’/

Bjelovarski ucitelj -~ god. XXX, br. 1-3, Bjelovar, sijecanj - prosinac 2025.

1

Iz pedagoske teorije i prakse

Stru¢ni rad
UDK: 613.86
15992

Davorka Jug

Potreba za strategijama za ocuvanje
zdravlja i smanjenje stresa ucitelja

Ucitelji u atlasu emocija
laganim korakom do burnouta

Sazetak

Stres i profesionalno sagorijevanje ucitelja predstavljaju sve izrazeniji problem
s mogucim posljedicama za mentalno zdravlje i kvalitetu rada u obrazovnom su-
stavu. Uéitelji se suocavaju s brojnim izazovima poput emocionalnog angazmana,
administrativnih opterecenja, o¢ekivane stalne dostupnosti, ali visokih drustvenih
ocekivanja $to dovodi do iscrpljenosti i smanjenog zadovoljstva u radu. U Finskoj
su razvijeni strukturirani programi podrske, ukljuc¢ujuci terapijske usluge, radioni-
ce i mindfulness prakse, dok u Hrvatskoj takvi sustavi jo$ uvijek izostaju. Istaknuta
je potreba za osvjestavanjem ucitelja o vaznosti mentalnog zdravlja te uvodenjem
strategija radi smanjenja stresa, jacanja emocionalne otpornosti i unapredenja pro-

fesionalne uc¢inkovitosti.

Klju¢ne rijeci: emocionalna otpornost, mentalno zdravlje, mindfulness, obra-
zovni sustav i obrazovne politike u Hrvatskoj i Finskoj, profesionalno sagorijevanje,

stres, ucitelji.
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Uvod: Sto ucitelji trebaju imati u depu?

strazivanja pokazuju da, u dobu kada

su stres i sindrom izgaranja (eng. burno-

ut) sve ¢esdi, milijuni ljudi daju otkaz u
potrazi za uravnotezenijim stilom zivota. Isto-
vremeno zaposlenici razlicitih sektora pocinju
od svojega radnog mjesta traziti vise nego ikad
prije. (Sternberg, 2025) S druge strane, ¢ini se
da zaposlenici u obrazovnom sustavu u Hrvat-
skoj, iako sve ¢esce dozivljavaju profesionalno
sagorijevanje, nisu osvijesteni dasuim potrebne
strategije za oCuvanje zdravlja 1smanjenje stresa.
Naime, ucitelji i nastavnici imaju jedan od naj-
zahtjevnijih i najodgovornijih poslova jer nji-
hov posao ukljucuje prenosenje znanja i odgoj
ucenika uz emocionalnu podrsku i motivaciju
koju uvijek trebaju ,imati sa sobom u dzepu” za
ucenike. Ucitelji su svakodnevno izlozeni razli-
¢itim izazovima koji mogu znacajno utjecati na
njihovo mentalno i fizicko zdravlje.

,Sve sretne obitelji nalik su jedna na drugu,
svaka nesretna obitelj nesretna je na svoj na-
¢in.” podsjeca nas Tolstoj u svojoj Ani Karenjini.
Mogli bismo citat parafrazirati u recenicu koja
govori da su sve $kolske zbornice, u kojima vla-
da razumijevanje, podrzavanje, mirna i ugodna
atmosfera, nalik jedna drugoj jer djeluju kao
sigurna mjesta ispunjena zadovoljstvom, a sva-
ka skolska zbornica u kojoj vlada stres, nemir,
frustracija i manjak motivacije za rad, izgledaju
razlicito. Medutim, moje iskustvo govori dasu i
sve ,nesretne zbornice” nalik jedna drugoj.

