Stres pri uciteljih -
kako preziveti

Dr. Branko Slivar, Zavod RS za Solstvo

Pa je spet tu — konec pouka? Ne, ampak stres, ta zoprni in neprijetni spremljevalec vecine uciteljev
pri nas in v svetu. Ce je bil med $olskim letom pritajen in se je pojavil tu in tam, ob koncu pouka
udari z vso mocjo. Je pojav, ki lahko prizadene katerega koli ucitelja, ne glede na spol, starost,
izkudnje ali Solski sistem. Stevilne raziskave s tega podroc¢ja dokazujejo, da je opravljanje uciteljskega
poklica stresna dejavnost oz. da je stres pri uciteljih oblika poklicnega stresa. Nekateri raziskovalci
poklicnega stresa celo uvrscajo ta poklic v skupino stresno bolj ogrozenih. Pri nas 45 %, v EU pa okoli
30 % uciteljev dozivlja zaradi dogajanj v Soli mocan stres in trpi zaradi njegovih posledic. Posledice
stresa so lahko resne in ne ogrozajo samo posameznika in njegovo ozje okolje, ampak posegajo tudi
na poklicno podrocje — predvsem na kakovost poucevanja in odnose z u¢enci.

Na razli¢ne zahteve in specifi¢nosti svojega poklica se ucitelji razlicno odzivajo, nekateri jih
obvladujejo in jim predstavljajo izziv, druge pa to preobremenjuje ali celo ogroza. Kadar
posameznik zahteve okolja zaznava in ocenjuje kot preocbremenjujoce in je ogrozeno doseganije ali
uresni¢evanje pomembnih ciljev ter pricakovanj, se pojavi stres, ki ga zaradi njegovega skodljivega
vpliva imenujemo tudi negativni ali slabi stres. Slednji je stanje napetosti, ki se odraza kot vrsta
negativnih obcutji in Custev (jeza, zalost) ter sproza razli¢ne vedenjske, Custvene in medicinske
posledice kot npr. nespostovanje rokov, nezmoznost koncentracije, nekakovostna komunikacija s
sodelavci, u¢enci, druzinskimi ¢lani, zapiranje vase, nezmoznost sodelovanja s kolegi, nezmoznost
sprejemanja kritike, zmanjsano samospostovanje, agresivnost, apatija, izguba apetita, povecana
poraba alkohola, pomirjeval, cigaret, kave, nespec¢nost, glavoboli itd.

POSLEDICE STRESA

Posledice delovanja stresa in neucinkovitega spopri-
jemanja z njim se kazejo tudi pri pouku kot rutinsko,
neangazirano, ¢ustveno prazno izvajanje pouka, distan-
ciranje od tezav in problemov ucencev, sodelavceyv, Sole
itd. Delovanje stresorjev, kot so ¢asovni pritiski, uresni-
¢evanje prevelikega Stevila ciljev iz u¢nega nacrta v do-
lo¢enem ¢asovnem obdobju, pridobivanje ocen pri vseh
ucencih v oddelku v ocenjevalnem obdobju, obsezno,
nepotrebno administriranje ipd. povzrocajo, da uditelji
razvijajo neucinkovito poucevanje. Tako kljub novostim
in usposabljanju Se naprej uporabljajo stara gradiva in

10/Didakta

tehnike dela, s katerimi ne morejo dolgo ¢asa vzdrzevati
ustrezne stopnje motivacije in navdusenja pri ucencih.
Gradivo za pouk, ¢as za nacrtovanje dela in priloznost
za eksperimentiranje, ki po mnenju uditeljev predsta-
vljajo pomemben dejavnik ustvarjalnega poucevanja, so
zaradi pomanjkanja ¢asa in delovanja ostalih stresorjev
redko ali v manjsi meri prisotni pri Solskem delu. Stres
slabi uciteljevo intelektualno radovednost in tisto vrsto
navdusenja, ki je nujna pri angaziranju posameznika pri
delu v razredu. Ko se ucitelji prilagajajo stresnim $olskim
zahtevam, se vedno pretirano ukvarjajo s kontrolo in z
rutino lastnega vedenja in vedenja ucencev. Zato v pri-



