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CJELINA VII – UPRAVLJANJE STRESNIM SITUACIJAMA 

 
UVOD 

Učitelji se u svom radu često susreću sa stresnim situacijama koje proizlaze iz različitih okolnosti 

podučavanja. Učitelj početnik uglavnom je izložen sličnim situacijama ili izazovima kao i iskusni 

učitelj; u razredu mora odmah reagirati na razne nepredviđene situacije (reagiranje na 

neprimjereno ponašanje učenika; procjene znanja i sl.); uspostavljati i razvijati odnose s različitim 

sudionicima (učenicima, njihovim roditeljima, suradnicima, upravom); i vidjeti/procijeniti 

učinkovitost svog rada. 

Ovaj modul nastoji potaknuti novog učitelja na prepoznavanje stresora u svom radu te ga osnažiti 

da se konstruktivno nosi sa stresnim situacijama s kojima se svakodnevno susreće. Za uspjeh u 

učiteljskoj profesiji neophodno je pravovremeno i konstruktivno suočavanje sa stresom, a ovaj 

modul predstavlja neke od mogućih ideja i modela za konstruktivno nošenje s istim. 

 

CILJEVI 

 Predstaviti uobičajene stresore s kojima se učitelji susreću u svom radu

 Osvijestiti učitelje u prepoznavanju simptoma stresa

 Naučiti konstruktivne strategije suočavanja sa stresom u različitim fazama njegovog trajanja

 
SADRŽAJI 

 Evolucija i simptomi stresa

 Sustavno prepoznavanje strategija za suočavanje sa stresom (kolo ravnoteže)

 Rasprava o mogućim problemima i njihovom rješenju pomoću piramide logičkih razina (R. 

Dilts)

 Samorefleksija o stilu objašnjavanja (M. Seligman)

 
TRAJANJE, AKTIVNOSTI I DINAMIKE 

Predviđeno vrijeme: 80m 

Vrijeme trajanja aktivnosti i dinamika: 
 

Aktivnost Dinamika Trajanje 
Ukupno 
trajanje 

1. Što znam/što mogu i što trebam 1. Stresne situacije I 20m 20m 

2. Kolo ravnoteže 1. Kolo ravnoteže 30m 30m 

3. Piramida logičkih razina (Dilts) 1. Piramida logičkih razina (Dilts) 30m 30m 

 80m 
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Aktivnost 1: Što znam/što mogu i što trebam | 20 minuta  

Kada se suočite sa stresom, važno je biti svjestan što vam je potrebno da biste bili uspješni u 

određenoj situaciji. To zahtijeva svijest o vlastitoj snazi i kompetencijama, kao i o područjima 

slabosti, gdje bi netko mogao trebati pomoć drugih. Snažna, kvalitetna pitanja za podučavanje koja 

potiču istraživanje problemske situacije mogu biti od velike pomoći u podizanju svijesti o tome. 

Dinamika 1 – Stresne situacije II | 20 minuta 

Opišite dvije različite (trenutne) stresne situacije koje doživljavate, jasno identificirajući stresor i 

kako biste trebali reagirati. Obratite pozornost na tjelesne i psihičke (emocije, misli) reakcije, te 

kako se to izražava u vašem ponašanju. Također, procijenite koliko dugo traju opisane stresne 

situacije. 

 
Aktivnost 2: Kolo ravnoteže | 30 minuta  

Detaljnijom analizom stresne situacije možemo identificirati nekoliko važnih okruženja i područja, 

koja su često različitog značaja za razrješenje situacije. Prepoznavanje ovih važnih područja i njihova 

procjena prema određenim kriterijima može nam pomoći da odredimo početak i put rješavanja 

situacije. Pomoću kola ravnoteže možemo korak po korak planirati kako postići svoje ciljeve i izbjeći 

nepotreban stres. 

 
 

Dinamika 1 – Kolo ravnoteže | 30 minuta 

Odredite jedno od stresno važnih područja rada iskusnog učitelja i podijelite ga na manja područja 

(6 ili 8 područja). Napišite ova područja na kolo ravnoteže i, ovisno o vašem uspjehu, ocijenite ih od 

0 (potpuno neuspješno) do 10 (ovladao sam ovim područjem koliko mogu, ili koliko sam sposoban 

itd.). Na temelju ocjena i kriterija koje ste razvili (važnost područja; područje na kojem možete imati 

najveći utjecaj uz najmanje promjena...), odaberite područje koje možete raščlaniti na isti način. Na 

taj način identificirajte jedno područje u kojem možete započeti s promjenama koje vode k 

rješenju/prevladavanju stresa (vidi Prilog 19). 

 

Aktivnost 3: Piramida logičkih razina (Dilts)| 30 minuta  

Pojedinačne slične stresne situacije često proizlaze iz sličnih uzroka i ako/kada se sustavno otklanja 

uzrok, otklanjaju se/prevladavaju i svi ti stresovi. Stoga Dilts (1994.) predlaže uklanjanje uzroka na 

sustavnoj razini jednu razinu iznad razine uzroka stresa. 

Dinamika 1 – Piramida logičkih razina (Dilts)| | 30 minuta 

Odaberite realističnu stresnu situaciju (možda neku iz prethodne aktivnosti) i pomoću piramide 

logičkih razina saznajte s koje razine dolazi. Počnite od najniže razine (okruženje) i krenite prema 

gore. Kako biste što trajnije riješili situaciju, potražite rješenje jednu razinu više (od razine uzroka). 

Istražite nekoliko mogućnosti što i kako bi se moglo promijeniti na višoj razini, tako da promjena 

ima konstruktivan učinak na niže razine (vidi Prilog 20). 
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PRILOZI 
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Prilog 19 - Kolo ravnoteže  

Odredite jedno od važnih stresnih područja učiteljskog rada (odnosi, podučavanje, ocjenjivanje itd.) i podijelite ga na manja područja (6 ili 8 područja). 

Napišite ova područja na kolo ravnoteže i, ovisno o vašem uspjehu, ocijenite ih od 0 (potpuno neuspješno) do 10 (ovladao sam ovim područjem koliko mogu, 

ili koliko sam sposoban itd.). Na temelju ocjena i kriterija koje ste razvili (važnost područja; područje na koje možete imati najveći utjecaj uz najmanje 

promjena...), odaberite područje koje možete raščlaniti na isti način. Na taj način identificirajte jedno područje u kojem možete započeti s promjenama 

koje vode k rješenju/prevladavanju stresa. 

 
 
 

KOLO RAVNOTEŽE 
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Prilog 20 - Piramida logičkih razina (Dilts)  

Odaberite izrazito stresnu situaciju (možda neku iz prethodne aktivnosti) i pomoću piramidelogičkih razina otkrijte s koje razine dolazi. Počnite od najniže 

razine (okruženje) i krenite prema gore. Kako biste što trajnije riješili situaciju, potražite rješenje jednu razinu više (od razine uzroka). Istražite nekoliko 

mogućnosti što bi se i kako moglo promijeniti na višoj razini, tako da promjena ima konstruktivan utjecaj na niže razine. 
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