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6.0sobni | profesionalni Zivot

A. Koja je glavna ideja/cilj/namjera ovog modula?

Ovaj modul ima za cilj analizirati utjecaj balansiranja izmedu posla i osobnog Zivota na kvalitetu
obavljanja posla medu uciteljima i pruziti uciteljima pripravnicima alate za razmisljanje o vaznosti
balansiranja izmedu posla i osobnog zivota od pocetka njihove Kkarijere, imaju¢i na umu
zadovoljstvo poslom i kvalitetu njihovog osobnog Zivota. Navodi na razmisljanje o Stetnim
utjecajima koje neuravnotezeni Zivot i posao imaju na uciteljev posao i obiteljski Zivot (stres, fizicki
problemi, problemi u odnosima, neeti¢na praksa, problemi u obitelji, smanjeni u¢inak). Konacno,
modul pomaZe pripravnicima i njihovim mentorima u odredivanju koji su im zadaci prioritetni i
postavljanju tocno odredenih i ostvarivih ciljeva te im pomaze nauciti kako bolje upravljati svojim
vremenom i biti u¢inkovitiji na poslu kako bi postigli bolje rezultate.

B. Ocekivani ishodi ucenja:

Ucitelj pripravnik:

¢ Razumije prednosti balansiranja izmedu posla i osobni zivota

¢ Prepoznaje znakove neuravnotezenog zivota i aktivira potreban mehanizam
za preokret situacije

e Koristi alate za uspostavljanje uravnotezenog nacina zivota

¢ Razumije da mora razdvoijiti kontekste posla i vlastitog doma (ostaviti poslovni stres
na poslu, a kucéni stres kod kuce)

e Povladi granicu izmedu posla i svog privatnog zivota

e UCi ucinkovito upravljati vremenom

¢ Pronalazi najucinkovitije metode rada za sebe

C. Aktivnosti, prezentacije i drugi materijali uklju¢eni u modul:

ELEMENT Ciljana Vrstaizvora Vrijeme za Podrucje
publika izvore

6.1 Metodologija Mentor i/ili Prezentacija 1 sat Emocionalno
modula pripravnik
6.2 Upitnik o dobrobiti Pripravniki Upitnik/alat za 1 sat Emocionalno
ucitelja mentor samorefleksiju
6.3 Vodi¢ za refleksiju Mentor Vodi¢ 2 sata Emocionalno
(za mentora)
6.4 Predavanje o Pripravnik [straZivanje 2 sata Emocionalno

balansiranju izmedu

osobnog zivotai posla

6.5 Prakticni savjeti Pripravnik Alat za 1 sat Emocionalno
samorefleksiju/popis

1.1 Metodologija modula sadrzi kratak opis koji se odnosi na metodologiju primijenjenu na
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ADKAR metodologiju, koja se temelji na 5 uzastopnih ciljeva/namjera.

1.2 Upitnik o dobrobiti ucitelja anketa je koja pripravnika navodi da razmislja o balansiranju
osobnog i profesionalnog Zivota, s hamjerom da koncipira strategije za povecanje svoje

produktivnosti i zadovoljstva u oba polja. Pripravnik bi prema rezultatu tog upitnika, koji je
ustvari jedan alat za samorefleksiju, trebao imati podrsku stru¢njaka koji bi mu pokazali kako
najbolje upravljati svojim osobnim i profesionalnim zivotom. Rezultati upitnika mogu biti i
polaziSte za prelazak na sljede¢u aktivnost, refleksiju s mentorom, uz koriStenje Vodica za
refleksiju i definiranje Vaseg STANJA PROM]JENE.

1.3 Vodi¢ za refleksiju (za mentora) vodi¢ je koji mentoru omogucuje holistiki pristup temi:
‘ravnoteza izmedu poslovnog i privatnog Zivota”. Stoga mentor i pripravnik razmisljaju o
emocionalnim granicama koje bi trebale biti postavljene izmedu dviju dimenzija, praveéi tako
ravnotezu izmedu njih, uz pitanja koja se bave sljedeéim temama:

e Prednosti “Zdrave ravnoteze”

e Postavljanje ciljeva

e Upravljanje vremenom

e Kako sam na poslu

e Kako sam kod kucée

e Kontrola stresa
Ovaj dokument temeljen na promisljanju ima za cilj pomoc¢i uciteljima pripravnicima da im
njihovi ciljevi budu jasniji te da im odrede prioritet, ali da prije svega postave novi program za
svoj rad, koji uklju¢uje nove nacine komunikacije sa suradnicima i obitelji clanova.

