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Sažetak 
Sagorijevanje učitelja pojava je koja više nije fenomen u hrvatskom društvu. Kao i u svim drugim profesijama, stres i 
stresori postali su svakodnevnica učitelja koji rade u osnovnim školama. Spoznavanje, prevencija i smanjenje te pojave 
može olakšati rad učitelja te pridonijeti kvaliteti njihova psihičkog i fizičkog zdravlja, ali i kvaliteti njihova profesionalnog 
uspjeha. Anketom provedenom na uzorku od 43 učitelja u osnovnim školama kojima je osnivač grad Virovitica prikazana 
je učestalost tog „modernog fenomena“  te uzroci zbog kojih se on pojavljuje. Anketa je analizirana uz pomoć Microsoft 
Excel programa, a pitanja otvorenog tipa uz pomoć CHAT GPT-a. Rad je pokazao kako je više od polovice ispitanika 
tijekom svog radnog staža doživjelo sagorijevanje (engl.Burnout) te da su najčešći okidači za pojavu stresa, takozvani 
„stresori“, vezani za odnose s roditeljima učenika, preopterećenost poslom i neprimjereno ponašanje učenika.  

Ključne riječi 
dobrobit, sagorijevanje, stres, stresor 

Abstract 
Teacher burnout is an occurrence that is no longer merely a phenomenon in Croatian society. As in all other professions, 
stress and stressors have become a daily reality for primary school teachers. Identifying, preventing, and reducing this 
occurrence can facilitate the work of teachers and contribute to the quality of their mental and physical health, as well 
as the quality of their professional success. A survey conducted on a sample of 43 teachers in primary schools founded 
by the Town of Virovitica illustrates the frequency of this 'modern phenomenon' and the causes of its appearance. The 
survey was analyzed using Microsoft Excel, while open-ended questions were analyzed with the help of ChatGPT. The 
study showed that more than half of the respondents experienced burnout during their career and that the most common 
triggers for stress, so-called 'stressors,' are related to relationships with students' parents, excessive workload, and 
inappropriate student behavior."  

Keywords 
burnout, stress, stressor, well-being
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Prosperitet svake države temelji se na 
obrazovanju mladih generacija koji će inovacijama i 
znanjem poboljšati život svih. Kako bi se obrazovale 
generacije uspješnih učenika važno je da su njihovi 
učitelji mentalno zdravi jer je mentalno zdravlje 
učitelja važan faktor uspjeha učenika  (Morris i sur., 
2025). Učiteljsko zvanje zbog svoje zahtjevnosti i 
odgovornosti (Geving, 2007;Howard i Johnson, 
2004; Kyriacou, 1987, 2001; Montgomery i Rupp, 
2005; Pillay i sur., 2005) pripada u djelatnosti s 
povećanom razinom stresa (Pavičić Dokaza i sur., 
2020) koja utječe na sagorijevanje na poslu i 
zdravstveno stanje učitelja (Ozoemena i sur., 2021). 

Stres i izgaranje na poslu (engl. Burnout) bolesti 
su 21. stoljeća koje značajno utječu na psihičko i 
fizičko zdravlje čovjeka. Stres je tjelesna i 
psihološka reakcija na vanjske i unutrašnje stresore, 
odnosno reakcija na situaciju u kojoj se pojedinac 
našao (Matulović, 2012). Stresori ili stresni podražaji 
su okidači stresa. Oni mogu biti tjelesni, psihički ili 
socijalni poticaji, a svaki dovodi pojedinca u stanje 
stresa (Sindik, 2012). S obzirom da učiteljsko 
zanimanje zahtijeva iznimno velik emocionalni 
napor u obavljanju svakodnevnih radnih zadaća 
(Slavić i Rijavec, 2014) utvrđeni su najveći stresori, 
socijalni i psihološki. Prema tome promjene u 
društvenim odnosima, međuljudski sukobi na poslu, 
neuspjesi i frustracije negativno utječu na mentalnu 
dobrobit učitelja. Ovdje se dobrobit (engl. Well-
being) odnosi na optimalno psihološko iskustvo i 
funkcioniranje (Deci i Ryan, 2008). 