Skolska zbornica, kao mjesto opustanja i
okupljanja u¢itelja, s viemenom mijenja svoju
atmosferu jer se mijenja vrijeme u kojemu 7i-

vimo. Naime, u uciteljskoj profesiji sve je vise

izazova koji negativno utjecu na mentalno, ali i
tielesno zdravlje ucitelja. Stres, visoka ocekiva-
nja, nepotrebni administrativni poslovi, stalna
dostupnost i komunikacija s kolegama i rodi-
teljima dovode do emocionalne iscrpljenosti
ucitelja $to ¢esto dovodi do profesionalnog sa-
gorijevanja. Posljedice su smanjenje motivacije
i u¢inkovitosti rada, ali i onoga $to je uciteljima
najvaznije: smanjenje zadovoljstva u radu s uce-
nicima, suradnje s kolegama, istrazivanja novih
metoda i ulaganja vremena i truda za dodatni
napredak, osobni i profesionalni.

Utiteljski Zivot ,,satkan na stresu”

Emocije igraju klju¢nu ulogu u svakodnev-
nom funkcioniranju — one oblikuju nase misli,
odluke i ponasanje. Svakodnevno se susrece-
mo s ugodnim i neugodnim emocijama (Za-
revski & Havelka, 2014, str. 110, Tablica 6.1).
Negativne emocije, poput stresa, anksioznosti
i frustracije, mogu dovesti do impulzivnih re-
akcija, smanjenja koncentracije i profesionalne
iscrpljenosti. Kada su ucitelji pod dugotrajnim
stresom, moze do¢i do nakupljanja frustracije,
$to negativno utje¢e ne samo na njihovo blago-
stanje, privatne odnose, ve¢ i na kvalitetu pouca-
vanja te odnos s u¢enicima i kolegama.

Sjedne strane od ucitelja se o¢ekuje dabudu
profesionalni i ne grijese u svojemu poslu te da
prikladno poucavaju u razrednim odjelima, koji
nikada kao sada nisu bili raznolikiji i nikada nisu
imali u¢enika s toliko razlicitih programa skolo-
vanja, ali istodobno i da budu pravedni i topli,
jednako posveceno svakom uceniku. U zadnje
sevrijeme dogada da sve vie u¢enikaima potre-

bu za individualiziranim pristupom u radu bez
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obzira imali ,rjesenje o preoblici skolovanja® ili
ne. S druge strane, ¢esto se od ucitelja, posebice
razrednika, o¢ekuje da budu i medicinska sestra,
roditelj, ali i psiholog, a i sve se ¢es¢e dogada da
ucitelj mora rijesiti razlicite nesvakidasnje situa-
cije i pri tome paziti da reagira prema protokolu
rjeSavanja novonastale problemati¢ne situacije
savjesno, mirno i pritom ne presko¢iti niti jedan
korak da ne bi doslo za ,greske u koracima®.

Sasvim je jasno da su izazovi uciteljske pro-
fesije sve vece, a posljedice stresa sve su ocitije i
vidljive kao posljedica fizicke bolesti i neugod-
nih odnosa medu kolegama u zbornici. Svima
je poznat svakodnevni osjecaj stresa koji se de-
finira kao stanje neugode uslijed teskoca koje
su nas pogodile, a na koje ne mozemo djelovati
niti ih ukloniti. (Tudor, M. i sur, 2007) Zato je
vazno prepoznati i usredotoditi se na stresore. U
knjizi Zdravi Zivot u poslovnome svijetu navodi
se: ,Prva stepenica upravljanju stresom je ras-
poznavanje stresora — vanjskog podrazaja koji
pokrece cijeli proces. Stresora je u Zivotu toliko
da slobodno mozemo kazati da nam je Zivot sat-
kan na stresu”. (Tudor, M. i sur, 2007)

