PROFESIONALNI STRES | FAKTORI RIZIKA KOD ZAPOSLENIH U SKOLSKOJ SREDINI
Dr Sasa Capri¢
Sta je stres na radnom mestu?

Da bismo govorili o stresu na radnom mestu, prvo treba da ga definiSemo. Stres je psiho-
fizioloska reakcija organizma na neke okolnosti u poslovnom kontekstu ili okruzenju, koje
nadilaze nase trenutne kapacitete da ih uspesno resSimo ili da se adekvatno nosimo sa njima.
Te okolnosti mogu biti stresori okruzenja (buka, neadekvatno osvetljenje), stresori same
profesije (preveliki broj zahteva, pritisak zbog rokova, prekovremeni rad) i socijalni stresori
(konflikti na poslu, atmosfera neslaganja).

Prosveta...

Prosvetni rad se smatra plemenitom profesijom, ali veoma Cesto dolazi sa znacajnim
izazovima koji mogu dovesti do visokog nivoa stresa i sindroma sagorevanja. Neretko
nastavnici imaju zadatak da upravljaju ne samo svojim akademskim obavezama vec i
emocionalnim i drustvenim potrebama svojih ucenika. Ova dvostruka uloga moze

prouzrokovati preopterecenost, sto dovodi do ciklusa stresa i kona¢nog sagorevanja.

Priroda stresa kod nastavnika

Nastavnici se svakodnevno suocavaju sa brojnim zahtevima- od planiranja ¢asova i
ocenjivanja do upravljanja dinamikom u ucionici. Pojavi stresa doprinosi emocionalni rad
uklju¢en u pruzanje podrske uéenicima — adresiranje njihovih razli¢itih potreba i negovanje
pozitivnog okruzenja za u€enje. Spoljni pritisci, kao $to su standardizovano testiranje i
administrativna ocekivanja, kao i ispunjavanje plana i programa dodatno komplikuju njihove
uloge. Ovaj neumoljivi tempo moze dovesti do osedaja neadekvatnostii preoptereéenosti.
Posebno treba istaknutii ¢injenicu da ocekivanja roditelja ucenika veoma Cesto prevazilaze
kompetencije i dodatno opterecéuju nastavni kadar.

Uslovi trZzisne konkurencije zahtevaju kompetentne nastavnike koji ¢e obrazovati ucenike za
zZivot u savremenom drustvu. Od nastavnika se zahtevaju viSedimenzionalne kompetencije —
vestine komuniciranja, upravljanje znanjima i iskustvima ucenika, pedagosko vodenje, timski
rad, vladanje informacionim tehnologijama, celozivotno ucenje... Ovaj kompleksan mozaik
razliCitih znanja i vesStina, usloznjava se mnoStvom razlicitih profesionalnih interakcija
nastavnika sa uc¢enicima, njihovim roditeljima, kolegama, stru¢nom sluzbom, direktorima i
ulogama koje u tim interakcijama treba da ispunjavaju.

Mnostvo razli€itih uloga postavlja pred nastavnike kao kljucni problem ,,kako da integrisu
svoje uloge, kako da prevazidu konflikte uloga, a posebno da usklade ono sto oc¢ekuju od
sebe i za sebe sa onim Sto drugi o¢ekuju od njih“ (Bjeki¢ i Zlati¢ 2008, str. 56)

Proucavanje profesionalnog stresa i nacina prevladavanja stresa prati opSte tokove u



situacionizam, istraZivanja crta licnosti dobijaju na znaCaju, tako da se i istrazivanja stresa
okreéu proucavanju karakteristika li¢nosti u interakciji sa karakteristikama faktora sredine.

Cilj suoCavanja sa stresom je savladavanje, redukovanje ili tolerisanje sukoba izmedu osobe i
okoline, ali i poboljSanje kvaliteta Zivota. Osnovno pitanje koje se postavlja kada se govori o
prevladavanju stresa je kako minimizirati okolnosti u kojima stres dovodi do bolesti,
usamljenosti, nesrece, kao i otkriti mogucnosti stvaranja uslova u kojima stres deluje u
funkciji napretka (Wang & Saudino, 2011, prema Genc i sar, 2013)

Sindrom sagorevanja: definicija i simptomi

Sindrom sagorevanja karakteriSe emocionalna, fizicka i mentalna iscrpljenost. Simptomi
uklju€uju hroni¢ni umor, cinizam prema ucenicima i kolegama, smanjenu efikasnost i osecaj
izolacije. Dok stres moze biti kratkotrajan i podnosljiv, sagorevanje je dublje stanje koje Cesto
zahteva znaCajnu intervenciju da bi se prevazislo.