Bez obzira na to, mnogi se učitelji i dalje 
osjećaju zadovoljno i sretno na poslu (Hakanen, i 
sur., 2006; Bakker i sur., 2007; Timms, i sur., 2007), 
a s obzirom na situacije u kojim su se našli, svaki 
učitelj nastojat će svladati, podnijeti ili smanjiti 
zahtjeve kako bi djelovao na stresor dok će 
emocionalnom samoregulacijom lakše podnijeti 
emotivni dio stresne situacije (Matulović i sur., 
2012). Najčešći oblici, odnosno reakcije povodom 
stresnog događaja su toleriranje ili podnošenje 
djelovanja stresora, kontroliranje te rezignacija ili 
odustajanje (Ajduković i Ajduković, 1996.).  

Kako bi se osiguralo očuvanje zdravlja i dobrobit 
učitelja, a time i poboljšala kvaliteta obrazovanja i 
uspjeha učenika (Marinac, 2024), nužno je saznati 
na koji način se učitelji suočavaju sa stresnim 
situacijama, koji su najveći stresori u njihovom radu 
te poznaju li tehnike koje im mogu pomoći u takvim 
situacijama. S obzirom na navedeno u ovom radu 
prikazat će se rezultati provedenog istraživanja 
kojemu je cilj odgovoriti na pitanja: 

IP1: Doživljavaju li učitelji iskustvo izgaranja na 
poslu i napad panike? 

IP2: Kakva je distribucija odgovora o iskustvu 
izgaranja na poslu i napada panike s obzirom na 
školu zaposlenja? 

IP3: Smatraju li učitelji da su sposobni 
samopomoći si u stresnim situacijama i poznaju li 
tehnike samopomoći? 

IP4: Koji su najčešći stresori vezani uz posao 
koje navode učitelji? 

IP5: Smatraju li se učitelji kompetentnima da 
pomognu učenicima koji se nose s nekim 
psihološkim ili psihičkim izazovima? 

1. Metodologija
Istraživanje je provedeno u gradskim školama

grada Virovitice koje su podjednake veličine. 
Anonimnu anketu je popunilo 43 učitelja od toga 23 
iz 1. osnovne škole i 20 učitelja iz 2. osnovne škole. 
Za potrebe istraživanja osmišljen je anonimni 
anketni upitnik koji se sastojao od šest pitanja. Četiri 
pitanja bila su zatvorenog tipa s ponuđenim 
odgovorima da, ne, ne znam i dva otvorena pitanja. 
Upitnik je obuhvaćao pitanja o: iskustvu burnout 
(izgaranja) na poslu, napada panike na poslu ili zbog 
posla, samoprocjeni sposobnosti samopomoći u 
stresnim situacijama, poznavanje tehnika 
samopomoći, te dva otvorena pitanja vezana za 
najčešće stresore vezane za posao i samoprocjene 
kompetentnosti za pomoć učenicima s psihološkim i 
psihičkim izazovima.    

Istraživanje je provedeno 2024. godine pomoću 
Google Formsa, a distribuirano je putem elektroničke 
pošte učitelja obaju škola.  Podatci su obrađeni 
pomoću Microsoft Excela i ChatGPT-a. Deskriptivna 
statistika izračunata pomoću Microsoft Excela 
obuhvatila je izračun apsolutne i relativne 
frekvencije zatvorenih pitanja, dok su otvorena 
pitanja obrađena pomoću ChatGPT-a. Na temelju 
odgovora ispitanika ChatGPT je identificirao devet 
tematskih kategorija vezanih za stresore i pet 
tematskih kategorija vezanih za samoprocjenu 
kompetentnosti za pomoć učenicima sa psihološkim 
i psihičkim izazovima. Nakon toga izračunate su 
njihove apsolutne i relativne frekvencije.   

Tijekom izvođenja anketnog upitnika, analize i 
tumačenja dobivenih podataka posebno se vodilo 
računa o anonimnosti učitelja koji su joj dobrovoljno 
pristupili. Kako bi se anonimnost očuvala, ne navode 
se imena škola u kojima je istraživanje provedeno. 
Jedan od razloga nenavođenja naziva škola je i 
očuvanje reputacija istih.   