¢akovanju disciplinskih problemov pri u¢encih izvajajo
takSen pouk, kjer je v ospredju skrb za disciplino v razre-
du in ne razvoj spodbudnega u¢nega okolja. Prisotnost
stresa negativno vpliva tudi na uciteljev odnos z ucenci,
ki se kaze predvsem kot ¢ustveno in socialno oddaljeva-
nje uciteljev od u¢encev v smislu zmanjsane osebne skrbi
in zavzetosti za u¢ence. Ucitelji pod stresom se obnasajo
drugace do ucencev: so manj tolerantni, manj potrpezlji-
vi, manj so skrbni in nasploh manj angazirani v stikih z
njimi. Dvosmerna interakcija med uditelji in ucenci se
zmanj$uje, ucitelji izrazajo tendenco po ve¢jem nadzoru
med poukom, kar se npr. kaze v specifi¢nih vprasanjih,
na katera je dovoljen zgolj kratek in enostaven odgovor.
Pri uciteljih, ki so v stresu, se vidno zmanjsujejo vedrino,
zavzetost in ustvarjalnost pri pouku, pri pouku dajejo
manj informacij in pohval u¢encem, manj sprejemajo
njihove ideje in predloge ter manj z njimi sodelujejo.

Poleg tega pa se ucinki stresa kazejo tudi na visoki fluk-
tuaciji, bolezninah, poskodbah na delu, nizki delovni mo-
rali, nizki motivaciji, nezadovoljstvu z delom ipd.

Najpogostejsi stresorji v uciteljskem poklicu so proble-
maticni starsi, neprimerno vedenje ucencey, razlicne obli-
ke trpincenja, povzrocene s strani vodstva in sodelavcev
ter administrativne naloge.

Poleg teh zunanjih vzrokov stresa poznamo tudi t. i.
notranje vzroke, ki omogocajo oz. spodbujajo pojavljanje
in delovanje stresa ter so lastne posameznim uciteljem.
Najpomembnejsi notranji stresorji so lastne misli.

Vendar je potrebno opozoriti, da ni prevladujocega
vzroka stresa, teh je veliko, med seboj se razlikujejo in
spreminjajo glede na kontekst in cas, v katerem se poja-
vljajo. Razli¢nim uciteljem lahko razli¢ni vidiki njihovega
dela povzrocajo stres oziroma drugace povedano, vsak
ucitelj ima lasten profil vzrokov stresa. Prav tako je lah-
ko en dejavnik za nekega ucitelja stresen, mu predstavlja
breme, drugemu ucitelju pa prav ta dejavnik predstavlja
izziv 0z. mu ne povzroca stresa.

UKREPI ZA OBVLADOVANJE STRESA

Danes poznamo ze kar nekaj strategij ukrepov za
zmanjSevanje negativnih uc¢inkov stresa. Del ukrepov je
usmerjenih k organizaciji (k delu), drugi pa so usmerjeni
k posamezniku. Predstavili bomo nekaj pristopov, ki so
usmerjeni k posamezniku, s katerimi se boste lazje spopri-
jemal s stresom ali vsaj blazili njegove u¢inke. Vendar tudi
ti ukrepi niso aspirini, ki bodo kar odpravili stres. Ukrepe
je potrebno izvajati ves Cas, sistemati¢no, skozi celo leto.
Ce tega niste delali, vseeno poskusite — pri stresu ni nikoli
prepozno. Mogoc¢e vam bo katera od ponujenih dejavnosti
vendarle pomagala, da prezivite do konca pouka. Potem
bo pa ze kako ...

Prehrana
Ce ste se odlo¢ili za zmanjsanje stresa, za¢nite najprej

z ustrezno prehrano, ki naj bo raznolika. Pri tem vam bo

koristila predvsem:

« hrana, bogata z ogljikovimi hidrati: testenine, riz, kruh,
krompir, nizkokalori¢ni piskoti ipd.;

« hranabogata z vlakninami, kamor sodijo sadje, zelenja-
va (najprimernejsa je zelena, rumena in oranzna zele-
njava) ter zita: stres namre¢ povzroca krée in zaprtje,
vlaknine pa ohranjajo gibanje crevesja.

Izogibajte pa se pretirani uporabi kofeina, sladkorja,
soli in mascob (zmanjsajte porabo rdecega mesa).