1.4 Predavanja o ravnotezi izmedu poslovnog i privatnog zivota kompilacija je istrazivanja
s moguéim scenarijima koje mentor moze razviti tijgkom predavanja. Oni se mogu koristiti u
razli¢itim fazama i mogu biti osnova za razgovor s timom za podrsku tijekom radionice
(kolege, ravnatelj Skole...).

1.5 Prakti¢ni savjeti konkretni su primjeri, popis savjeta kojima ucitelj pripravnik ima pristup
kada pocne raditi, a koje iskusni ucitelj smatra korisnim za provedbu. Ove primjere takoder
mogu koristiti mentori da pomognu pripravnicima u balansiranju profesionalnog i osobnog
Zivota.

D. Prijedlozi za provedbu modula

Postoji prakti¢na potreba za prijedlozima za balansiranje izmedu poslovnog i privatnog Zivota
za cjelokupnu zajednicu ucitelja kako bi im se omogucilo da uravnoteze svoje poslovne i osobne
potrebe. U Zelji za prepoznavanjem razli¢itih osobnih motiva za (ne)uravnoteZzen osobni i
profesionalni Zivot, ovaj modul predstavlja nekoliko alata koji ucitelju pripravniku omoguéuju
trenutke samorefleksije, ali i druge alate i strategije koje tim za podrsku (iskusni ucitelj - mentor)

, grupa kolega, ravnatelj Skole...) mogu koristiti kako bi naucili $to bolje uskladiti poslovni i osobni
zivot i uciniti ih zadovoljavaju¢ima.

U slucaju da pripravnik Zeli imati ovaj modul tijekom svoje godine ulaska u posao, mentor bi ga
trebao upoznati s njim kroz ADKAR metodologiju. Glavni je cilj da pripravnik ima uravnotezZeniji
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rad i zivot, da postigne bolje rezultate odrzavajuci zdrav stil Zivota.

Koriste¢i ADKAR metodologiju, ucitelj pripravnik razvija potrebnu svijest (Awareness) i Zelju
(Desire) za izlaskom iz trenutnog stanja, neuravnotezenog Zivota i posla, gdje su promjene

potrebne, ali jo§ nisu pocele. Znanje (Knowledge) i sposobnost (Ability) javljaju se tijekom
tranzicije, a jacanje (Reinforcement) novih navika usmjereno je na buducnost i ostat ¢e na kraju.

Ovdje predlozena ADKAR metodologija usmjerena je na rezultate. Namijenjen je olakSavanju
Zeljene promjene (tranzicije) postavljanjem jasnih prekretnica koje treba posti¢i tijekom procesa,
omogucavajudi planiranu tranziciju, kako bi se poboljSala toliko Zeljena ravnoteza (buduénost).

Trenutno stanje — Tranzicija — Buduc¢nost

SVIJEST ZNANJE

SPOSOBNOST

Slika 5: ADKAR metodologija

6.1 METODOLOGIJA MODULA

ADKAR metodologija temelji se na 5 uzastopnih ciljeva (vidi sliku u nastavku). Omogucuje
prepoznavanje podrucja otpora. Implicira se da netko nije sposoban za promjenu ako ne
razumije zasto je to potrebno (svjesnost - Awareness), ili ne razumije kako napraviti promjenu
(znanje - Knowledge), te promjenu nece biti moguce ostvariti, traze¢i STANJE PROMJENE.

Ovu metodologiju treba primjenjivati korak po korak (vidi dolje), koriStenjem materijala razvijenih

za ovaj modul, takoder opisanih ovdje. Ovaj dokument sluZi kao potpuni plan implementacije cijelog
procesa.

