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Sazetak

Biti uCitelj sve je tezi zadatak. Suvremeni nacin Zivota donosi sve vece izazove koje

treba prevladati i njima upravljati. OptereCenje nastavnika se povecava. Prema
nekoliko studija, uciteljska profesija jedna je od najstresnijih profesija. UCitelji si mogu
pomoci u prevenciji i prevladavanju stresa razli€itim ucinkovitim metodama. Kada su
radili na daljinu, ucitelji su se suodili s do tada nepoznatom situacijom i relativho
novim nacinima poucavanja. Nedostajale su i tehnicke vjestine mnogim uciteljima, koji
nisu bili dovoljno tehniCki pametni u dizajniranju internetskih ucionica i pripremi
materijala za rad na daljinu i videokonferencije, jer im to do sada nije trebalo u radu.
To im je samo povecalo stres. Razgovarat cemo o nekim specificnim tehnikama i
organizacijskim prilagodbama za upravljanje stresom kod ucitelja u situaciji u kojoj
rade na daljinu. Takoder ¢emo predstaviti neke opcéenite - najCeSce tehnike za
upravljanje stresom opcenito.

Klju€ne rijeci: stres, ucitelji, stres na poslu, rad na daljinu, na€ini za prevladavanje
stresa.
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1. Uvod

Biti uCitelj sve je tezi zadatak. UCitelji se moraju sve viSe prilagodavati uCenicima,
roditeljima i upravi Skole. Administrativni poslovi takoder postaju sve zahtjevniji. Mnogo
je uCenika s posebnim potrebama uklju¢eno u osnovnoskolske odjele, a u€enici su sve
manje disciplinirani kao rezultat popustljivog obrazovanja koje se provodi posljednjih
godina. Roditelji oCekuju dobre ocjene, oCekuju i da ¢e se ucitelj obracéati njihovom
djetetu Sto individualnije, ali zaboravljaju da je s velikim brojem djece u ucionici to
izuzetno tesSko. Takoder, zbog brzog ritma zivota roditelji imaju sve manje vremena za
odgajanje svoje djece i prenose je na ucitelje.

Prema kratkom istrazivanju koje smo u nasoj Skoli napravili o radu na daljinu, za vecinu
ucitelja rad na daljinu mnogo je stresnijiod poducavanja u ucionici. Provode vise
vremena pripremajuéi materijale za rad na daljinu od rada na nastavi. Tehnologija je
uCiteliima u naSoj Skoli stvarala najvise problema. Nakon razgovora s drugim
uciteljima, bilo je problema i s organizacijom posla, posao se oduZzio tijekom cijelog
dana. Roditelji i uenici takoder su navecer slali e-postu i oCekivali trenutne povratne
informacije. Vrijeme za odmor tako nije odvojeno od djela.

Suvremeni nacin zivota donosi brojne izazove za pojedinca. Stres uzrokuje mnoge
zdravstvene probleme i ako se ne lijeCi, moze dovesti i do izgaranja. Vazno je znati
gimbenike rizika i kako upravljati stresom u svom Zivotu. Cimbenik rizika takoder moze
biti profesija - na primjer, profesija ucitelja. Sukladno tome, znamo oruda za upravljanje
stresnim situacijama pojedine profesije. Razgovarat ¢emo o nekim specifiCnim
tehnikamai organizacijskim prilagodbama za upravljanje stresom kod
ucitelja. Takoder ¢emo predstaviti neke opcenite - naj¢eSée tehnike za upravljanje
stresom opcenito. UCiteljima je vazno biti svjestan da i mi podu€avamo primjerom. Ako
dobro upravljamo stresom, studenti ¢e i od nas nauditi upravljati stresom ili zauzeti stav
da se i stresnim situacijama moze upravljati. Ako postanemo svjesni ovog ucenja i
poucCavanja, naravno da postizemo najbolje rezultate. Stres dozivlavamo u svom
profesionalnom i privathom Zivotu. Privatni i profesionalni posao mijesali su se u radu
na daljinu. S time su se mijeSali privatni i profesionalni stres a neki su ga uditelji
pogorsavali.