Uzroci sagorevanja kod nastavnika

Nekoliko faktora doprinosi sagorevanju nastavnika:

1. Radno optereéenje: Ogroman obim posla, koji Cesto prevazilazi Skolske ¢asove, ostavlja
malo vremena za li¢ni Zivot.

2. Nedostatak podrske: Mnogi nastavnici se oseéaju bez podrske administracije i nemaju
pristup neophodnim resursima.

3. Izazovno okruZenje u ucionici: Neprimereno ponaSanje ucenika i nedostatak angaZzovanja
mogu dovesti do frustracije i beznada.

4. Licni faktori: Uspostavljanje ravnoteze izmedu nastave i licnih odgovornosti moze dovesti
do osecaja da ste previSe nategnuti.

Efekti sagorevanja na nastavnike i ucenike

Posledice sagorevanja nastavnika su dalekosezne. Za nastavnike, to moze dovesti do
smanjenja zadovoljstva poslom, zdravstvenih problema i vece stope fluktuacije. Za uCenike je
uticaj podjednako Stetan. Pregoreli nastavnici se moraju boriti da obezbede kvalitetnu
nastavu, Sto dovodi do neangazovanosti ucenika i potencijalnin nedostataka u ucenju.



Poslednjih godina, o prosvetnim radnicima se govori kao o potencijalno rizicnoj populaciji s
obzirom na dozivljaj prolongiranog stresa i profesionalnog sagorevanja.

PoCetkom 21. veka Svetska zdravstvena organizacija (WHO) je odredila stres na radnom
mestu kao svetsku epidemiju, a kao jedno od najstresnijih zanimanja, uz niz drugih,
apostrofirala je zanimanje ucitelja (Moravek, 2007).

Vazno pitanje je kako se prosvetni radnici nose sa profesionalnim stresom i kako ga
prevladavaju.

Strategije za prevenciju i upravljanje

ReSavanje stresa i sagorevanja je klju¢no za dobrobit i nastavnika i uspeh ucenika. Evo
nekoliko strategija:

- Nega o sebi: Nastavnici treba da daju prioritet praksama nege o sebi, kao Sto su svesnost,
veZzbanje i adekvatan odmor.

- Profesionalni razvoj: Obuka za upravljanje ucionicama i emocionalnu otpornost moze
opremiti nastavnike alatima za efikasnije suoCavanje sa izazovima.

- Izgradnja zajednice: Podsticanje saradnje medu nastavnicima stvara sistem podrske gde
nastavnici mogu da razmenjuju iskustva i strategije.

- TraZzenje pomoci: Koris¢enje savetodavnih usluga ili programa pomoci zaposlenima moze
pruZiti neophodnu podrsku za upravljanje stresom.

3 metode za oslobadanje od stresa
1. Autogeni trening

Autogeni trening spada u savremene tehnike psihoterapije i primenjuje se sa svrhom
oslobadanja od psiholoske, emaocionalne ili fizioloSke napetosti. Cilj je putem kratkih

.....

rad ostalih organa u telu i na posletku doslo do smirenosti celokupnog organizma.

Vezba autogenog treninga traje oko 20 minuta, odvija se prema utvrdenom redosledu i broju
ponavljanja. Klijent je pasivan, slusa smernice i ostaje u dodiru sa realnoS¢u dok ga trener
vodi kroz sedam veZbi: mir, teZina, toplina, disanje, srce, trbuh i na posletku, celo, vilica i
jezik. Dokazano je da ovaj trening trenutno opusta misice, podstiCe cirkulaciju, reguliSe sréani
ritam i pospesuje dotok kiseonika. Dugoro¢no gledano, menja se kvalitet sna, koncentracija i
kognitivne funkcije se poboljSavaju, a ublazavaju anksioznost i druge psihosomatske tegobe.