PRIJE

SVIJEST ZELJA ZNANJE DJELOVANJE JACANJE

DJELOVANJE ODRZAVANJE
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promjene te tranzicijske promjene
propisno 100% primijenjene.
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Savjeti (6.5) Primijeniti Primijetiti koliko je Va$
opet prvi Zivot uravnotezen i
upitnik i proslaviti.
usporediti
rezultate.

Figure 6: Proces implementacije

1. Stvorite svijest o potrebi promjene.

Temeljna je stvar stvoriti svijest o potrebi za promjenom, $to nadilazi njezino jednostavno
najavljivanje. Da bi ucitelj pripravnik bio istinski svjestan potrebe za promjenom, ne samo da
mora razumjeti razloge koji stoje iza toga, ve¢ se mora i sloziti s tim. Stoga se ocekuje da si
nakon rjeSavanja upitnika i razgovora s mentorom o ravnoteZi izmedu osobnog i
profesionalnog Zivota, ucitelj pripravnik posvijesti potrebu promjene. Dakle, ovdje ucitelji

pripravnici prepoznaju podrucja u kojima se mogu poboljsati te ih obznanjuju, a nakon Sto se
podrucja poredaju po prioritetu, usklade se s vaznosti promjene. U ovoj se fazi pripravnik
moze Koristiti upitnikom.

Upitnik o dobrobiti u€itelja (6.2): rezultati upitnika mogu biti tocka prelaska na sljede¢u
aktivnost: Refleksija s mentorom, koriStenjem Vodica za refleksiju i definiranje vaSeg STANJA

PROM]JENE.

Vodi€ za refleksiju (6.3): ovaj dokument temeljen na refleksiji ima za cilj pomoc¢i uciteljima
pripravnicima u stvaranju svijesti o svojim ciljevima i odredivanju prioriteta, ali prije svega
stvoriti novi program za svoj rad, koji ukljucuje nove nac¢ine komuniciranja s kolegama i

¢lanovima obitelji.

2. Hranite Zelju za promjenom.

Da bi ucitelj pripravnik usvojio promjenu, mora je Zeljeti. Dakle, kako bi potaknuli Zelju, ucitelji
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pocetnici moraju biti konkretni o prednostima promjene.

VaZno je predstaviti promjenu kao nesto Sto ¢e koristiti uciteljima pripravnicima u njihovom
svakodnevnom Zivotu. U ovoj fazi morate koristiti istraZivanja o ravnotezi izmedu poslovnog i
privatnog zivota. Budite svjesni da kada hranite Zelju, otpor promjenama predstavlja veliku
prepreku. Dakle, oCekujte malo otpora i pokuSajte razumjeti glavni razlog za to.

Kako to uginiti:

Vodi¢ za refleksiju (6.3): nakon stvaranja odredene svijesti, treba prije¢i na poticanje Zelje za
promjenom, $to je i jedan od ciljeva refleksije mentora i pripravnika.

Mentorske sesije o ravnotezi izmedu poslovnog i privatnog zivota (6.4): kompilacija
istraZivanja omogucit ¢ée nam da pronademo ono $to pripravnik Zeli promijeniti, da vidimo
prednosti te promjene te da ih podijelimo s mentorom i njegovim kolegama.

3. Pruzite znanje o tome kako se promijeniti

Usvajanje znanja u ADKAR metodologiji prvenstveno se odnosi na obuku i obrazovanje. Da bi
zapoceo prijelaz, ucitelj pripravnik mora razumjeti kako ¢e to utjecati na njegov Zivot. Dakle,
potrebno je pruZiti znanje i koristiti prakticne savjete za bolje uravnotezenje poslovnog i
privatnog Zivota. Vazno je odvojiti vrijeme za procjenu koje ¢e dodatne vjeStine, alate i
duznosti ta promjena zahtijevati.

Kako to uginiti:

Prakti¢ni savjeti za poboljSanje ravnoteZe izmedu poslovnog i privatnog Zivota: konkretni
primjeri/popis savjeta kojima ucitelj pocCetnik ima pristup kad pocne raditi, a iskusni ucitelj
smatra korisnim za provedbu.

