu rijeci. To je poznato kao meditacija s
mantrom. Fokus na definiran objekt je sidro paznje. Mnogi meditatori fokusiraju se na
svoj dah, ali mozemo za objekt meditacije upotrijebiti sto god nas opusta i odvraca
nasu paznju od stresa [7].

Postoje razliCite vrste meditacije. U produzetku ukratko su predstavljene meditacija
disanjem, analiticka meditacija i ljekovita grupna meditacija. Kod toga moramo uzeti u
obzir da postoji jos puno viSe razli¢itih vrsta meditacije. Meditacija disanjem — glavna
umna aktivnost koju koristimo kod meditacije disanjem je svjesnost koja je
sposobnost uma da zadrzi paznju fokusiranu na to Sto radi bez toga da bi zaboravio
ili odlutao drugim predmetima. Tu je predmet koncentracije vlastiti dah kojeg pratimo i
svjesni smo ga. U svom najefektivnijem obliku je svjesnost udruzena s alternativnom
budnoséu, drugom aktivno8¢u uma, koja kao straZzar pazi na smetnje i
uznemiravajuée misli. AnalitiCcka meditacija — zadatak analiticke meditacije je da nam
pomogne prepoznati i presjeci pogreSne poglede i predodzbe koje uzrokuju nesrecu i
nezadovoljstvo. Meditaciju mozemo izvoditi i u grupi, obi¢no je vodi jedna osoba.
NaSa Zivotna iskustva ovisna su o tome kako mislimo i osjeCamo o stvarima. Jer
vec¢inu vremena stvari ne shvac¢amo takvim kao $to jesu, stalno dozivljavamo
frustracije Sto negativno utjeCe na samopouzdanje [7].

3.4. Joga i tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost je jedna od najefektivnijin metoda utjecanja na nase dobro
osjeCanje i zdravstveno stanje. Istrazivanja dokazuju manju osjetljivost tjelesno
aktivnih ljudi na stres i njegove posljedice. Redovna tjelesna aktivnost utjece
pozitivno na rad i njegovu efektivnost, smanjuje anksioznost i depresiju, podize
raspolozenje i uspjeSnost kod rada te pozitivno utjeCe na psihofizicke sposobnosti.
Isto ima pozitivan uc€inak na naSe osjeCaje, samopouzdanje, samopostovanje i
prihvacanje sebe [2].

Poslodavci koji nude organizirane tjelesne aktivnosti van radnog vremena ili ¢ak
medu radnim vremenom primjecuju pozitivne ucinke na podrucju produktivnosti i
manje odsutnosti radnika radi zdravstvenih tegoba. Tvrtke su sve viSe svijesne
pozitivnog ucinka fiziCke aktivnosti na efektivnost pri radu zato traze moguénosti
omoguciti radnicima sportske aktivnosti. Joga je vrlo primjerena vjezba koju mozemo
izvoditi ak i na radnom mjestu, jer nam nije potreban poseban prostor i oprema. [11].

3.5. Zdrava ishrana

Za zdravlje ima zdrava i uravnotezena ishrana veliko znacenje. |1z hrane dobivamo
energiju, nudi nam rast i razvoj, te utjeCe na nase tjelesne i umne sposobnosti. S
kombinacijom razli€ite hrane mozemo zadovoljiti svoje bioloSke potrebe po hrani i
pridobiti energiju. Zbog loSih prehrambenih navika iz mladosti mozemo nauciti
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nezdrav nacin ishranjivanja. Posljedice su mnoge bolesti: pretilost, povecana koli€ina
masnoce u krvi i arterioskleroza, Secerna bolest, rak, istroSenost zglobova i smetnje
hranjenja [9].

U danasnjem drustvu Covjek je premalo tjelesno aktivan, a energijska gusto¢a hrane
je prevelika. Konzumiramo prevelike koli€¢ine hrane jer s hranom nesto potiskujemo i
tieSimo se, a energijska vrijednost hrane nam nije vazna. Isto tako obicno
konzumiramo premalo obroka koji nisu jednakomjerno i pravilno rasporedeni. Za
hranu si ne uzmemo vremena, $to znaci da si ne uzmemo vremena ni za sebe.
Zdrava, uravnotezena ishrana je ta koja sadrzava sve hranljive tvari u takvim
kolicinama i omjeru dovoljnim za djelovanje svih tjelesnih funkcija. Energijska i
hranjiva vrijednost ishrane se razlikuje s obzirom na starost i tjelesnu aktivnost.
Stru€njaci za ishranu su na osnovi istrazivanja oblikovali piramidu ishrane, na osnovi
koje razdjelimo jelovnik na pet manjih obroka. Kad smo pod stresom viSse smo
podvrgnuti loSim prehrambenim navikama i nezdravom nacinu Zivota. Kad smo pod
stresom posebno su vazni vitamini C i B-kompleks, koji se medu utjecajem stresa
brzo potroSe. Bitno je da smanjimo konzumiranje alkohola, cigareta i kofeina te
jedemo viSe puta dnevno manje koliine hrane bogate vitaminima [9].