S obzirom na to da postoje razli¢iti stresori
iz prirode uciteljskog posla, zaista se moze reci
da je posao ucitelja prozimanje razlicitih streso-
ra. Vrlo ¢esto posao jednog ucitelja, bez obzira
je li u procesu napredovanja u zvanje2 ili nije,
ukljucuje vise vaznih poslova i projekata koji
se odvijaju istovremeno. To moze biti izrazito
jak stresor. Neki se ucitelji jako dobro snalaze
u takvim situacijama, ali ima i sve vi$e onih za
koje je to izrazito velik stres. Skolska admini-
stracija pociva na rokovima u kojima je stalno
nesto ,hitno’ zbog ¢ega je to samo po sebi stre-

sor. Svima je jednostavnije raditi, bez obzira na

radno mjesto, kada su prioriteti i zadatci jasni i
kada se ne mijenjaju u hodu. To je ¢cesto tesko
postici u skoli koja je kao zivi organizam u ko-
jemu se okrece milijun kotacic¢a koji svako malo
mijenjaju svoj smijer. Svise poslovi Cine jako vaz-
nima i povezanima te iziskuje suradnju velikog
broja ljudi.

Obrazovni sustav generalno je, posebice u
proteklih nekoliko godina, pod paljbom velikih
promjena i novosti $to ne znaci nuzno lose, ali
svakako ima ulogu jos jednog stresora jer sva-
ka promjena donosi mnogo novih problema
koje treba rjesavati na dotad nevideni nacin.
Kao nikad prije, od ucitelja se ocekuje stalna
dostupnost to dovodi do novih stresora koji
se mogu svesti pod ove nazivnike: neurednost
radnog vremena, odgovornost i rizici, nuznost
permanentnog usavrsavanja i razvoja, izazovni
rad s ljudima, pretrpanost koli¢inom rada. (Tu-

dor, M.isur, 2007)
Utiteljski burnout

Utitelji su svakog dana izloZeni raznim
stresorima, odnosno podrazajima iz okruzenja
koji od osobe trazi da ispuni odredeni zahtjev u
okolnostima kad ta osoba ne moze kontrolirati
situaciju i zbog toga izazivaju stresnu reakciju
u organizmu. Cini se da je opisu posla ucitelja
obavezna prozetost razlicitim stresorima kao
$to su: visoka emocionalna uklju¢enost u pro-
bleme ucenika, osjecaj odgovornosti za uspjeh
ucenika, nedostatak vremena za osobni i profe-
sionalni razvoj, niski status uciteljske profesije
u drustvuy, veliki broj promjena u obrazovnom
sustavu i dr. Za sve se ocekuje da svaki ucitelj

treba i moze bez poteskoca izdrzati, medutim
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kombinacija ovih stresora moze i ugroziti zdrav-
lje ucitelja.

Istraiivanja 0 stresu iizgaranju uéitelja uos-
novnim $kolama provedena su u inozemstvu s
ciljem razumijevanja jedinstvenih izazova s ko-
jima se uéitelji susrecu. Prema istrazivanju Abe-
noje i Ventura-Escote (2024), ucitelji se suoca-
vaju s razli¢itim izvorima stresa koji ukljucuju:
a) upravljanje razrednim odjelom jer se ucitelji
suocavaju s velikim izazovima, ali i u upravlja-
nju razli¢itim ponasanjima ucenika i njihovim
obrazovnim potrebama; b) administrativna
opterecenja jer prekomjerna administracija i
uskladenost s nacionalnim kurikulumom po-
vecavaju njihov radni teret; ¢) drustvena oceki-
vanja jer ucitelji ¢esto osjecaju pritisak od rodi-
telja i zajednice da zadovolje visoke obrazovne
standarde. Istrazivanje isti¢e nekoliko strategija
suocavanja kojima se ucitelji koriste za uprav-
ljanje stresom i prevenciju izgaranja, a to su: a)
otpornost ucitelja koji crpe snagu iz svojih du-
hovnih uvjerenja $to im pomaze u suo¢avanju
s dnevnim izazovima; b) podrska kolega jer iz-
gradnja odnosa s kolegama pruza emocionalnu
podrsku i osjecaj zajednistva; ) mogucnost
napredovanja kao potvrde za rad. Iz istrazivanja
se moze vidjeti da postoji potreba za strukturira-
nim sustavima podrske, odnosno da bi skole tre-
bale implementirati formalne sustave podrske
koji pomazu uciteljima u upravljanju stresom,
ali i pruzanje adekvatnih resursa za ublazavanje
stresa, kao $to su savjetodavne usluge ili razliciti
programi. Tu se posebno istice i vaznost mind-
fulness prakse s naglaskom na integriranje mind-
fulnessa i tehnika za upravljanje stresom.