4. Osigurajte da ucitelj poCetnik moze napraviti promjenu

Bez obzira na to koliko dobro ucitelji pripravnici znaju kako nesto uciniti, pouzdanje mentora u
njega i njegove sposobnosti odreduje hoce li on uopce nesto uciniti ili ne. Dajuci pripravnicima
priliku da isprobaju promjenu prije nego Sto je potpuno uvedu, omogucujete im da izgrade

samopouzdanje. Osim toga, moZete pratiti promjenu i pruziti detaljne povratne informacije
ponovnom primjenom upitnika i usporedbom rezultata.

5. Ucvrstite promjenu

Nakon $to steknete nove navike, u¢vrséujte promjenu dugo nakon njezine implementacije i
veselite se uspjehu tijekom i nakon implementacije promjena kako biste mogli izgraditi i odrZzati
entuzijazam. Na kraju, ukljucite vrijeme za pojacanje u svoj plan upravljanja promjenama.

Ovdje strukturirana metodologija temelji se na strategiji koja ukljucuje koristenje 5 aktivnosti,
kronoloski navedenih u nastavku i namijenjenih podupiranju ucitelja u osmisljavanju njegovog
plana za promjenu. Na kraju bi ucitelj trebao objaviti svoj plan promjene, koristec¢i gore opisanu
metodologiju.
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Buduci da se ovaj modul proteZe kroz cijeli program ulaska u posao, bilo bi vazno odrzavati
mjesecne kontrolne sastanke izmedu mentora i pripravnika kako bi se presle neke prepreke ili
izazovi s kojima bi se pripravnik mogao suociti, npr. upravljanje vremenom, nedostatak
emocionalnog okvira, stres, smanjeni ucinak, neeti¢na praksa, itd. Tijekom ovih sastanaka,
mentor se moZe ponovno posluZiti alatima i raditi s pripravnikom na istraZivanjima, upitniku o

zaboraviti proslaviti uspjeh i nova postignuca.

Reference za sve module moZete pronaci na kraju priruc¢nika Programa ulaska ucitelja u rad.
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Procijenjeno vrijeme: 1 sat

PredlaZze se da se ovaj dokument Kkoristi tijekom faze “Svijest” (Awareness) ADKAR
metodologije. Odvojite vrijeme da odgovorite na pitanja i podijelite rezultate s mentorom. Ponovite
upitnik u fazi "Djelovanje” (Action) i usporedite rezultate.

Osobni podaci

Dob

Spol

Godine iskustva
Podrucje/odjel

Balansiranje profesionalnog i osobnog zivota

Nikada Rijetko Ponekad Cesto Uvijek

Radite li inace viSe od 5 dana
tjedno?

Radite li inace viSe od 8 sati dnevno?
Koliko Cesto mislite na posao ili se
brinete oko njega (kada niste na
poslu)?

Osjecate li da mozete balansirati svoj
osobni i profesionalni Zivot?
Osjecate li nekada da ne mozete
dovoljno vremena provoditi sa
svojom obitelji?

Propustate li ikada kvalitetno
provoditi vrijeme s obitelji i
prijateljima zbog pritiska na poslu?
Osjecate li se ikada umorno ili
deprimirano zbog posla?

Nalazite li vremena za tjelovjezbu?
Nalazite li vremena tijekom radnog
tjedan za pripremu za nastavu?
Poduzima li Vasa Skola ikakve
korake da pomogne vlastitim
uciteljima oko uskladivanja posla i
osobnog zivota?

Radite li dokasna, prekovremeno ili
cak blagdanima?

Upravljate li dobro svojim
vremenom?

Jeste li produktivni na poslu?
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Poredajte prema vaznosti u svom balansiranju osobnog i profesionalnog zivota

Cimbenici Poredak
Fleksibilnije radno vrijeme

Rad od kuce kada nemam nastavu

Slobodno vrijeme tijekom Skolskih praznika

Slobodno vrijeme za hitne slucajeve i vaZne dogadaje

Potpora od ¢lanova obitelji

Podrska od kolega/ravnatelja skole

Manje radnog optereéenja u Skoli

Sigurnost radnog mjesta

Predvidljiv radni raspored

Oznadite ¢imbenike koji Vas motiviraju za rad

Cimbenici

Osobno zadovoljstvo

Opseg posla

Financijska neovisnost

Pla¢a

Podrska moje obitelji

Rad s mladim ljudima

Ucenje od kolega (dijeljenje alata, aktivnosti, metodologija...)
Prevladavanje prepreka

Unaprjedenje vlastitih “mekih” vjeStina (kriticko misljenje, prilagodljivost, samosvijest, kreativnost,
komunikacija i timski rad...)