2. Teorijska pocetna taCka

Ljudi se teSko prilagode brzom razvoju i time se povec¢avaju pritisci na poslu. Ti pritisci
imaju negativan utjecaj na zaposlenike, posebno na njihovo zdravlje. Pojavljuju se
bolesti poput stresa, izgaranja, depresije i straha. Stres je povezan sa svim poslovima
i ne moze ga se izbjeci. Problemi koje stres donosi ne dobivaju dovoljno paznje u
nasim organizacijama, oni su Cesto €ak i skriveni. Ako su opterecenja previsoka i ako
vise ne mozemo upravljati njima, stres se razvija. Posljedice stresa pojavljuju se na
mentalnom, bihevioralnom i fizickom podrudju. Optere¢enja mogu biti vanjska ili
unutarnja, mogu se podijeliti i na fizicka, socijalna, bioloSka, kemijska ili psiholoska [4].

Cak je i u vezi sa $kolom sve viSe stresa, obrazovni procesi postaju sve teZi i
sloZeniji. Novo znanje i novi izazovi modernog vremena postavljaju ucitelje, ucenike i
roditelje ispred vrlo razli€ite zahtjeve, razli€itih sposobnosti i trajne fleksibilnosti. Rad
ucCitelja postaje sve stresniji, Sto moze dovesti do bolesti poput depresije, napetosti i
umora [2].
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3. Primjeri dobre prakse

Ako zelimo uspjeSno upravijati stresom, moramo ste¢i odgovarajuce vjestine i
znanja. Takoder moramo nauciti mijenjati Stetne obrasce pona$anja i misljenja. Nacin
na koji upravljamo stresom ovisi o naSim osobinama licnosti, a takoder i o proslim
iskustvima. Svaki pojedinac mora pronacéi svoj nacdin suoCavanja sa stresnim
situacijama, vazno je pronaci uzro¢nu vezu izmedu stresa i stresora. Jednom kad
shvatimo uzroke stresa, mozemo ih ukloniti, a time i eliminirati posljedice stresa. Samo
istraZzujucéi vlastite obrasce ponasanja mozemo dugoro¢no eliminirati probleme, a time
i stres [2].

Devet naCina za spreCavanje stresa kod ucitelja ili njegovo trenutno upravljanje:

Kako se ucitelj moze nositi sa stresnom situacijom u trenutku kad se ona pojavi i usulja
se u tijelo? Lorenz [3] navodi devet nacina koji nam pomazu da se smirimo u
kriznim situacijama:

1. Ohrabrujuci govor

Za samopouzdanje, stalozenost i smirenost vrlo je vazno biti svjestan da ste sposobni
raditi sve Sto vam se dodijeli. Napravite popis svojih znanja, vjestina i postignuc¢a kako
biste se sjetili za Sto ste sve sposobni i Sto moZete postici.

2. Duboko disanje

Kada se razina stresa povisi, velika vec€ina ljudi na nekoliko sekundi prestane disati,
Sto uzrokuje osjecCaj napetosti, bijesa, frustracije, a kao rezultat gubimo pravu
perspektivu, $to moze dovesti do prebrze reakcije. Mirno, kontinuirano disanje na nos
jedan je od lakSih na€ina za smirivanje Zivaca, ¢ak i ako zvuci kliSejski.

3. Otklonite zabunu u svom uredu

Prije nego Sto se vratite kuci, odvojite svaki dan nekoliko minuta viSka ako je potrebno
i uredite svoj stol. To ¢e vam olak3ati da ostanete usredotoCeni na vazne stvari i drzite
ih pod kontrolom, a istovremeno imate Cisto i uredno radno okruzenje.

4. Mislite na pozitivne, ugodne stvari

Kad se nadete u kriznoj situaciji, razmislite na trenutak o stvarima koje vas Cine
sretnima. Neka vase misli na sekundu-dvije odu. Nitko to nece primijetiti, a vi Cete se
lakSe nositi s napetom situacijom i lakSe i brze je pozitivno rijesiti.

5. Dobro se naspavajte

Premalo sna uzrokuje umor, napetost i loSu produktivnost. Sedam sati sna dnevno
preporuceni je minimum. Medutim, najveéi pozitivan u€inak ima san koji neprekidno
traje od 8 do 10 sati dnevno.