Ce ste na $oli, kjer ni $olske kuhinje, ne pozabite od
doma vzeti s seboj sadja ali kakSen drug prigrizek, pred-
vsem v tistih dneh, ko bo ob pouku tudi veliko drugih
dejavnosti in boste zaradi njih ostali dlje ¢asa na Soli (pe-
dagoske konference, sestanki predmetnih aktivov, projek-
tnih skupin itd.). Prav tako ne pozabite na pitje vode, Se
posebej, ker se aktivnosti ob zaklju¢ku pouka dogajajo v
vro¢ih dneh, na vecini $ol pa ni klimatskih naprav. Poskr-
bite tudi za dovolj spanja.

Sproscanje

Dobrodosla je tudi redna telovadba, vsaj trikrat na teden
15 do 30 minut; znebili se boste odvecne teze, bolje boste
spali, utrdili boste usahle misice in okrepili srce.

Za uc¢inkovito zmanjSevanje stresa so na voljo tudi raz-
licne tehnike sprosc¢anja. Sprostitev ni enaka pocitku, je
predvsem tehnika, vrsta vaje, ki zahteva osredotoc¢enost
na sebe in uporabo notranjih predstav. Stanje sprosti-
tve je povezano z odpravo stresnih ¢ustev in odvec¢nih
ter nepotrebnih napetosti v telesu. Nacinov sprostitve
je ve¢. Opisali bomo samo nekatere. Enostaven, vendar
pomemben element sproscanja sestavljajo dihalne vaje:
umirite se in sprostite, izdihnite ves zrak iz plju¢, vdihnite
globoko skozi nos, da se vam rahlo vzdigne trebuh, nato
pa ¢imbolj izdihnite ves zrak iz plju¢. Pri tem si lahko
pomagate tako, da z rokami od strani stiskate rebra. Izdih
je pocasen (dvakrat daljsi od vdiha), skozi usta. To je t.
i. trebusno dihanje, kjer se ob vdihu dvigne trebuh in
spusti prepona, da zrak vdre v spodnje dele pljuc, kjer
je izmenjava plinov boljsa. V stresni situaciji upocasnite
svoje dihanje do $est vdihov na minuto. Pet sekund naj
traja vdih in pet sekund izdih. To po¢nite 2 do 5 minut
oziroma dokler se ne umirite.

Primerna je tudi t. i. tehnika progresiven misi¢na re-
laksacije, ki temelji na zaznavanju izmenicnega obc¢utka
napetosti in sprostitve v misicah. Doloc¢eno skupino mi-
$ic najprej napnete, nato sprostite: npr. stisnite pesti obeh
rok in napnite misice rok, nato jih sprostite. To nekaj-
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krat ponovite. Tako naredite za vsako posamezno skupi-
no misic posebej. Zelo popularna so tehnike avtogenega
treninga, joge, meditacije ... Avtogeni trening se lahko
naucite tudi doma, s pomocjo ustrezne literature in po-
slusanjem posnetih vaj. Te tehnike je potrebno vaditi in
utrjevati — potrebna je vsakodnevna, sistemati¢na vaja.
Dostikrat pomagajo tudi enostavne vizualizacije v obliki
enominutnega odmora: zaprite o¢i in globoko vdihnite;
predstavljajte si kaj prijetnega, na primer kako polezavate
na sonc¢ni plazi ali kako opazujete son¢ni zahod (oz. tisti
dogodek, situacijo ali kraj, kjer ste bili sprosceni ali vam
je bilo prijetno). Ali pa pojdite na petminutne pocitnice:
zaprite oci in nekajkrat globoko vdihnite; potem si pred-
stavljajte dejavnost ali kraj, ki vam je vSe¢; pustite, da vas
domisljija odpelje nekam, kjer je za vas pomirjujoce in
osvezilno. To lahko naredite v svojem kabinetu, na avto-
busu na poti domov ipd.

Ko pa nas nekaj nepredvidoma spravi v stres, nam lahko
pomaga avtosugestija v obliki stavkov, kot so: Sem miren;
Ne bom se prepustil jezi (zalosti); Vse bo $e dobro; Nje-
govo (njeno) vedenje me ne moti; Ne more mi do Zivega;
Ne bom se pustil(a) sprovocirati; To bom zmogel ipd. Pri
tem je pomembno, da si sami izoblikujemo stavke, ki nam
dejansko pomagajo ostati mirni. Hkrati to kombiniramo
s pravilnim dihanjem.