2. Rezultati
Učitelji češće doživljavaju iskustvo sagorijevanja

na poslu nego napad panike. Usporedba distribucija 
odgovora učitelja o iskustvu burnout (izgaranja) na 
poslu i napada panike na poslu ili zbog posla vidljiva 
je na slici 1. Za obje varijable uočene su različite 
zastupljenosti u kategoriji odgovora da i ne dok se za 
kategoriju „ne znam“ uočava kako približan broj 
učitelja ne zna procijeniti je li doživjelo burnout 
(izgaranje) na poslu (četiri učitelja, 9,30 %), odnosno 
napad panike na poslu ili zbog posla (tri učitelja, 6,98 
%). Iskustvo doživljaja burnouta (izgaranja) na poslu 
smatra da je imalo 27 (62,79 %) učitelja koji su 
sudjelovali u istraživanju, njih 11 (25,58 %) smatra 
kako je doživjelo napad panike na poslu ili zbog 

Uvod 
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posla. Doživljaj burnouta (izgaranja) na poslu smatra 
da nije iskusilo 12 (27,91 %) učitelja, dok njih 29 
(67,44 %) nije imalo napad panike na poslu ili zbog 
posla.  

SLIKA 1. DISTRIBUCIJA ODGOVORA UČITELJA O IZGARANJU NA 
POSLU I NAPADU PANIKE NA POSLU ILI ZBOG POSLA 

Izvor: Autori 

U istraživanju je sudjelovalo 23 učitelja iz 
osnovne škole 1 od kojih 14 (60,87 %) smatra da su 
doživjeli burnout (izgaranje) na poslu, sedam učitelja 
(30,43 %) smatra da nisu doživjeli burnout na poslu, 
dok ih dvoje (8,70 %) ne zna jesu li ga doživjeli. 
Različita zastupljenost odgovora za istu školu 
vidljiva je za doživljaj napada panike zbog posla. 
Prema slici 2. vidljivo je kako šest (26,09 %) učitelja 
ocjenjuje kako su doživjeli napad panike na poslu ili 
zbog posla, a 17 (73,91 %) učitelja negira ovaj 
doživljaj, nitko se nije izjasnio da ne zna.  

Kao i u 1. osnovnoj školi u 2. osnovnoj školi 
najveći broj učitelja se izjašnjava da je doživjelo 
burnout (izgaranje na poslu), njih 13 (65,00 %), 
petero (25,00 %) učitelja prema njihovoj procjeni nije 
doživjelo burnout (izgaranje) na poslu, dok ih se 
dvoje (10,00 %) izjašnjava po ovoj stavci da ne zna. 
U istraživanju je sudjelovalo 20 učitelja iz osnovne 
škole 2 od kojih petero (25,00 %) smatra da su imali 
napad panike na poslu ili zbog posla, njih 12 (60,00 
%) smatra da nije doživjelo ovu vrst doživljaja, dok ih 
se troje (15,00 %) izjašnjava da ne znaju jesu li 
doživjeli napad panike na poslu ili zbog posla (slika 
2).  

SLIKA 2. DISTRIBUCIJA ODGOVORA UČITELJA O IZGARANJU NA 
POSLU I NAPADU PANIKE NA POSLU ILI ZBOG POSLA PO ŠKOLAMA 

Izvor: Autori 

Učitelji smatraju kako su sposobni samopomoći si 
u stresnim situacijama i poznaju tehnike
samopomoći.
Usporedba distribucija odgovora učitelja o procjeni
vlastite sposobnosti samopomoći pod stresom i
poznavanja tehnika samopomoći vidljiva je na slici
3. Obje varijable imaju sličnu zastupljenost u sve tri
kategorije odgovora da, ne i ne znam. Najveći broj
učitelja procjenjuje kako si zna pomoći kada se
osjećaju pod stresom 30 (69,77 %) isto tako najveći
broj, 36 (83,72 %) učitelja, ih navodi kako poznaju
neke tehnike samopomoći u stresnim situacijama.
Petero (11,63 %) učitelja procjenjuje kako si ne zna
pomoći kada se osjećaju pod stresom, a četvero (9,30
%) ih navodi kako ne poznaju nikakve tehnike
samopomoći u stresnim situacijama. Osmero (18,60
%) učitelja ne može procijeniti zna li ili ne pomoći si
kada se osjećaju pod stresom, a troje (6,98 %) ih ne
može procijeniti znaju li tehnike samopomoći (slika
3).