Kako se ¢uva mentalno zdravlje uci-
telja u finskom i hrvatskom obrazov-
nom sustavu

Utitelji priznaju da su sve umorniji te da je
sve teze suocavati se s pritiscima koje osjecaju,
a i sve se vise govori da uciteljima treba podrs-
ka. Nama, u¢iteljima u Hrvatskoj, spomenuti
prijedlog da bi $kole trebale implementirati for-
malne sustave podrske kao $to su savjetodavne
usluge ili radionice mindfulnessa, djeluju milja-
ma daleko. Mozemo se ¢ak i nasmijati i ve¢ini to
moze djelovati kao nesto nevjerojatno. I u meni
samoj, kao uciteljici koja u posljednjih nekoliko
godina u $koli uocava sve vise stresora, ovaj bi
prijedlog izazvao podsmijeh. Medutim, upo-
znala sam uciteljice iz Finske koje su mi potvrdi-
le postojanje ovakvog programa. Naime, prema
njihovim rije¢ima, a to pokazuju i neki ¢lanci, na
nacionalnoj razini, Finska provodi razli¢ite inici-
jative i programe za podrsku uciteljima s ciljem
smanjenja stresa i sagorijevanja, kao i ocuvanja
njihovog mentalnog zdravlja. Ovi programi
su raznoliki i pruzaju sveobuhvatnu podrsku
uciteljima putem terapijskih usluga, tehnika za
upravljanje stresom, meditacije i mindfulnessa.
Prema izlaganju u¢iteljica iz Finske, postoje sub-
vencionirane terapeutske usluge koje ukljucuju
psiholosku podrsku i online platforme te virtu-
alnu pomoc.

Drzava Finska osigurava uciteljima pristup
psiholoskim i terapeutskim uslugama putem
nacionalnih i lokalnih programa. Ucitelji mogu
besplatno ili uz subvenciju dobiti profesionalnu
pomoc¢ u slucaju stresa, anksioznosti ili drugih
mentalnih teskoc¢a. Terapeutske usluge uklju-
¢uju individualne razgovore s psiholozima,

psihoterapeutima i savjetnicima koji pomazu
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uciteljima u suocavanju s izazovima u poslu i
zivotu. Online platforme omogucuju uciteljima
da potraze pomo¢ iz udobnosti svog doma. Po-
stoje i razliiti programi koji ukljucuju radionice
i seminare. Naime, drzava omogucuje organizi-
ranje radionica, seminara i treninga za uéitelje
kako bi ih se educiralo o tehnikama upravljanja
stresom. Uitelji uce kako prepoznati simptome
stresa i sagorijevanja te kako primijeniti u¢inko-
vite metode za njihovo smanjenje.

U Finskoj mindfulness postaje klju¢na teh-
nika koja se koristi u $kolama ne samo za uce-
nike, nego i za ucitelje. Programi mindfulnessa
omogucuju uciteljima da se povezu sa svojim
unutarnjim osjecajima, smanje stres i poboljéaju
koncentraciju. U¢itelji uce kako koristiti mind-
fulness tehnike u svom svakodnevnom zivotu,
ukljucujuci meditaciju, disanje i svjesnu paznju.
Programi dobrobiti ¢esto ukljucuju i fizicke ak-
tivnosti kao $to su joga, pilates ili sportske aktiv-
nosti koje poboljsavaju fizicko i mentalno stanje
ucitelja. Ove aktivnosti mogu se organizirati u
okviru skole ili putem lokalnih zajednica