Jaz stavki

Zelo u¢inkovit nac¢in zmanj$evanja stresa je tudi aser-
tivno vedenje, ki je uporabno v komunikaciji s tezavni-
mi ljudmi - predpostavljenimi, sodelavci, u¢enci, strasi
ipd. Obnasati se asertivno pomeni, da zaupamo vase,
se spostujemo ter spostujemo druge. To vedenje temelji
predvsem na zavedanju svojih vrlin in pomanjkljivosti,
sprejemanju sebe, zmoznosti sprejemanju svojih napak
in napak drugih, prepoznavanju svojih potreb, interesov,
Custev, obcutkov in omejitev, zavedanju svojih pravic
in upostevanju pravic drugih, zavedanju svojih odgo-
vornosti do drugih, spostljivemu ravnanju z drugimi,
razumevanje njihovih pomanjkljivosti in omejitev, nepo-
puscanju pred manipulacijami in agresivnostjo ter znati
re¢i ne. In na koncu: sprejemati moramo tudi asertivno
vedenje drugih. Kako lahko vzpostavimo asertivno ve-
denje? Pomembna tehnika je tehnika oblikovanja jaz
stavkov, ki jith moramo izrazati umirjeno, a odlo¢no.
Jaz stavki so nacin, kako izraziti nase Zelje, potrebe ali
obcutke z besedami, ki ne obtozujejo, ocenjujejo, pred-
postavljajo ali napadajo sogovornika. Osnovna struktura
jaz stavka je:
» Kadar (ko) - opis vedenja druge osebe brez obtoze-

vanja;
o Se pocutim - vasa Custva, Ce je to primerno;
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o Ker/zaradi - zakaj predstavlja vedenje druge osebe
problem - konkretno;
o In Zele/a bi - kaj Zelite, da se zgodi.

Poglejmo primer. K vam je prisel razburjen stars, jezen,
ker ste njegovemu otroku »dali« negativno oceno. Stars
vam ocita nestrokovnost in nepoznavanje otrokovih spo-
sobnosti. Jaz stavek:

Gospa xxx, ko me tako brez argumentov obtoZujete, se
cutim prizadeto, ker sem vasega otroka ocenila po enakih
kriterijih kot druge. Zelim si, da vam najprej predstavim
kriterije ocenjevanja in si nato skupaj pogledava pisne iz-
delke vasega otroka. Lahko?

Podobno lahko uporabite jaz stavek, ko k vam pride
ravnatelj in Zeli, da ste ¢lan neke komisije:

Gospod ravnatelj, kadar me v mojem prostem casu nena-
povedano dolocite za clana izpitne komisije, se ne pocutim
prevec dobro, ker obicajno takrat nacrtujem govorilne ure.
Zelela bi, da me v prihodnje obvestite vsaj kak dan vnaprej.
Ali mislite, da bi to $lo?

Ali pa kadar je ravnatelj jezen na vas zaradi npr. velikega
Stevila negativnih ocen v razredu:

Gospod ravnatelj, kadar me v prisotnosti drugih zmer-
jate, se pocutimo ponizano, ker so vase kritike neutemelje-
ne. Zelela bi, da se najprej midva sama pogovoriva v vasi
pisarni, da bi vam lahko predstavila svoje argumente. Ali
mislite, da bi to slo?

Ce Zzelimo uporabljati jaz stavke, jih moramo prej va-
diti, sicer lahko izpademo neprepricljivi in nenaravni.
Zato je dobro, da si zamislimo nekaj tipi¢nih situacij, s
katerimi se bomo srecali oz. smo se Ze, in si pripravimo
nekaj scenarijev z jaz stavki. Vedeti moramo, da je vecina
stresnih situacij v $oli napovedljivih, najpogosteje gre za
ene in iste starse, ki se »borijo« za pravice svojih otrok;
prav tako je napovedljivo vedenje sodelavcev in ravnate-
lja ob koncu pouka: dezurstva, nadomescanja, ¢lanstvo
v izpitnih komisijah, zahteve po razli¢nih poro¢ilih, tu
so tudi razburjeni ucenci, ki zelijo zadnji dan popraviti
oceno. Ta napovedljivost omogoca tudi nadzor nad stre-
snimi situacijami, saj se nanje lahko pripravimo in s tem
zmanj$amo njihov negativni ucinek.