SLIKA 3. DISTRIBUCIJA ODGOVORA UČITELJA O PROCJENI VLASTITE 
SPOSOBNOSTI SAMOPOMOĆI POD STRESOM I POZNAVANJA 
TEHNIKA SAMOPOMOĆI  

Izvor: Autori 

Da imaju sposobnost samopomoći pod stresom 
smatra 15 (65,22 %) učitelja 1. osnovne škole. Njih 3 
(13,04 %) smatra da nemaju sposobnost samopomoći 
pod stresom, petero učitelja (21,74 %) ne zna jesu li 
sposobni pomoći si pod stresom. Najveći broj učitelja 
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21 (91,30 %) smatra da poznaje neke od tehnika 
samopomoći, dok po jedan (4,35 %) učitelj smatra da 
ne zna tehnike samopomoći odnosno nisu svjesni 
znaju li ili ne.  

U 2. osnovnoj školi jednak broj učitelja 15, 
odnosno najveći broj učitelja, (65,22 %) se izjašnjava 
da su sposobni pružiti si pomoć i znaju tehnike 
samopomoći koje treba koristiti pod stresom. Njih 
dvoje (8,70 %) smatraju kako si ne znaju pomoći pod 
stresom, a troje (13,04 %) smatra da ne zna ni 
tehnike samopomoći. Modalitetom „ne znam“ za 
vlastitu sposobnost samopomoći pod stresom 
izjašnjava se troje (8,70 %) učitelja, dok se njih dvoje 
(13,04 %) izjasnilo istim modalitetom o poznavanju 
tehnika samopomoći (slika 3). 

SLIKA 4. DISTRIBUCIJA ODGOVORA UČITELJA O PROCJENI VLASTITE 
SPOSOBNOSTI SAMOPOMOĆI POD STRESOM I POZNAVANJA 
TEHNIKA SAMOPOMOĆI PO ŠKOLAMA  

Izvor: Autori 

U tablici 1. Prikazani su rezultati na otvoreno 
pitanje “Koji su najčešći okidači za pojavu stresa 
(stresori) vezani uz posao?”. Najveći broj sudionika 
,njih 20 (46,50 %) navodi kako je odnos s roditeljima 
najveći uzrok stresa, slijedi 18 sudionika (41,90 %) 
koji navode preopterećenost poslom i organizaciju 
rada kao okidače stresa, slijedi ponašanje učenika i 
rad u razredu za 17 sudionika (39,50 %), nadalje njih 
16 (37,20 %) kao stresore ističu  administrativno-
birokratske zahtjeve, 10 sudionika (23,30 %) 
spominju međuljudske odnose u kolektivu, zatim 
sedmero (16,30 %) navode institucionalne vanjske 
pritiske poput kontrole rada, inspekcija i javnih 
nastupa, njih šestero kao stresore navode psihičke i 
osobne čimbenike, slijede neodređeni odgovori 
poput: “Pritisak., Obveze. Ne znam.” za petero 
sudionika (11,60 %) , te tehnološki i organizacijski 
izazovi za četvero sudionika (9,30 %). 

TABLICA 1. TEMATSKE KATEGORIJE STRESORA VEZANIH UZ POSAO 
I NJIHOVA UČESTALOST  

Kategorija Frekvencija 
(f) 

Postotak 
(%) 

Primjer odgovora 

Odnosi s 
roditeljima 

učenika 

20 46,50 % „Prijetnje 
roditelja učenika“ 

Ponašanje 
učenika i rad u 

razredu 

17 39,50 % „Neposluh djece, 
agresivnost 
učenika, 
ometanje 
nastave.“ 

Administrativn
o-birokratski

zahtjevi

16 37,20 % „Opsežna 
administracija, 
besmisleni 
birokratski 
poslovi.“ 

Preopterećeno
st poslom i 
organizacija 

rada 

18 41,90 % „Previše obveza, 
više rokova u isto 
vrijeme, nikada 
slobodni 
vikendi.“ 

