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Sazetak

Profesija ucitelja jako mi se dopada i neizmjerno uzivam u svom radu. Medutim,
pedagoski radnik sve je viSe podlozan razli€itim stresnim situacijama. Neke od njih
moguce je izbjeci, ali ne sve. Vrlo je vazno kako se nosite sa stresom. Otuda izvire
I ideja o tome kako pomoci pedagoskim radnicima (uciteljima, odgajateljima,
pomocnicima odgajatelja, pedagozima...) s istim ili sli€nim problemima, Cije se
posljedice reflektiraju na radnom mjestu, tijekom slobodnog vremena, u drustvu,
domu itd.

Klju€ne rije¢i: zdravlje, pedagoski radnik, pomo¢
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1. Uvod

Temom stresa bavila se B. Youngs, koja je u svom radu Savladavanje stresa za
odgajatelje i ucitelje napisala: »Danas stres nikoga ne Stedi. Gotovo da ne postoji
odgajatelj ili ucitelj koji ne osjec¢a stres, uzimajuéi u obzir danasnji opseg posla i
problematiku nedostatka vremena potrebnog da se obveze dovrse. Cini se da je u
danasnjem odgojno-obrazovnom radu stres stalni pratilac profesionalnog Zivota.
On predstavlja uciteljev »profesionalni rizik«. Medutim, to ne znaci da ucitelj mora
trpjeti posljedice koje stres uzrokuje. UCitelj mora nauciti kontrolirati pritisak
uzrokovan stresom i savladati ga kako ne bi ugrozio svoju produktivnost i zdravlje,
te zdravlje u€enika i suradnika [3].

2. Sto je stres?

RijeC stres dolazi od latinske rijeCi “stringere”, Sto znacli Cvrsto vezati. Razvoj
koncepta odnosno pojma stresa pocinje ve¢ u 14. stoljeéu, a odnosi se na
oznacCavanje nevolje, potesSkoce ili neCeg nepozeljnog. Pojam »stres« Cesto se
koristi u svakodnevnom Zivotu. Kada Cujemo rijeC stres, najprije pomislimo na
nesto neugodno, nesto Sto nam prijeti, tj. ugroZzava nas i na s$to ne mozemo
utjecati. TisuéljeCima je upravo stres pomagao ljudima da preZive, dok je u
danasnjem svijetu postao neprijatelj broj jedan. Uzrok je mnogih nesreca, bolesti,
preranih smrti, samoubojstava, nezadovoljstva i napetosti [2].

2.1. Pozitivan i negativan stres

Kada smo pod stresom, u nama se pokrece stresna reakcija, Sto znacCi da se
oslobadaju hormoni stresa koji pripremaju nase tijelo za djelovanje i poboljSavaju
nasu sposobnost da se odmah suo€imo sa situacijom. Kako bi nam stres bio
poticaj, neSto pozitivno, situacije koje su izazvale stres moramo razumijeti i
dozivljavati kao pozitivne. Dakle, kao one koje nas ne ugrozavaju. UCcinci
pozitivhog stresa su: visoka motivacija, pozitivno uzbudenje, drustvenost, osjecaj
zadovoljstva i sre¢e, smirenost i samopouzdanje, odlu¢nost. Odaziv na bilo koji
stresni Zivotni dogadaj (gubitak posla, smrt partnera, prometna nesreca) ukljuCuje
burne emocije; u slu€aju negativnog dogadaja to su tuga, bespomocnost,
tieskoba, ljutnja, strah. Kada neki dogadaj ili situacija kod pojedinca izazove
intenzivan osjec¢aj tuge, bespomocnosti, tjeskobe, ljutnje i straha te kada stres
povezan s tim dogadajem ili situacijom paralizira i Steti pojedincu, govorimo o
negativnom stresu [2].

2.2. Prirodni i umjetni stres

Prirodni stres poznaje svako Zivo bi¢e. U osnovi se dijeli na obrambenu reakciju
prezivljavanja i ugodan stres. Stres, kao posljedica osjecaja ugroZzenosti, javlja se
kao reakcija na opasnosti iz okoline i ima zadacu obrane, bijega ili napada. Stres
je u ovom slu€aju prirodna reakcija i nije Stetan za tijelo. Stres kao osjec¢aj ugode
predstavlja ugodnu stranu stresa od koje ljudi dobivaju motivaciju, energiju i
kreativnost. Umjetni stres, koji nazivamo i Stetnim, nastaje kada zahtjevi
premasuju nase mogucénosti. To je nusproizvod uredenog drustva koje ljudima
namece sve vele zahtjeve, uzrokujuéi tako jednu od najgorih bolesti naseg
vremena. Ova vrsta stresa nastaje zbog preopterec¢enosti, kao posljedica stvarnih
ogranienja iz okoline na koja ne mozemo utjecati, te ih ne mozemo ili ne zZelimo
prihvatiti kao Cinjenicu odnosno kao rezultat imaginarnih, odgojem nametnutih
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ograniCenja zbog moralnih i etiCkih vrednota drustva, predrasuda i zastarjelog
razmisljanja [2].