Moguénost dopusta/odsustva

Zdravstvene pogodnosti

Radni sati

Organizacijske moguénosti

Sigurnost radnog mjesta
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Procijenjeno vrijeme: 2 sata.

Ovaj se dokument koristi tijekom faze SVIJEST (Awareness) ADKAR metodologije. Odvojite vrijeme
za istraZivanje tema vezanih uz: Prednosti zdrave ravnoteZe; Postavljanje ciljeva; Upravljanje
vremenom; Kakav sam na poslu; Kakav sam kuéi; Kontrola stresa; i za pomo¢ uciteljima
pripravnicima u stvaranju svijesti o vlastitim ciljevima, te da mognu odrediti im prioritete. Ne

zaboravite zapisati neka promisljanja.

SADRZAJITEME

Prednosti zdrave ravnoteze

+ Sto i zasto je vazno

» Povecana produktivnost

+» PoboljSano mentalno i tjelesno
zdravlje

» Povecani moral

Postavljanje ciljevai planova
« Tri P: Planiranje, odredivanje
Prioriteta i Postupanje protiv
strasti, strpljenja i ustrajnosti

Upravljanje vremenom

+ Tablica Hitno naspram VaZnog
+ Naucite rec¢i “ne”

+ Ostanite fleksibilni

Kakav sam na poslu

» Ostavite ku¢ni stres kod kuce

+ Podijelite velike zadatke

+» Delegat

» Postavite tocne ciljeve

Kakav sam kugéi

+ Ostavite poslovni stres na poslu
+ Iskljucite svoj telefon

» Odvojite malo vremena za sebe
» Postavite svoje granice
Kontrola stresa

+» Tjelovjezba

+» Dobro jesti

+» Dovoljno spavanja

» Samoprocjena

PITANJA

Sto za Vas znaéi odrzavati ravnotezu izmedu posla i
privatnog zivota?

Smatrate li da je odnos vasSeg profesionalnog i
privatnog Zivota u ravnotezi?

Koji znakovi pokazuju da Vam je Zivot u ravnotezi ili
izvan ravnoteze? (Ovo bi moglo biti povezano s
Cinjenicom da Zivite u istom mjestu kao i vasa obitelj i
imate vremena za opuStanje i jutarnju kavu,
naprimjer...).

Na kraju dana i nakon promisljanja o onome tome Sto
jeste ili niste dovrsili, koje zadatke obi¢no odgadate?
Koje Vam aktivnosti u svakodnevnom Zivotu pruZzaju
najvise zadovoljstva?

Koje Vam aktivnosti u svakodnevnom Zzivotu pruzaju
najmanje zadovoljstva?

Smatrate li da je Va$ posao zahvalan i smislen?

Koja je vasa strast prema poslu? Sto Vas potic¢e da
idete dalje?

Koji su Vasi osobni i profesionalni ciljevi za
buduénost?

Mozete li im dati prioritet u cjelini?

Sto moZete uciniti da ih ostvarite?

Koliko sati radite tjedno?

Koliko sati tjedno provodite na poslu?

Koliko vremena provodite na drustvenim mreZama?
Trebate li provjeravati svoj telefon i e-poStu nakon Sto
odete s posla?

Sto Vam najvie smeta na radnom mjestu?

Koliko imate vremena za svoje hobije?

Sto radite za opustanje nakon dugog dana na poslu?
Koliko vremena provodite sa svojom obitelji i
prijateljima? Radeci $to?

Radujete li se obi¢no sljedec¢em danu ili ste pod
stresom zbog toga?

Delegirate li svoje zadatke svojim kolegama? Ili ih
pitate za suradnju?

Koliko dugo ostajete s prijateljima ne obaziruci se
na vrijeme?