Međuljudski 
odnosi u 
kolektivu 

10 23,30 % „Loši odnosi 
između kolega, 
omalovažavanje, 
nepravda.“ 

Institucionalni 
i vanjski 
pritisci 

7 16,30 % „Kontrola rada, 
inspekcije, 
inspekcijski 
nadzori, zahtjevi 
pravobranitelja, 
javni nastupi.“ 

Tehnološki i 
organizacijski 

izazovi 

4 9,30 % „Brzi tempo i rad 
s IT 
tehnologijom.“ 

Psihofizički i 
osobni 

čimbenici 
(burnout) 

6 14,00 % „Opći burnout 
koji dolazi 
polagano, 
nesanica, 
razdražljivost.“ 

Opći / 
neodređeni 

odgovori 

5 11,60 % „Pritisak“, 
„Obveze“, „Ne 
znam“. 

Izvor: Autori 

Podjednak broj učitelja smatra se kompetentnim, 
odnosno ne kompetentnim da pomogne učenicima 
koji se nose s nekim psihološkim ili prishičkim 
izazovima. U tablici 2. razvidno je da najveći broj 
sudionika, njih 13 (30,20 %) se izjasnio da se osjeća 
potpuno kompetentno, dok se njih 12 (27,90 %) 
osjeća nekompetentno ili navodi da su zahtjevi za 
kompetencijama sve veći, slijedi devet sudionika 
(20,90 %) koji ne znaju ili nisu sigurni u svoju 
kompetentnost da pomognu učenicima u nekim 
psihičkim ili psihološkim izazovima. Šest sudionika 
(14,00 %) navodi da ima djelomičnu ili uvjetnu 
kompetentnost ovisno o situacijama, a najmanji broj 
sudionika, njih troje (7,00 %) smatra da posjeduje 
povremenu kompetentnost, ovisno o sličnim 
iskustvima. 
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 TABLICA 2. DISTRIBUCIJA ODGOVORA O SAMOPROCJENI 
KOMPETENTNOSTI ZA PRUŽANJE POMOĆI UČENICIMA S 
PSIHOLOŠKIM IZAZOVIMA  

Kategorija Frekvencija 
(f) 

Postotak 
(%) 

Primjer 
odgovora 

Osjećaj potpune 
kompetentnosti 

13 30,20 % „Da.“ / 
„Definitivno.“ 

Djelomična / 
uvjetna 

kompetentnost 

6 14,00 % „U nekim 
situacijama da, 
u nekim ne.“ 

Osjećaj 
nekompetentnosti 

12 27,90 % „Ne.“ / 
„Nedovoljno 
jer su zahtjevi 
za 
kompetencijam
a sve veći.“ 

Nesigurnost / 
neodlučnost 

9 20,90 % „Ne znam.“ / 
„Nisam 
sigurna.“ 

Kompetentnost uz 
potrebu dodatne 

edukacije ili 
iskustva 

3 7,00 % „Povremeno, 
ako sam već 
imala slično 
iskustvo.“ 

Izvor: Autori 

 
3. Diskusija 

Više od 60 % učitelja koji su sudjelovali u 
istraživanju doživjelo je burnout (izgaranje) na poslu 
dok je njih više od 25 % doživjelo napad panike na 
poslu ili zbog posla. Premda je riječ o malom uzorku, 
rezultati su konzistentni s Vargas Rubilar i Oros 
(2021) koji su proveli istraživanje u Argentini u 
kojemu se 60 % učitelja izjasnilo kako je pod 
visokom ili umjereno visokom razinom stresa. 
Međutim, u Nigeriji među učiteljima osnovnih školi 
uočeno je kako njih oko 70 % učestalo osjeća 
psihološku uznemirenosti, a 36 % ih doživljava 
burnout (izgaranje) (Ozoemena i sur., 2021).  