Autogeni trening ima smisla samo kada se primenjuje svakodnevno, uz trenera i samostalno,
uvek u isto vreme, u istim polozajima da bi se proces automatizovao i kako bi osoba mogla



samovoljno da se dovede u stanje smirenosti. Brojni psiholoski i psihoterapeutski centri
sprovode treninge ovog tipa i budite uvereni da necete pogresiti ukoliko se u njima oprobate.

2. Fizicka aktivnost

Reakcije na stres je moguce oblikovati i ublaZiti uz brigu o fizickom zdravlju. Ponovo naucite
da diSete duboko. Sa odrastanjem nase disanje postaje sve nepravilnije. Ne disemo iz
stomaka, ve¢ pokretanjem grudnog koSa zbog Cega disanje ostaje plitko i nepotpuno. Upravo
disanje koje nije pravilno i duboko utie na dotok kiseonika u mozak Sto se dalje reflektuje na
nasu aktivnosti, pospanost, ali i razdrazjivost.

Svako nagomilavanje adrenalina je Stetno i svaki vid racionalnog praznjenja je dobar.
Nedostatak kretanja ili veZbanja, posebno ako ste Cesto izloZeni stresnim deSavanjima,
uticaCe na vaSe emocionalne reakcije ili pojavu neprilagodenih ponaSanja. Fizicka aktivnost je
najbolji nacin da se oslobodite nemira, da oCuvate svoje mentalno zdravlje, ali i da budete
zadovoljni sobom.

3. Drugi alternativni nacini

Pored navedenih metoda, postoji i niz drugih koje samostalno ili uz tudu pomo¢ mozete da
primenite. Ve¢ neko vreme istiCe se vrednost brojnih alternativnih metoda, relevantnih za
ublazavanje posledica stresa. RazliCiti homeopatski nacini leCenja, aromaterapije i masaza.
Vrednost psihoterapije konac¢no i kod nas zauzima mesto koje joj prilici. Sve viSe Citamo i
slusamo o njoj, ali je i prinvatamo kao vrednog zivotnog saputnika koji pospesuje nas licni
razvoj. Delotvornost joge i meditacije je, takode, dokazana brojnim istrazivanjima Sto
potvrduje i visoki procenat populacije koji je odabrao da im se prepusti.

ZakljuCak

Aktuelne drustvene i profesionalne okolnosti u nasoj zemlji ne idu na ruku prosvetnim
radnicima, ali ukoliko kod njih razvijamo individualne resurse otpornostii privrzenosti poslu,
manja je Sansa da ¢e patiti od posledica profesionalnog stresa, a mnogo veca da ¢e uZivati u
svom poslu i kompetentno obrazovati i vaspitavati generacije (kompetentnih) ucenika.

Potreba za sistemskim promenama u sektoru obrazovanja je evidentna. Prepoznavanjem
znakova stresa i sagorevanja, primenom sistema podrske i davanjem prioriteta dobrobiti,
moZemo stvoriti zdravije okruZenje za nastavnike.

Zauzvrat, ovo ¢e dovesti do pozitivnijeg obrazovnog iskustva za ucenike, osiguravajuci da
strast za poducavanjem moZe napredovati, a ne da se gasi.

Na sve ovo gore izreceno, ja kao lekar koji dolazi iz primarne zdravstvene zastite, sa iskustvom
od preko 27 godina, moram da istaknem i €injenicu da su najveci faktori rizika po zdravlje



zaposlenih u predskolskim i Skolskim ustanovama svakako pusenje, poremecaj ishranjenosti
(gde se istice prekomerna tezina zbog neredovne ishrane i smanjene fizicke aktivnosti).

U skladu sa ovim svakako treba sprovesti niz mera, preventivnih pregleda kao i edukativne
radionice za nastavno osoblje kako bi se ovi, ne tako beznacajni problemi resili.

Sto se tice stresa i sindroma sagorevanja- svi zajedno kao drustvo u celini moramo
najozbiljnije shvatitii pomodi prosvetnim radnicima jer od njih u velikoj meri zavisi buduénost
nase dece a samim tim i naSe drZave.

Hvala na paznji- PITANJA?