Imate li inace energije raditi nesto zabavno
prije/poslije posla?

Radite li od kuce slobodnim danima?

Koliko se Cesto bavite tjelovjezZbom?

Koristite li cijelu pauzu za ruc¢ak?

Iskoristite li uvijek sve svoje dane godi$njeg
odmora?

Sto Vam je vedi prioritet, posao ili osobni Zivot?
Sto mislite o prekovremenom radu?

Putujete li dugo na posao svaki dan?

Koliko ste sati spavali prosli tjedan?

RazmiSljanja, glavne tocke
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Neke Skole nude personaliziranu podrsku u razvoju kako bi pomogli ¢lanovima da razumiju i preuzmu vlast nad svojim
snagama, te kako bi ih osnaZili da ostvare svoj puni potencijal. Ova Vam $kola nudi program ulaska u posao koji ¢e Vam
pomoci u tome.

LOOP - OsnaZivanje nastavnika za kontinuirani osobni, profesionalni i drustveni razvoj
kroz inovativne programe uvodenja
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Procijenjeno vrijeme: 1 sat.

Ova kompilacija istrazivanja (njih ukupno 6) s mogué¢im scenarijima pripremljena je za iskusne
ucitelje kojima ¢e se njima baviti tijekom faze “Zelja” (Desire) ADKAR metodologije. Mentor moZze
odabrati jedan ili viSe slucajeva kao osnovu za razgovor s timom za podrsku tijekom radionice
(kolege, ravnatelj Skole...). Slu¢ajevi se mogu prilagoditi ili preuzeti iz konkretnog okruZenja. Krajnji
je cilj da ucitelj pripravnik vidi da je promjena potrebna i da je Zeli.

Popis istrazivanja:
e 1. slu€aj: Ta varljiva ravnoteza izmedu posla i privatnog zivota: kako je jedan ucitelj
pronasao rjesenje
e 2. sluc€aj: PokuSsavam uciniti sve
e 3. slu€aj: Novi pristup
e 4. slucaj: "Dobro podmazani strojevi ne satiru se." — Phonte
e 5. slu€aj: Moje videnje ravnoteze izmedu posla i privatnog zivota kao ucitelja
e 6. slucaj: Trudio sam se. O, kako sam se trudio

Slucajevi:

1. sluéaj: Ta varljiva ravnoteza izmedu posla i privatnog zZivota: kako je jedan ucitelj
pronasao rjeSenje

Quan Neloms je savjetnik i bio je ucitelj drustvenih znanosti u javnim $kolama u Detroitu. Bio
je jedan od prvih dobitnika stipendije za edukatore “Detroit Teach 313”. Neloms je osnovao
“Drustvo liricara”, izvanskolski program koji spaja pisanje i kreativnu umjetnost. Studenti u tom
programu osvojili su Grammyja za rap video koji su napravili na iPhoneu. Neloms takoder vodi
“In Demand”, inicijativu za zaposljavanje crnih edukatora.

Godinama sam dokasna radio u $koli i uskrac¢ivao zajednicko vrijeme svojoj obitelji.
Naposljetkuy, jednog dana u 4:30 ujutro, moj mi je sin razjasnio neravnotezu na jako bolan
nacin.

Ustajao sam prije zore kako bih vjezbao kao i vec¢inu dana. To jutro prije nekoliko godina
probudio se i moj najstariji sin koji je tada imao 8 godina i ¢avrljali smo dok sam se ja
spremao. Kad sam izaSao kroz vrata, moj se sin okrenuo da se vrati u krevet. Stao je i rekao:
“Volim te, tata. Vidimo se sutra.”