2.3. Fizioloski i psiholoski stres

Tjelesni stres je sindrom koji nam govori da smo ograniceni u nasoj dobrobiti. Nasi
senzori reagiraju na to. Njihove poruke koje pokrecu stresni program toliko su
osjetljive da svog neugodnog polozaja postajemo svjesni tek kada primijetimo
fiziCke znakove stresne situacije. Stres nije samo nadraza;j ili odgovor, to je prije
svega proces u kojem osoba ima aktivnhu ulogu i moze utjecati na djelovanje
stresora putem bihevioralnih, kognitivnih i emocionalnih strategija. Ista stresna
situacija na neke utjeCe viSe, a na druge manje, tako da neki ljudi u konfliktnoj
situaciji ostaju mirni, dok kod drugih napetost naglo raste. UCinak stresa uvelike
ovisi o prosudbi da zahtjevi okoline ili unutarnji zahtjevi premasuju sposobnost
pojedinca da se nosi sa stresom (suoCi s njim, savlada ga). Emocije pokrecu
odgovor na stres. Bez spoznaje da nas neSto ugroZzava, nema odgovarajuceg
odgovora na stres. To je pak loSe za prilagodbu na opasnu situaciju (kao Sto je
bolest bez boli) [2].

2.4. Normalni i kroni€ni stres

Normalan stres prisutan je kada se osjeCamo dobro, a optereCenja doZzivljavamo
kao neSto normalno i svakodnevno. Nemamo osje¢aj da smo pod stresom,
pogotovo kada se susrecemo sa uobicCajenim, svakodnevnim problemima s kojima
se znamo nositi, jer su nam poznati iz proSlosti i iz iskustva znamo da nas ne
ugrozavaju. Odaziv na stres je stoga u stanju smanjene pripravnosti, ali je uvijek tu
i 'vreba'. Ipak, bez obzira na opisano, €ini nam se da nismo pod stresom. Kroni¢ni
stres je stres koji je stalno prisutan ili se ponavlja. Danasnji stres znaCajno se
razlikuje od stresa koji je bio prisutan medu ljudima milijunima godina unazad. U to
vrijeme stres je predstavljao borbu s predatorima/grabezljivcima, borbu za prostor,
hranu i egzistenciju, a danas je rezultat suvremenog drustva koje donosi brzi
tempo zivota, bombardiranje informacijama, nedostatak vremena, visoke zahtjeve,
ucinkovitost, globalno natjecanje, otudenost, nedostatak socijalne podrske i jos
mnoge druge komponente, posebice psihosocijalni stres. Nemamo dovoljno
vremena za kretanje, opustanje, zabavu, drustveni zZivot, odmor i oporavak [2].

2.5. Kumulativni i visokorizic¢ni stres

To je stres zbog povecanja obima posla (radnog optereéenja) i smanjenja broja
zaposlenih te stalnog smanjenja troSkova cjelokupnog poslovanja. Stres se obi¢no
percipira kao individualno iskustvo, odnosno nesto $to se odnosi na pojedinca i
njegovu percepciju zahtjeva i opterecenja [2].

2.6. Stresni zivotni dogadaji

lako netko mozda Zivi uistinu "Carobnim" Zivotom, postoji vjerojatnost da ¢e u
buducnosti doZivjeti neki traumati¢an dogadaj ili promjenu, poput smrti partnera,
razvoda, ozljede djeteta, nezeljene trudnoce ili umirovljenja [2].
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2.7. Kretanje

NacCin za savladavanje stresa prema autorima djela Za dobrobit, jednu od
osnovnih potreba naSeg tijela (Pittroff, Niemann i Regelin), predstavlja kretanje
[1]. Ako na radnom mijestu, u autu ili kod ku¢e mnogo vremena provedemo u
sjedeCem polozaju, tijelo nas kaznjava bolovima, nervozom, prekomjernom
tielesnom tezinom...Tijelu su potrebni kretanje i sport. Redovita tjelesna aktivnost
odrzava tijelo u dobroj formi, dakle &ini ga zdravim, mladim i lijepim. Medutim, ovo
donosi i dodatne prednosti. Suvremena istrazivanja pokazala su da sport
povecCava nasSe samopouzdanje, pruzajuci nam istovremeno osjecaj zadovoljstva i
srece. Tjelesna aktivhost u gotovo bilo kojem obliku mozZe djelovati opustajuce i
oslobadajuce, jer ima mnogo dokazanih pozitivnih u€inaka na tijelo. Osobe koje
vode racuna o svojoj kondiciji i dobrobiti vole svoje tijelo, osjeCaju se snaznije,
pokazuju samopouzdanije i zadovoljstvo. Ne Zale se na umor i stres, rijetko im se
javljaju strah i depresija, jer im osjecaj da svoje tijelo imaju pod kontrolom daje
snagu i povecava sposobnosti izvedbe aktivnhosti. Ako redovito vjezbamo, nase
tijelo proizvodi vise hormona, $to znaci da smo u boljoj formi i da se osjecamo
bolje. Dugoro€no gledano, redovita tjelovjezba smanjuje koncentraciju hormona
stresa, a samim time i utjecaj njegovog djelovanja na nas. Ako Zelimo uZivati i
ustrajati u tjelesnoj aktivnosti, moramo odabrati sport koji nas privlaci i raduje. U
slucaju da ne osjeCamo zadovoljstvo ili da nam je odredena sportska aktivnost
nezanimljiva i dosadna, najbolje je odabrati drugu vrstu sporta. Tjelesna aktivnost
predstavlja izvrsnu zastitu od stresa i bolesti koje on uzrokuje.