Jedimo jednakomjerno razdjeljeno kroz cijeli dan da smo cijelo vrijeme opskrbljeni
energijom i da ne dolazi do nagllih dizanja i padanja krvnog Secera koji nas vodi u to
da trazimo slatke ili slane grickalice. U tijelu u stanju stresa dolazi do — psihi¢kih i
fiziCkih pritisaka, optereéenja — do vecih potreba za hranljivim tvarima. U primjeru
loSije, nepravilne i nepotpune ishrane moze doc¢i do nedostatka nekih hranljivih tvari
kao Sto su vitamini A, C, E in B-kompleks (posebno folati), minerali (kalcija, kalija,
magnezija, natrijuma, zeljeza), aminokiselina, esencijalnin masnih kiselina i
antioksidanata. Medu vitaminima je u vrijeme stresa najvise na udaru antioksidant
vitamin C, kojeg tad tijelo intenzivno troSi [3].

O tome $to i kako bi trebali jesti kad smo pod utjecajem stresa, govori Lindemann
[4]:
- ne Zzurite kad jedete, uzmite si vrijeme i hranu temeljito prezvacite. Jedite
sabrano te medu jelom ne Citajte novine i ne gledajte televizije.
- Jedite nemasnu hranu, pogotovo u manjim koli€inama i raznoliku. I1zbjegavajte
obilne obroke.
- Hrana nek sadrzava puno vitamina. Vitamina A i C je u raznolikoj hrani dosta.
- Hrane nemoijte soliti, radije upotrebljavajte zacine i bilja koja su bez soli.
- Omjer medu zivotinjskom i biljnom masnoc¢om u vasoj hrani neka bude 1 : 1.

Uzrok stresa ne mozemo tek tako rijesiti, ali moZzemo razli€itim metodama smanijiti
njegove posljedice. Cesto se dogodi da se ljudi kod prvih simptoma stresa obrate
lije€niku. Lije€nik prepiSe lijekove koji ne odagnaju uzrok ve¢ samo posljedice. Tijelo
se zeli samo od sebe rijesSiti akumuliranog stresa, dati mu moramo priliku i pokazati
dobru volju. Svaki odmor kao $to je spavanje, Citanje, opustanje, rekreacija opusta
stres iz naseg tijela i korisno utjeCe na tijelo. Za sebe ¢emo napraviti puno viSe ako
naucimo slusati svoje tijelo i slijediti ga bez obzira na to $to misle ili rade drugi [5].
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3.6. Spavanje

Spavanje je bitho za opstanak, zdravlje te dobru tjelesnu i psihiCku spremnost.
Vaznije od duljine spavanje je kako dobro spavamo, premalo ili previse spavanja
moZe uzrokovati razdrazljivost i pogorSanje dusevnih sposobnosti. Vecina odraslih
spava sedam sati dnevno, neki ¢ak devet, drugima je dosta tek pet sati noc¢nog
odmora [5].

Savijeti za dobro spavanje [1]:

- lzostavimo spavanje ili drijemanje preko dana ili uvecer.

- Preko dana dobro se navjezbajmo, oznojimo i pobrinimo za svjez zrak.

- Prije spavanje izostavimo kofein (kavu, ¢aj, kokakolu), alkohol i obilnu veceru.

- Kod spavanja imamo red: idemo spavati i ustajemo uvjek u isto vrijeme.

- Ugasimo televizor, prije spavanja popijmo ¢asu toplog mlijeka (u mlijeku je
triptofan, koji djeluje na spavanje), operimo zube i u krevetu procitajmo koji
odlomak iz knjige.

- Ako nam misli preskakuju i ne mogu se smiriti ustanimo i popijmo jo$ jednu
¢aSu toplog mlijeka.

Stres je medu najgorim smetnjama no¢nog odmora. Zbog njega smo nocu budni i
trudimo se zaspati jer nas muce brige zbog akumuliranih briga ili nas savlada strah
pred budu¢noscu. Kad nam na kraju uspije zaspati, vecinu puta budimo se jo$ vise
iscrpljeni i umorni jer su brige ostale tamo gdje smo ih ostavili navecer. [1].

4. Zakljucak

UCitelji si mogu kod savladavanja stresa pomoci tako da upotrebljavaju tehnike za
samopomoc¢ u vecoj mijeri. Institucije, koje se bave radom uditelia mogu uciteljima
olakSati rad s tim da smanje koli€inu administracije i rijeSe problem prenatrpanosti
razrednog odjela jer u natrpanim razrednim odjelima nije moguce kvalitetno izvoditi
nastavu.
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