Obvladovanje vpliva iracionalnih misli
Omenili smo Ze, da so lahko vir stresa tudi nase lastne
misli. Ves ¢as poteka v nas notranji govor. To so stavki, s



katerimi opisujemo in interpretiramo svet zunaj nas ali
v nas samih. Ce je na$ notranji govor tocen in v skladu
z realnostjo, potem funkcioniramo ustrezno. V primeru,
ko notranji govor ni realen oz. je iracionalen, dozivljamo
stres in Custvene motnje, teZave ... Govorimo o iracio-
nalnih idejah ali mislih. Ozadje taksnih iracionalnih idej
je predpostavka, da se dogodki, situacije, stvari dogajajo
nam: Ucenci so med poukom nemogoci. 6.b me spravlja
ob Zivce. Te pedagoske konference so mi grozne. Vsako leto
je ob tem Casu na Soli norisnica, ne morem vec. Itd., itd ...
Nic¢ se ne zgodi vam. Situacije se dogajajo z nami ali brez
nas; so del objektivnega sveta. Tisto, kar je nase, je nasa
subjektivna interpretacija objektivnih dogodkov. Vi se s
temi dogodki (A) srecate, jih izkusite, v vas se sprozi no-
tranji govor (B) in nato dozivite ¢ustva (C), ki so posledica
va$ega notranjega govora. A ne povzroca C, B povzroca
C. Ce je notranji govor iracionalen in nerealen, sproza
neprijetna Custva. Iracionalni govor se najpogosteje odraza
v katastrofi¢nosti in absolutnosti. Katastroficnost se izraza
z izjavami, ki vkljucujejo misel, da je vse slabo, grozno,
nemogoce ter v pripisovanju katastrofalnih posledic raz-
licnim dogajanjem (bolecina -> rak, kritika mojega dela
-> odpustitev, neprimerno obnasanje ucenca -> fizi¢ni
napad). Custva, ki sledijo takinemu katastrofic(nemu no-
tranjemu govoru, so prav tako katastroficna (bes, brezup,
zalost, prestrasenost, ponizanost) in posameznik se po-
tem tudi sam vede v skladu s svojimi opisi sveta in ¢ustvi.
Absolutnost se izraza skozi izjave, kot so: Vse je zanic;
Ni¢ se ne da; Moralo bi biti ... Ozadje absolutnosti je, da
morajo stvari potekati na nek dolo¢en, nedvomen nacin
ali da jaz delujem na taks$en nedvomen, natan¢no dolocen
nacin. Vsako odstopanje od taksne posebne vrednote ali
standarda je slabo. Oseba, ki ne deluje v skladu s tak$nimi
standardi, je slaba. V resni¢nem Zivljenju pa taksni stan-
dardi niso dobri, ker so iracionalni. Pogosta absolutna
iracionalna trditev je : »Ucenci me morajo spostovatil«
Realnost je namre¢ drugacna: ne morejo VSI u¢enci neko-
ga spostovati. Med seboj se razlikujejo v standardih glede
spo$tovanja, imajo razli¢ne izku$nje z vzpostavljanjem
spostovanja, prihajajo iz razli¢nih druzin, mogoce tudi
takih, kjer starsi ucitelje ne spostujejo ipd. Po drugi strani
pa se spostovanje gradi, pridobiva z dejanji, vedenjem do
posameznikov itd. Nihce ni nekoga spostoval samo zato,
ker si nekdo misli, da tako mora biti. Tak§na notranja misel
pogosta spravlja ucitelja v stres, ker jo zaradi iracionalnosti
ne more uresniciti, posledi¢no lahko zaradi tega prihaja
tudi v konflikt s starsi itd. Podobna je tudi misel: »V tem
oddelku se ne da ni¢ narediti, saj so grozni«. Ali se res ne
da ni¢ narediti in ali so res VSI slabi? V Solstvu obstaja se
kar nekaj taksnih iracionalnih misli in preprican;j: »Kakr-
$en razrednik - tak razred«; »Dober razrednik mora svoj

razred vedno zagovarjati«; »Uspeh na maturi je uéiteljeva
odgovornost«; »Dober ucitelj ima v razredu vedno red in
disciplino«; »Znanje pri mojem predmetu je nujno po-
trebno za uspeh v zivljenju«; »Dober uitelj nikoli ne dela
razlik med dijaki. Do vseh mora biti vedno enak«. Te misli
in prepric¢anja povzrocajo stres in stresna custva, ker so
nerealna, jih ne moremo uresniciti, kar zmanjsuje naso
samopodobo itd. Dobra lastnost teh prepricanj pa je, da
jih lahko spreminjamo. Obstaja ve¢ pristopov. En taksnih
vkljucuje naslednje korake:

1. Zapidite na kratko dejstva o doloceni stresni situaciji
(npr. Uéenec mi je po ocenjevanju v besu zabrusil, da
sem nesposoben in krivicen ucitelj.);

2. Zapisite notranji govor ob tej stresni situaciji - ira-
cionalne misli, prepri¢anja ... (Uenci bi me morali
spostovati. Kaksen nesramnez, treba ga je izkljuciti
iz $ole.);

3. Spomnite se na svoja stresna custva v stresni si-
tuaciji (bes, nemo¢, uzaljenost, ponizanost) in jih
zapiSite;

4. Poskusajte razmisliti o iracionalnih mislih v drugem
koraku: Ali so realne? Ali jih bom lahko uresnicil?
Razmislite o moznih racionalnih dokazih za napac-
nost iracionalne misli (Ne morejo me vsi spostovati,
posebej ¢e sem nekoga slabo ocenil; izkljucitev iz
$ole ni mo¢ dosedi hitro, pa tudi sicer ta uéenec ni
tako nesramen ...). Cigava je odgovornost za takino
vedenje? Pri premisleku o odgovornosti res natan¢no
razmislite, kdo npr. je odgovoren za manjkanje ucen-
cev, za njihove slabe uspehe, za neprimerno vedenje
itd.? Jaz ali mogoce strasi, u¢enci sami. Ze sama raz-
jasnitev odgovornosti dostikrat prinese zmanjsanje
stresa;

5. Razmislite tudi o o¢itanem dejanju (korak 1) in mo-
znih vzrokih za vedenje stresorja: »Mogoce sem bil
res prevec strog glede na ostale uc¢ence; u¢enec ima
pretirano strogega oceta, ki ga kaznuje za slabe ocene
in je iz strahu pred njim bil tako ogorcen ...«;

6. Razmislite o tem, kako ste v konkretni situaciji ravnali
in ali ste bili s tem zadovoljni. Ce ocenite, da je vasa
reakcij bila uspe$na, potem nicesar ne spreminjajte.
Ce z njo niste bili zadovoljni, potem razmislite; kako
bi lahko uc¢inkovito ukrepali. Ukrepi so lahko v obliki
konkretnih akcij in/ali anti-stresnih misli: »Globoko
dihaj, umiri se in prestej do 3, ostani miren; Brez gro-
zenj; Ignoriraj ga; Ne bom se pustil sprovocirati, tako
ga bom najbolj kaznoval; Moja avtoriteta bo vecja, ce
se ne pustim sprovocirati - po uri ga bom povabil na
razgovor itd. V tem koraku si lahko pripravite tudi
jaz stavke.
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Pomembno je, da si pripravite nabor za vas najbolj stre-
snih situacij in jih analizirate ter nacrtujete konkretne ak-
tivnosti za zmanjevanje njihove stresnosti. Ce boste to
usvojili kot vas$ nacin reagiranja na stresne situacije, boste
lahko ucinkoviti pri spoprijemanju s stresom. Na vecino
stresnih situacij se namre¢ lahko pripravite, saj obstaja
velika verjetnost, da se bodo ponovile. Z zmanjSevanjem
moznosti presenecenja lahko veliko storite za preprece-
vanje stresa.

1. Ob tem pa ne pozabimo, da nismo samo mi v stresu,
ampak ga dozivljajo tudi ravnatelj, uc¢enci, sodelavci
in strasi. V stresni situaciji se ljudje pogosto odzivajo
z agresivnostjo, kar tudi nas spravlja v stres. Zato je v
teh primerih dobro narediti naslednje:

2. Globoko vdihnite, poizkusite se sprostiti (tehnike spro-
$¢anja), uporabite pozitivni notranji govor (Situacijo
imam pod nadzorom.), ne govorite preglasno.

3. Pozorno poslusajte sogovornika in pri tem obdrzite
ocesni stik, vendar se ne smehljajte.

4. Pazite na drzo telesa, ki naj odraza umirjenost in sa-
mozavest.

5. Preverite, ali vam je jasno, kaj govori druga oseba in
zakaj; vprasajte, kar vam ni jasno.

6. Stonom glasu pokazite, da se zavedate negativnih ¢u-
stev (Vidim, da ste zaradi tega zelo jezni.).

7. Povejte, kaj mislite in kako se pocutite (Stvari vidim
drugace kot vi ... Dolgo sem se ukvarjal s tem in jezi
me, da...).