S obzirom da većina studija o stresu proučava 
faktore radnog okruženja kao prediktore stresa, a 
manje osobne karakteristike učitelja (Vazi i sur. 
2011) i u ovom radu naglasak je stavljen na faktore. 
U Nigeriji autori ističu kako najveći utjecaj na 
psihološku uznemirenost imala je emocionalna 
iscrpljenost i smanjeno osobno postignuće 
(Ozoemena i sur., 2021).  Dok u Argentini dominantni 
stresori su preopterećenost poslom i neadekvatno 
radno okruženje (Vargas Rubilar i Oros, 2021). Loši 
odnosi s roditeljima učenika, preopterećenost 
poslom i organizacija rada inspekcijski nadzori i 
zahtjevi pravobranitelja, ponašanje učenika i rad u 
razredu te administrativno-birokratski zahtjevi, 
međuljudski odnosi u kolektivu faktori su koji 
značajno utječu na pojavu stresa. Slične rezultate 
dobio je i Friedman (1991)  u istraživanju  koje je 
dokazalo da je nedostatak povjerenja u 
profesionalnost učitelja, ograničavanje i neugodno 
fizičko okruženje povezano s većim stresom i 
sagorijevanjem učitelja na poslu. U Hrvatskoj 
autorice Slavić i Rijevec (2015) nakon provedenog 
istraživanja zaključuju kako dobra suradnja s 
roditeljima i učenicima uzrokuju nižu razinu stresa 

prema tome uistinu odnos s roditeljima i učenicima 
značajno utječu na pojavu stresa što potvrđuju 
dobiveni rezultati ovog istraživanja koje je pokazalo 
ovaj stresor kao najzastupljenijeg. Kronični stres na 
radnom mjestu koji se ne liječi ili ne ublažava može 
dovesti do sagorijevanja na poslu (Kyriacou, 2001; 
Kokkinos, 2007) zbog čega je važno poznavati 
tehnike samopomoći. Ovo istraživanje ukazalo je na 
to da si 69,77 % učitelja zna pomoći kada je pod 
stresom, a 83,72 % njih zna tehnike samopomoći. U 
isto vrijeme samo trećina anketiranih učitelja smatra 
se kompetentnima u pomaganju učenicima koji se 
nose s nekim psihološkim ili psihičkim izazovima, a 
gotovo jednak postotak je onih koji se osjećaju 
nekompetentnima. Učitelji, uz stručne suradnike, 
obitelj i okruženje, imaju ključnu ulogu u 
prepoznavanju i prevenciji psiholoških /psihičkih 
izazova učenika (Opić i Jurčević-Lozančić, 2008). 
Razloge za to možemo sažeti u sljedećem: najbolje 
poznaju svoje učenike, njihove navike, potrebe, želje, 
strahove; dnevno provode najviše vremena s 
učenicima (za razliku od stručnih suradnika); svojim 
obrazovanjem i kompetencijama nezaobilazan su 
čimbenik (uključujući i učenike) u odgojno-
obrazovnom procesu; imaju veliku ulogu u izgradnji 
etičkih temelja učenika i moralne odgovornosti; 
imaju dominantnu ulogu u pristupu učeniku. Učenici 
učitelju, zbog izgrađenog odnosa s njim, pokazuju 
najvišu razinu povjerenja. 
 
4. Zaključak 

Iako je većina učitelja obje osnovne škole u gradu 
Virovitica doživjela burnout (izgaranje), učitelji 
smatraju kako si znaju pomoći u trenucima stresa 
čemu pridonosi i poznavanje tehnika samopomoći. 
Najveći stresori učitelja u osnovnim školama na 
području grada Virovitice je odnos roditelja prema 
njima, preopterećenost i neorganiziranost, 
ponašanje učenika i njihov odnos prema radu te 
međuljudski odnosi unutar kolektiva.   

S obzirom na ove podatke svakako je vrijedno 
organizirati radionice u kojima će svi učitelji naučiti 
koristiti tehnike samopomoći i komunikacije s 
roditeljima na kojima bi trebali sudjelovati učitelji i 
roditelji. Ove radionice prije svega služile bi jačanju 
suradničkog odnosa u kojemu će se sklopiti 
partnerstvo između roditelja i učitelja koji 
zajedničkim snagama rade s ciljem najboljeg odgoja 
i obrazovanja djeteta. U ovom odnosu učitelj je taj 
koji treba zadržati objektivan pristup kako prema 
učeniku tako i prema njegovim roditeljima, a s 
razvojem komunikacijskih strategija omogućit će se 
konstruktivni dijalog čime će se umanjiti utjecaj, 
prema ovom istraživanju, najvećeg stresora koji je 
realno povezan i s inspekcijskim nadzorom, 
zahtjevima pravobranitelja te ponašanju učenika i 
odnosom prema radu u razredu.  
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