2.8. Prevladavanje stresa u nasoj skoli

U naSoj Skoli smo prie 11 godina odlucili da ¢emo u suradnji sa SVIZ-om
(Sindikatom odgoja i obrazovanja) kroz kretanje i rekreaciju pokusati pronaci nacin
prevladavanja stresa. Svrha je bila kroz susrete upoznati djecu i odrasle s ovom
tematikom te ih osvijestiti o vaznosti zdravog nacina Zivota, kretanja, tjelovjezbe i
rekreacije za suoCavanje sa stresnim situacijama u Zivotu. Neki od nasih ucitelja
stru¢no su se osposobili za trenere aerobika. Rodila se ideja da se u Skoli
organizira aerobni trening za sve zainteresirane pojedince. Za cClanove SVIZ-a
trening je bio besplatan, dok su neclanovi uplacivali simboli¢an prilog. Aktivnost je
zazivjela. Trening smo provodili dva puta tjedno. Osim $to smo vodili racuna o
kretanju, opustili smo se, razveselili i nehotice razmijenili misljenja i iskustva, jer je
u drustvu suradnika vrlo tesko iskljuciti razgovore o poslu. Medutim, buduci da
nismo mogli koristiti prostor nasSe Skolske dvorane (zbog dodatnih aktivnosti u
okviru programa Skole), morali smo potraziti mjesto provedbe treninga. Stoga smo
se povezali s Djegjim vrticem Smarje pri Jel$ah, te su nam dozvolili da izvodimo
aerobik u njihovim prostorijama. Naravno, ponudili smo im da nam se pridruze pri
izvedbi nasih novih aktivnosti prevladavanja stresa. Time smo proSirili provedbu
treninga na Siru populaciju u odgoju i obrazovanju. U tom razdoblju trening
aerobika vodile su naSe dvije kolegice. Organizirali smo i pohode po okolnim
brdima. U pocCetku se to odvijalo svaka 3 mjeseca, ali ova vrsta kretanja nije
zazivjela najbolje. Posjecenost je bila vrlo slaba. Nekoliko puta godiSnje za
¢lanove SVIZ-a imamo visemjesecne ponude za kupanje u Termama Olimpija,
kao $to je to prije nekoliko godina bilo aktualno na bazenima Rogaske Reviere.
Medutim, zbog zatvaranja prostora, ove godine kupanje je omoguceno u hotelu
Slatina u Rogaskoj Slatini.



Varazdinski ugitelj- digitalni struéni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 5/broj 10/ 2022.

Naravno, koronavirus prekinuo je svu uhodanu praksu. Tijekom dvogodiSnjeg
razdoblja sve se zaustavilo. Sve, osim stresa koji se povecao i dodatno urezao u
nase Zivote. U ovom periodu postupno vracamo ustaljene aktivnosti ,na noge”.
Zeljeli bismo nasim aktivnostima dodati pilates i jogu te potaknuti na aktivan nagin
Zivota zaposlenike koji do sada nisu sudjelovali s nama.

3. Zakljuéak

Istrazivanje (Istrazivanje o profesionalnom stresu kod slovenskih odgajatelja i
uCitelja - SVIZ) potvrdilo je da ucitelji osjeCaju visoku opterecenost i
nezadovoljstvo tijekom obavljanja svog posla, jer je njihov rad zahtjevan i
odgovoran, ali nedovoljno cijenjen i slabo placen. Posljedice negativhog stresa u
pedagosSkom podrucju su Ceste zdravstvene tegobe i psihiCke posljedice, poput
smanjene radne sposobnosti i raznih negativnih emocionalnih stanja. Sve to utjeCe
na ponasanje, a posebno na rad u ucionici i odnos prema djeci. U itelji pod
stresom manje kvalitetho obavljaju svoj posao. Istrazivanje o stresu kod
slovenskih ucitelja i odgajatelja potvrdilo je da je stres realnost uciteljskog rada
odnosno poducavanja te da se s njim treba nositi sustavno, kako na individualnoj
tako i na sustavnoj razini.
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