A kako ta podrska izgleda u Hrvatskoj? Za
sada izgleda kao ,snalazimo se kako znamo".
Iskustvo pokazuje da je vecina ucitelja navikla
da se od njih oc¢ekuje potpuna posvecenost i
profesionalnost, a nakon COVID godina oce-
kuje se i redovita dostupnost roditeljima i ravna-
teljima izvan radnog vremena. Utitelji su svjesni
pritiska, osjecaju se sve umornijima te im je po-
trebna podrska. Nedavno stru¢no usavrsavanje
na tecaju Resilience and Well-being Strengths for
Teachers u San Cristobal de La Laguna (Tene-
rife) u sklopu Europass Teacher Academy, na
kojemu su sudjelovali ucitelji iz razli¢itih dijelo-
va Europe, pokazalo mi je da se svi ucitelji su-

sre¢u sa sve ¢e$¢im problemom sagorijevanja ili
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,burnoutom” u uciteljskoj profesiji. U Hrvatskoj
se uglavnom Zzalimo da je naporno i tesko, ali
usudujem se re¢i da nam je usadeno misliti da
je nas uciteljski posao poziv jer volimo prenosi-
ti znanje i usmjeravati ucenike na pravi put bez
obzira kako to moze utjecati na nase stanje ili
zdravlje. Nisam sigurna u kojoj su mjeri ucitelji
u Hrvatskoj osvijesteni da je profesionalno sa-
gorijevanje nesto $to nije bezazleno i da postoje
strategije rjesavanja stresa koje bismo svi trebali
primjenjivati. Dozivjela sam izravno odbijanje
provodenja radionica mindfunessa za ucitelje jer
je to ,ono nesto isto¢njacko”. Ponekad mi se ¢ini
da sve to dolazi zbog toga $to ne razgovaramo o
emocijama i nasim profesionalnim stresorima.

Laganim korakom do burnouta

,Neki za emocije kazu da su zacini nasih
svakodnevnih dozivljaja. Bez emocija na$ bi
zivot bio kao rucak bez za¢ina. Sve $to nam se
u zivotu dogada ima svoju emocionalnu obo-
jenost” (Zarevski & Havelka, 2014, str. 108.)
Stres izaziva neugodne emocije, a ucitelji bi tre-
bali moci prepoznati i imenovati vlastite emoci-
je. Zato je vazno za ucitelje da imaju priliku uciti
kako prepoznati simptome stresa te kako primi-
jeniti u¢inkovite metode za njihovo smanjenje.
Na spomenutom tecaju, ¢iji je cilj bio upravo
osnazivanje ucitelja, imali smo priliku biti na
jednoj radionici u kojoj sam se mogla upozna-
ti s djelom Brene Brown, poznate americke
profesorice, istrazivacice i autorice koja se spe-
cijalizirala za teme poput hrabrosti, ranjivosti,
empatije i emocionalne inteligencije. Njezin rad
usmjeren je na razumijevanje ljudskih emocija i
nacina na koji nas ranjivost povezuje s drugim

ljudima. Jedno od njezinih najpoznatijih djela

61

e

=

fat



62

Davorka Jug -~ Potreba za strategijama za oc¢uvanje zdravlja i smanjenje stresa ucitelja —

