Upravljanje stresom

For Primary and Preschool Teachers
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Sto je stres i zasto osje¢amo
stres na poslu?
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Sto je stres i zaSto osjeCamo stres na poslu?

Stres je fizicka, mentalna ili emocionalna reakcija na percipiranu prijetnju ili izazov. Aktivira

tjelesnu reakciju "bori se ili bjezi", oslobadajuci hormone poput adrenalina i kortizola kako bi se
tijelo pripremiloza akciju.

* Imamo previse zahtjeva odjednom.

Nemamo kontrolu nad time kako i kada trebamo ispuniti te zahtjeve.
Nemamo dobru podrSku menadzera ili kolega.
Ne smatramo da je rad smislen ili da mozemo napredovati.

Odgojitelji su posebno osjetljivi na stres i izgaranje zato sto rad s malom djecom zahtijeva stalnu
brigu i paznju, posebno kod djece s PSA koji Cesto predstavljaju dodatne izazove.

Prisutnost izazovnih ponaSanja povecavaju zahtjeve i tako pojacavaju razinu stresa.
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Izgaranje
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Izgaranje

|zgaranje je posljedica kroni¢nog stresa. |zgaranje se dogada pod
stalnim izlaganjem dugotrajnom stresu i Cesto se izrazava na radnom

mjestu kao:

®* Emocionalna iscrpljenost - nedostatak sposobnosti da se
emocionalno ukljuce u svoj posao kao Sto su to cinili ranije.

®* Depersonalizacija - distanciranje od stvari koje se dogadaju oko
nas.

® Smanjen osjecaj osobnog postignuéa - pad zadovoljstva i
ucinkovitosti na radnom mjestu.
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Prepoznavanje stresa i
izgaranja
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Prepoznavanje stresa

Stres karakteriziraju osjecaji preopterecenja, naprezanja i pritiska,
Cesto potaknuti odredenim dogadajima ili svakodnevnim izazovima.

Znakovi stresa na radnom mjestu:
e Nevoljkost odlaska na posao.
Osjecaj preopteredenosti i neorganiziranosti
Osjecaj da ne znate Sto radite,
Osjecaj kao da ionako ne Cinite razliku,
Osjecaj razdrazljivosti, bilo s djetetomili s kolegama,
Smanjenje produktivnosti - potrebno je vise vremena za dovrsetak zadatka
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Ostali opc€i znakovi stresa ukljucuju:

Fizicki znakovi

« Ubrzani otkucaji srca
Glavobolje
Visoki krvni tlak
Probavni problemi
Problemi sa spavanjem
Osip ili slicne pojave na kozi
MrSavljenje ili debljanje
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Psiholoski znakovi

« RazdraZljivost
Osjecate se emotivnije nego inace
Odavanje alkoholu ili drugim porocima
LoSe raspolozenje
Tjeskoba
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Prepoznavanje izvora stresa

Pojedinci razlicito dozivljavaju stres, a na neke viSe utjecu
odredene situacije ili dogadaji od drugih. Ucitelji mogu
dozivjeti stres u ucionici iz vise razloga, ukljucujuci:

* lzazovni oblici ponasanja - kao Sto su ucenici koji
pokazuju neuskladenost i agresiju
Cimbenici okoliSa - kao Sto su veliina razreda i

nedostatak podrske
Osobna ranjivost - neadekvatna obuka, nedostatak

iskustva ili osobne okolnosti.
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Utjecaj stresa
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Utjecaj stresa i izgaranja