8. V primeru, da se agresija nadaljuje, ponovite svoje
stali§¢e odlo¢no, jasno in kratko ter pokazite, da se
slabo pocutite (Jezi me, ker Se vedno govorite s povi-
Sanim tonom).

9. Ce se agresija nadaljuje, nakazite posledice. Govori-
te mirno in brez pretiranih ¢ustev (V primeru, da ne
morete govoriti z menoj brez kricanja, predlagam, da
sestanek preloZiva).

Ko se srecate z agresivnimi strasi in gre za obcutljive
teme (ocene, izkljucitve, krsenje pravilnikov ipd.), je do-
bro stresnost tak$nih situacij zmanjsati z vkljucevanjem
tretjih oseb v razgovor: ravnatelja, $olskega svetovalnega
delavca ali razrednika. Vsekakor pa je pred takim sestan-
kom nujno narediti naért, kako bo pogovor potekal in
kaksna bo vasa vloga v njem. V primeru, da star$ pride
nenapovedano, imate vso pravico preloziti sestanek na
kasnejsi, vam ustrezen termin, in pri tem uporabite jaz
stavek.

Antistresna socialna mreza

V stresnih situacijah si lahko pomagamo tudi s sode-
lavci. Govorimo o t. i. antistresni socialni mrezi. Bolj jo
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imamo razpredeno, u¢inkoviteje se bomo spoprijemali s
stresom. Sre¢anja v zbornici neposredno po koncani uri
omogocajo takojsnjo refleksijo s sodelavci. Ti predvsem
dobro poznajo probleme na $oli (problemati¢ni ucenci in
razredi, pomanjkanje opreme, neustrezni nacini ravnanja
vodstva $ole ipd.) in v veliki meri razumejo stisko kole-
gov, zato lahko nudijo konkretne in Zivljenjske nasvete
za reSitev ali zmanjSanje stresne situacije. Na ta nacin
ucitelji pod stresom spoznavajo, da niso sami s temi te-
zavami, ampak da jih dozivljajo tudi drugi, kar olajsa
spoprijemanje s stresom. Prav tako lahko sodelavci po-
nudijo interpretacije dogodkov in vpogled v morebitna
ozadja, ki so zrtvi stresa praviloma nedostopna. Dostikrat
pa zadosca ze to, da nas nekdo poslusa in nas razume,
¢etudi nam ne nudi nobenega nasveta. S temi nacini se
zmanj$uje unicujo¢ ucinek stresa in omogoca, da se uci-
telji pod stresom laze spoprimejo z njim. Dobrodosli so
tudi prijatelji in znanci, toda pozor: vprasanje je, ali nas
bodo res razumeli. To se kaze tako, da nas sicer poslusajo
in potem recejo: »Saj te razumem, ampak sedaj te cakata
2 meseca pocitnic« ali pa »Kaj se kar naprej pritozujes,
vsake tri mesece imate pocitnice«.

Organizacija casa
K zmanjSevanju negativnih ucinkov stresa sodi tudi

organizacija Casa:

« Naredite seznam vseh nalog, ki jih morate opraviti, raz-
vrstite jih po pomembnosti in naredite urnik, kdaj jih
boste opravili. Najprej se lotite najpomembnejse nalo-
ge in jo dokoncajte, preden zac¢nete drugo. Vedno se
ukvarjajte le z eno nalogo naenkrat. Ce vas kdo sili v
opravljanje ve¢ nalog hkrati, recite NE in pri tem upo-
rabite jaz stavek.

« Kadar ste pod stresom, se poskusite izogniti pomemb-
nim odloc¢itvam.

Za konec

Pomembno je, da se ukrepi za zmanjSevanje stresa iz-
vajajo ves Cas, sistemati¢no, tako na individualni ravni
kot na ravni $ole. Zato je nujno zaceti razmisljati Ze sedaj
o ukrepanju za zmanjsevanje Solskega stresa za naslednje
Solsko leto. Hkrati pa se moramo zavedati, da stres pri
uciteljih ni niti problem niti §ibkost posameznika, ampak
pojav, ki zadeva celotno Solo. Prav tako je potrebno ves ¢as
opozarjati na moznost pojavljanja stresa oziroma stresnih
situacij, tako da to zavedanje postane sestavni del vodenja
in upravljanja Sole.