Utitelji u atlasu emocija laganim korakom do burnouta

=1

2

je ,Atlas of the Heart". U knjizi Brené Brown
istrazuje 87 emocija i iskustava, pomazuci Cita-
teljima da razumiju i prepoznaju svoja emocio-
nalna stanja. Cilj je stvoriti emocionalni rje¢nik
koji pomaze ljudima bolje razumjeti sebe, svoje
osjecaje i odnos s drugima. , Atlas of the Heart"
ne nudi samo teoriju, ve¢ i prakti¢ne smjernice
za bolje razumijevanje i upravljanje emocijama
u svakodnevnom zivotu. Na radionici se ve¢ina
nas zaustavila na emociji ,dread". Cak ni kolege
iz Irske, kojima je engleski jezik sluzbeni jezik,
nisu mogli objasniti tu emociju. Brené Brown
objasnjava emociju ,dread” (strah ili tjeskoba
zbog necega $to se tek ocekuje) kao specifi¢an
oblik emocionalnog iskustva koje je povezano
s osjecajem dubokog nelagodnog is¢ekivanja ili
straha pred necim $to ¢e se dogoditi u budu¢-
nosti. Na radionici smo ovu emociju objasnili
kao emociju koju najjace osjecamo kada nam
prijeti sagorijevanje, odnosno kao ono stanje
kada ,moramo nesto odraditi, a ne Zelimo to" i
to nas jo$ vise sputava u obavljanju poslovnih i
privatnih obaveza. Za razliku od straha, koji je
povezan s prijetnjom koja je neposredno pri-
sutna, dread je osjecaj koji moze stvoriti osjecaj
nesigurnosti i kontrolirati nasu paznju, ¢ineci
nas usmjerenima prema negativnim ishodima.
Tijekom refleksije spoznali smo upravo ono
sto Brown takoder naglasava, a to je da je vazno
prepoznati ovaj osjecaj kako bismo mu mogli
pristupiti na zdrav nacin, smanjujuci njegov
utjecaj na nase emocionalno i mentalno stanje.
Razumijevanjem emocije dread mozemo nauci-
ti kako se nositi s njom i umanjiti njezinu mo¢
nad nagim zivotima. Isto se moze primijenitiina
ostale neugodne emocije. U tome nam mogu
pomoci tehnike mindfulnessa.

Mindfulness u obrazovnom okruzenju

Prema Kabat-Zinnu (2011), mindfulness se
definira kao svjesnost koja nastaje usredotoce-
nim usmjeravanjem paznje na sadaénji trenutak,
s namjerom i bez prosudivanja, §to pomaze u
odrzavanju fokusa i smanjenju stresa, osobito
kod ucitelja. Kabat-Zinn, americki profesor
medicine i osniva¢ Klinike za smanjenje stresa
te Centra za mindfulness u medicini na Medi-
cinskom fakultetu Sveucilista Massachusetts,
objasnjava da je najveci izazov u ovoj praksi
odrzavanje stava bez prosudivanja jer, iako pri-
rodno prosudujemo sve oko sebe, cilj je ne biti
uhvacen u te prosudbe, nego gledati stvari ona-
kvima kakve jesu, bez subjektivnih sklonosti.
lako se ovo moze ¢initi jednostavnim — usmje-
riti paznju — zapravo, kad po¢nemo obracati
paznju na to koliko obracamo paznju, shvatimo
da nag um Cesto luta, $to otezava odrzavanje sta-
bilne i odtre paznje.

Mindfulness ili pomnost nije samo tehnika
opustanja, ve¢ nacin Zzivljenja koji omogucuje
dublje razumijevanje vlastitih misli, emocija i
tielesnih osjeta. Redovita primjena pomnosti
moze znacajno pridonijeti mentalnom zdravlju,
smanjenju stresa i povecanju opceg Zadovolj—
stva zivotom (Pazanin, 2018). Prakse mindfulne-
ssa pomazu uciteljima u odrzavanju pozitivnog
nacina razmiéljanja, smanjenju stresa i jacanju
emocionalne otpornosti. Ove prednosti do-
prinose poboljanoj profesionalnoj izvedbi $to
moze rezultirati boljim upravljanjem razredomi
op¢im blagostanjem u akademskom okruzenju.
(Nguyen et al, 2025)