* Za ucitelje kronicni stres dovodi do « Velika fluktuacija zaposlenika
zdravstvenih problema kao sto su tjeskoba i Lo%a ucinkovitost
depresija, sto utjeCe na profesionalni uspjeh Demotivirani zaposlenici
ucitelja i osobni zivot. Nedostatak motivacije za promjenu statusa
. . . : vir 1 quo
* Zaucenike, stres i izgaranje kod ucitelja Losi odnosi s kolegama koji dovode do
mogu dovesti do manje poticajnog daljnjeg nedostatka podrike
okruzenja u ucionici, Sto negativno utjece na Lose donosenje odluka
akademski i emocionalni razvoj ucenika. Previe toga se dogada odjednom, $to moze

dovesti do opasnih situacija

To ima ucinak uzrokovanja daljnjeg stresa na radnom mjestu, sto dovodi do daljnjeg pogorsanja
problema.
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Kako smanjiti stres i izgaranje

« Potrazite superviziju ili mentorstvo.
Razgovarajte s kolegama o novim idejama.
Nastavite se profesionalni usavrsavati.
Saznajte sto vas zanima i nastavite rasti u tom podrucju.
Ne stvarajte toksi¢no radno okruzenje. Pronadite zajednicke interese i aktivnosti s
kolegama izvan posla.
Dobro organizirajte svoje obaveze. Pronadite nacine za pracenje rada i postivanje rokova.
Odvojite osobno vrijeme od radnog vremena.
Prepoznajte okidace ili "znakove upozorenja" kada znate da ste na korak od izgaranja.
Identificirajte ih i pronadite nacine da ih kontrolirate.
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PraktiCnhe strategije za
smanjenje stresa I izgaranja
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PraktiCne strategije za smanjenje stresa i
izgaranja

Smanjenje stresa i sprjeCavanje izgaranja medu odgojiteljima zahtijeva kombinaciju dobre
podrske poslodavca i individualnih strategija brige o sebi.

Strukturirano svakodnevno promisljanje

Odvojite 10-15 minuta na kraju svakog dana kako biste razmislili o dogadajima dana. Koristite
dnevnik da dokumentirate sto je proslo dobro, a Sto izazovno. Usredotocite se na
prepoznavanje trenutaka u kojima ste se osjecali najvise pod stresom i razmislite Sto bi moglo
pomoci u poboljsanju tih situacija.

Mindfulness

Integrirajte vjezbe svjesnosti i disanja u dnevnu rutinu - odvojite nekoliko trenutaka za
disanje prije prijelaza izmedu aktivnosti ili koristite aplikacije za vodenu meditaciju tijekom
pauze.

Sesije vrSnjacke podrske

Sudjelujte ili organizirajte redovite sastanke s drugim uciteljima koji rade sa slicnim dobnim
skupinama ili izazovima. Koristite ove sesije za razmjenu iskustava, pruzanje podrske i
razmjenu strategija suocavanja.
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PraktiCne strategije za smanjenje stresa i
izgaranja

Sesije vrSnjacke podrske

Sudjelujte ili organizirajte redovite sastanke s drugim uciteljima koji rade sa slicnim dobnim
skupinama ili izazovima. Koristite ove sesije za razmjenu iskustava, pruzanje podrske i
razmjenu strategija suocavanja.
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Potrazite prilike za integraciju tjelesne aktivnosti u svoju rutinu, poput joge, istezanja ili
hodanja. Dokazano je da ublazava stres i poboljsava fizicko zdravlje.
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PraktiCne strategije za smanjenje stresa i
izgaranja

Zakazano vrijeme za kreativno izraZavanje

Svaki tjedan posvetite vrijeme aktivnostima koje smatrate opustajucim i radosnim, poput
umjetnosti, glazbe ili vrtlarenja. To mogu biti osobni hobiji ili integrirane aktivnosti u ucionici.

Provjere emocionalne iscrpljenosti

Koristite alate kao Sto su uredaji za pracenje raspolozenja kako biste procjenjivali svoje stanje
emocionalne iscrpljenosti. Prepoznavanje ranih znakova izgaranja moze vam pomoci da ublazite
njegove posljedice.
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Zapamtite...
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Stres je relativan

Cesto se usporedujemo s drugim ljudima kada doZivljavamo
negativne emocije. Mozda mislite da su drugi ljudi u tezim
situacijama od vas pa se ne biste trebali osjecati pod stresom.
Mozda mislite da se svi oko vas nose sa stresom bolje od vas.