6. Napravite kopije

Pogotovo kada radite s raCunalom na kojem se podaci mogu brzo izgubiti, slu¢ajno
izbrisati ili raCunalo napadnuti virusom, vrlo je vazno napraviti sigurnosne kopije. Isto
vrijedi i za arhivu dokumenata, koju uvijek radite u dva primjerka. Uvijek drzite kopije
na mjestima na kojima nisu izvornici; u slucaju provale, krade, pozara ... uStedjet Cete
si puno problema i glavobolje.
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7. ldite na sunce

Kad osjetite napetost, krenite u kratku Setnju. 5-minutna opustajuca Setnja donijet ¢e
vam viSe od jake kave i gundanja suradnika o nemogucim radnim uvjetima u kojima
radite.

8. Pokrenite se

Odvojite nekoliko minuta za vjezbanje na poslu. Redovita tjelovjezba stimulirat Ce vasSe
mozdane stanice i hraniti ih kisikom, olakSavajuci i usmjereniji nastavak vaseg rada.

9. Krenite naprijed s protokom

Ne uzimajte svaku prepreku, prepreku, mali problem kao katastrofu da ¢ete sate i sate
ili Cak dane provoditi razmisljajuci o tome Sto bi se sve moglo dogoditi, jer tada e se i
to sigurno dogoditi. Uzmite stvari kakve jesu i razmislite o trudu koji ulazete u posao,
a ne o loSim rezultatima. | trud se racuna! Osim toga, ovo su vazne lekcije za sli¢ne
situacije u buduénosti, iz kojih cete izaci kao pobjednik na cijeloj liniji.

Jednom kada se stres dogodio, treba poduzeti mjere za njegovo ublazavanje ili ga
pokusSati ublaziti  [3].

U upravljanju stresom vrlo je vazno racionalno razmi$ljanje, sto nas dovodi do
pozitivnog stava prema Zzivotu. NaSa percepcija svijeta uvijek se temelji na nasem
iskustvu. Ako stvari i dogadaje prihvatimo u pozitivnom svjetlu, sretniji smo i
zadovoljniji. Za racionalno razmisljanje potrebno je oduprijeti se iskrivljenoj
logici. Negativno i nelogiéno  razmiSljanje ~ zamjenjujemo  logi¢nim [
pozitivnim. Racionalno razmisljanje takoder znacCi manje krutosti, ¢ak i ako
izbjegavamo rije€ "moram", zna€ajno smanjujemo stres. Vazna je i mentalna ljestvica,
Sto znaci da se suoavamo sa strahovima, definiramo moguce neugodnosti u datoj
situaciji i pokusavamo ih otkloniti. Pozitivne afirmacije takoder su vazne, mogu se
zapisati i nositi sa sobom kako bismo ih mogli koristiti u stresnoj situaciji (Powell, 1999).

.....

napeti. Opustanje se moze traziti u jogi, meditaciji, vizualizaciji, ... Vazno je da te
aktivnosti redovito obavljamo, ¢ak i kada nismo pod stresom, kako bismo se ojacali u
opustanju - i mentalnom i fiziCkom.

Vazan je i zdrav nacCin zivota. Zdrava prehrana daje nam energiju za Zivot i dovoljan
unos hranjivih sastojaka. Rekreacija povecava cirkulaciju krvi cijelog tijela - bolja
cirkulacija krvi znaci bolju opskrbu vitalnim tvarima. Takoder je ispravno svako malo
se aktivirati kad radite od kuce, proSecite, odmorite oCi gledajuéi prirodu, napravite
cucnjeve. Dugotrajno sjedenje ispred raCunala nije zdravo, cirkulacija krvi i
metabolizam su usporeni. Pogled u zaslon monitora naruSava nam vid i umara nam
oCi.
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4. Zaklju€ak

UCiteljska profesija je vrlo stresna profesija, pa je korisno razviti orude za upravljanje
stresom, osvijestiti naSe Stetne obrasce pona$anja i poku$ati ih ukloniti. Zaustavimo
se, duboko udahnimo i izdahnimo, radimo glavom. Kada radite na daljinu, vazna je
dobra organizacija rada. Vazno je definirati nasS raspored rada i definirati slobodno
vrijeme. Vazno je zatraziti pomoc¢ u vezi s tehnoloSkim problemima. Takoder je vazno
da se educiramo u tehnikama uc€enja na daljinu, jer ¢emo se moc¢i nositi samo s
izazovima i studentima ponuditi $to viSe znanja i pribliZiti im se na daljinu.
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