Ukljuc¢ivanje mindfulness tehnika u svakod-
nevnu rutinu ne samo da potice zdraviju rav-

notezu izmedu poslovnog i privatnog zivota
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za uéitelje, ve¢ i stvara poticajnu atmosferu za
ucenike, ¢ime se promice njihov emocional-
ni razvoj i ishodi u¢enja. Davanjem prioriteta
mindfulnessu, $kole mogu razviti kulturu koja
cijeni mentalno zdravlje, donosec¢i dobrobit i
uciteljima i ucenicima. Trening mindfulnessa
pomaze uciteljima u poboljsanju koncentracije
i usmjerene paznje, $to je klju¢no za ucinkovi-
to upravljanje razredom (Nguyen et al, 2025).
Programi usmjereni na mindfulness i samosuo-
sjecajnost dovode do smanjenja anksioznosti
i emocionalne iscrpljenosti, ¢cime se povecava
emocionalna otpornost ucitelja (Dvorakova et
al, 2024). lako mnogi ucitelji mogu nai¢i na iza-
zove pri ukljucivanju mindfulness praksi u svoje
uzurbane rasporede, pozitivni rezultati ukazuju
na to da uz pravilnu primjenu, mindfulness moze

postati transformacijski alat za ucitelje.
Zakljucak

Kada udemo u neki radni prostor, razina
buke ¢esto je jedna od prvih stvari koje primije-
timo. Skolski hodnici tijekom $kolskih odmora
ispunjeni su zivahnim razgovorima i smijehom
ili jednostavnije re¢eno - bukom, $to moze biti
izraziti stresor za one koji nisu naviknuti na ta-
kvu dinamiku. Medutim, mnogi izvori stresa u
nasem okruienju ostaju neprepoznati jer nismo
uvijek svjesni njihovog utjecaja, stoga je klju¢no
da ucitelji budu educirani o ¢imbenicima koji
utjecu na njihovu dobrobit.

Psihicka dobrobit svakome od nas znaci ne-
$to drugo, no svi smo svjesni negativnih utjecaja
stresa na nase zdravlje i svakodnevni Zivot. U
nasoj smo profesiji Cesto usmjereni na prona-
lazenje raznolikih metoda za nase ucenike, no

istovremeno zanemarujemo vlastite potrebe za

podrskom i osobnim razvojem. Mindfulness, kao
jednostavna iucinkovita strategija, moZze znacaj-
no doprinijeti nasoj samosvijesti i samosuosje-
¢anju, $to pozitivno utje¢e na nasu profesional-
nu i osobnu dobrobit. Medutim, kod nas je jos
uvijek prisutan tabu oko ovih tema, a svijest o
vaznosti ovakvih praksi medu uciteljima je ne-
dovoljna.

Ako sami ne poduzmemo korake prema
vlastitoj dobrobiti, tesko da ¢e netko drugi to
udiniti za nas. Stoga je klju¢no da prepoznamo
vaznost strategija za ocuvanje psihickog zdravlja
i potaknemo njegovu integraciju u nasu sva-
kodnevnu praksu da bismo osigurali zdravlje i
ravnotezu u svom profesionalnom i osobnom
zivotu. Kontinuiranom edukacijom i praksom,
uéitelji mogu razviti vjestine potrebne 7a suo-
cavanje s izazovima profesije $to e rezultirati
zdravijim i produktivnijim radnim okruzenjem,

ali i osobnom dobrobiti.
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Summary
The need for strategies to preserve the health and reduce stress of teachers
Teachers at the atlas of emotions slowly stepping towards burnout

Stress and professional burnout are growing problems for teachers, potentially impacting their mental
health and the quality of work within the educational system. Teachers face numerous stressors, including high
emotional engagement, heavy administrative tasks, the expectation of constant availability, and significant so-
cietal expectations. All these factors oftentimes lead to exhaustion and reduced job satisfaction. Unlike Finland,
which has developed structured support programs, including therapy, workshops, and mindfulness practices,
Croatia still has not implemented and lacks such systems. This paper emphasizes the need to raise awareness of
the importance of mental health among teachers and to implement strategies that can reduce stress, strengthen

emotional resilience, and enhance professional effectiveness.

Keywords: emotional resilience, mental health, mindfulness, educational system, educational policies in
Croatia and Finland, professional burnout, stress, teachers.
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