“Vidimo se sutra?” mislio sam u sebi. Bio sam zaprepasten. Znao sam da moj sin nije htio biti
bezobrazan. Rekao je ne$to o svom iskustvu, i to je bila istina. Cesto nisam stizao kuéi prije
nego Sto bi moja djeca iSla spavati, tako da ih ne bih vidio do sljede¢eg dana. Znao sam da se
nesSto mora promijeniti.
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2. sluéaj: PokuSsavam uciniti sve

Ironi¢no, snaZzna kombinacija pozitivnih stvari u mom vlastitom djetinjstvu dovela me do
pretjeranog rada u odrasloj dobi. Odrastaju¢i u Detroitu, imao sam srecu Sto sam imao podrsku
brizne obitelji, mnoStva briznih i angaziranih nastavnika te angaZirane zajednice. Ovo trojstvo
osiguralo mi je da budem izloZen iskustvima i prilikama koje mijenjaju Zivot te da moje obrazovanje,
u Skoli i izvan nje, bude puno ponosa i svijesti o kulturi.

Znao sam koliko sam blagoslovljen. A kad sam postao ucitelj, Zelio sam uciniti sve $to je u mojoj
moci da svojim ucenicima pruzim ista iskustva i podrsku.

Dakle, primio sam se posla. Uz predavanje drusStvenih predmeta, a kasnije i kao Skolski
savjetnik, stvorio sam Drustvo liriara, gdje ucenici mogu pronac¢i svoj glas kroz kreativne
medije. Bio sam oduSevljen gledajuéi svoje studente koji osvajaju nagrade i putuju u inozemstvo
kako bi podijelili kreativni sadrzaj koji su proizveli. Radio sam i na drugim projektima, poput
pomaganja u osmisljavanju programa prijelaza iz osnovne u srednju $kolu (9""-grade academies),
pruzanja dopunske nastave i planiranja $kolskih kampiranja.

Negdje duboko u sebi znao sam da sam se previse razrijedio. Ali nastavio sam jer sam se osje¢ao
osobno odgovornim za uspjeh svoje Skole i naSih ucenika. S tim osje¢ajem odgovornosti,
pomijesanim sa Zeljom da vratim ono $to sam i sam dobio kao mlada osoba, moje vrijeme i
energija postali su neuravnoteZenii potpuno predani $kolskim naporima.

Cesto ne bih odlazio s posla do kasno naveéer. Uhvatio sam se da radim vi$e za svoje studente nego
za svoju djecu. Htio sam dobro, ali moj je altruizam postao cudoviste koje je prozdiralo sve moje
vrijeme.

3._sluéaj: Novi pristup

Dok sam razmisljao o tome kako ponovno uspostaviti zdravu ravnotezu, razmisljao sam o svojim
mladenackim iskustvima u Detroitu. Kako su brizni odrasli u mom Zivotu tako davno mogli odgajati
djecu i provoditi vrijeme s obitelji i naizgled mo¢i ostaviti prostora za zZivljenje Zivota? I zasto ja to
nisam mogao uciniti?

Shvatio sam da vaZan posao obavljam sam. Nisam trazio niti Zelio pomo¢, tako da mi je posao
potpuno gutao vrijeme. Shvatio sam da, dok sam pokuSavao ponoviti svoja mladenacka iskustva,
nisam uspio replicirati trostruku potporu - obitelj, odgajatelje i zajednicu - koji su radili zajedno
kako bi pomogli svima nama mladima. Umjesto da radim zajedno sa svojom zajednicom, sebi¢no
i o¢inski radio sam sam.

Znao sam da moram nastaviti posao do kojeg mi je bilo jako stalo, ali sam se takoder obvezao traziti
pomoc.
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Prvo sam zamolio roditelje i ucitelje koji su jednako kao i ja bili zabrinuti za dobrobit nasSe $kole da
pomognu u planiranju nadolazece Skolske godine. NaSe smo velike ideje podijelili na faze i zadatke
koje su mogli izvrsiti volonteri. Zatim je na$ plan odobrila uprava Skole.

Napokon smo dobili podrsku od drugih roditelja. Mala skupina ucitelja i ja proveli smo ljeto
posjecujuci ih kod kuce i govoreci im o nasim inovativnim planovima za sljede¢u godinu. TraZili smo
njihovu podrsku kroz volontiranje i njihov angazman kao roditelja. Takoder smo izgradili podrsku
i pridobili volontere iz zajednice dolazeéi do njih putem objava na druStvenim mreZama i posjeta
crkvama, te aktiviranjem osobnih mreza roditelja i nastavnika naSe Skole. Ideja je bila da bi se
ulaganje u zaposljavanje na pocetku isplatilo tijekom skolske godine.