Svatko drugacije dozivljava i nosi se sa stresom, u redu je
priznati kada ste preopteredeni.
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Zasto ignoriramo svoj stres?

e |z drustvenih razloga (npr. toksicna musSkost)
Jer drugima je '‘gore’,
Jer ako priznamo svoj stres, mogli bismo se slomiti i ne moci
nastaviti sa svojim odgovornostima - lakSe je to ignorirati.
|zgledati snazno i podrzavati druge (Clanove obitelji, kolege).
Strah od osude.
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Podrska kolegama

Posao Cesto ima veliki utjecaj na razinu stresa (uostalom, veliki dio svog budnog zivota
provodimo na poslu). Radno okruzenje moze pomodi ljudima da se sjete obratiti
paznju na svoj stres ili im pomoci da ga sakriju i pogorsaju. Poticajno i otvoreno radno
okruzenje poticCe razgovore o mentalnom zdravlju.

« Jednostavan nacin da nekoga pozovete da podijeli malo svog stresa je da pitate na
lezeran nacin, dok kuhate caj 'kakav ti je dan od 1 do 10?'
To pokazuje da ste otvoreni za bilo koji odgovor, a ne za prazno "dobro!" |
omogucuje kolegama da podijele koliko god zele.
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Pitanja za ponavljanje
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Pitanja za ponavljanje

1. Navedite neke moguce znakove izgaranja.
2. Koji bi mogli biti neki od znakova emocionalne iscrpljenosti?

3. Kako vrsnjacka podrSka moze pomodci u upravljanju stresom i
Izgaranjem?
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Lista za prepoznavanje
stresa i izgaranja
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Lista za prepoznavanje stresa i izgaranja

Vrijeme za

vjezbu.

1900

PABA project

hallenging Behay

Behaviour Observed:
~[] Tantrum
~[] Aggression
- [] Noncompliance

- [ Other (Please specify):

2. Teacher's Immediate Emotional Response:
-[] Frustrated
- [ Overwhelmed
-[)Calm
-[] Anxious
- [ Other (Please sp
3. Emotional Exhaustion Indicators:
How did you feel at the end of the school day?
- (] Exhausted
- (] Slightly worn out
- [ ] Neutral
- [ ] Energised
Additional notes:
4. Depersonalisation Occurrences:
Did you feel detached or less caring towards st
-[1Yes
-[INe

Additional notes:

PABA project

5. Sense of Accomplishment:

How successful do you feel in managing classroom behaviour today?

-[] Very successful
-] Moderately successful
-[] Unsuccessful
Additional notes:
6. Physi nal, and Cognitive Symptoms Checklist:
Physical Symptoms:
- [ ] Headaches
-[ ] Fatigue
-[ ] Changes in appetite
- [ ] Difficulty slecping

-] None of the above (I was unaffected)

-[] Sadness

- [ Anxiety

- [ ] None of the above (I was unaffected)

Cognitive Symptoms:

- [ Difficulty concentrating

- [] Making poor decisions

- [ Memory problems

- [ ] None of the above (I was unaffected)
7. Open Reflection:

Additional thoughts or feelings about today’s classroom management or personal well-being:
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Zaklju€ak

« Stres je akutna reakcija na neposredne pritiske, koja uzrokuje osjecaj
preopterecenja i naprezanja, dok je izgaranje rezultat dugotrajnog
stresa koji dovodi do kronicne iscrpljenosti i gubitka motivacije

e Stres i izgaranje mogu potjecati iz vise razlicitih izvora, ukljucujuci
izazovne oblike ponasanja.

e | stres i izgaranje mogu se identificirati i njima se moze upravljati kako
bi se poboljsalo odgojno-obrazovno iskustvo, kako za odgajatelje tako i
za djecu.
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