[ znate $to? Bio sam dirnut izljevom pomo¢i i podrske koju smo dobili. Nasi ucitelji, obitelji i clanovi
zajednice svakodnevno su ulazili i izlazili iz $kole kako bi pomogli u¢enicima pruZiti Sirok raspon
iskustava i prilika. Trostruka potpora imala je stopostotan ucinak. Mogao sam provesti viSe
vremena ukljuen u obrazovanje vlastite djece i u njihove izvannastavne aktivnosti, $to je olaksalo
teret mojoj Zeni. A bududi da je sada u Skoli vladala obiteljska atmosfera, mogao sam ukljuciti svoju
obitelj u svoj posao; postao je to pothvat u koji smo zajedno ulagali.

4. sluéaj: "Dobro podmazani strojevi ne satiru se." — Phonte

Provodenje maratonskih sati u Skoli, bez dovoljno vremena za nase najmilije ili brigu o sebi, dovodi
do satiranja. Natpisi na mnogim majicama veli¢aju satiranje (grinding). Ali satiranje ukazuje na kvar
u sustavu.

Naucio sam da traZenjem i prihvacanjem pomoc¢i trostruke potpore mogu imati viSe vremena za
zivot izvan Skole. Od tada sam takoder preuzeo pristup timskog rada s drugim nastojanjima u
pruzanju podrske mladima u mom gradu. Pozivam sve edukatore da svoje zajednice vide kao
pomo¢. Moramo se osloniti na cijelo selo da podrzimo ucenike. Zadatak da nadahnjujemo i
promicemo njihov uspjeh previse je zastrasuju¢ da bi se ucitelji mogli s njime nositi sami.

5. slucaj: Moje videnje ravnoteze izmedu posla i privatnog Zivota kao ucitelja

Pocela sam predavati odmah nakon fakulteta i imala sam samo 22 godine. Kad razmisljam o
tadasnjoj sebi, o 22-godiSnjoj pripravnici, uvijek se malo najezim, ali ova prica pocinje s tom
verzijom mene.

Radila sam jedan ili dva dana u tjednu u second-hand trgovini tijekom prve tri godine poducavanja
u Skoli, sve dok nisam zatrudnjela s prvim sinom i odlucila sam da me jedan posao dovoljno
iscrpljuje. Dok sam radila u second-hand trgovini, gotovo sam svaku nedjelju provodila ocjenjujuci
radove i osmisljavajuéi satove po najmanje 3-4 sata, a ponekad i cijeli dan. NajviSe Zalim kad se
sjetim da je netko mom suprugu dao karte za Bengalse (NFL. momcad iz Cincinnatija), a ja sam mu
morala rec¢i da ne mogu prisustvovati jer imam toliko papira za ocijeniti.

Sada, kao uciteljica s devet godina iskustva, imam puno bolju ravnotezu izmedu posla i
privatnog zZivota i viSe nikad ne radim skolske zadatke vikendom. Iako postoji mnogo horor prica o
dodatnim satima provedenim u $koli i nepla¢enim prekovremenim satima ucitelja, mogu Vam
iskreno reci da to ne mora biti tako. Razli¢itim metodama poducavanja, uc¢inkovitim planiranjem
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lekcija i preciznim odredivanjem prioriteta, ucitelji mogu maksimizirati svoje vrijeme tijekom
Skolskog dana i Skolskog tjedna kako bi vikende mogli provesti (kao Sto bi i trebalo biti) s
prijateljima i obitelji.

Allison Stacy

6. sluéaj: Trudio sam se. O, kako sam se trudio

Prestala sam ku¢i donositi radove na ocjenu i odrekla sam se mnogih dodataka na poslu. Dok
sam bila na poslu, nisam pri¢ala o svom sinu; bila sam tamo da se usredotoim na svoje
ucenike. Morala sam svojim ucenicima dati svoj broj mobitela - kako mi stoji u ugovoru - ali odredila
sam tocno vrijeme kada me mogu nazvati, uglavnom sat vremena nakon $to moj sin legne u krevet.
Posao je ostao na poslu, a dom je ostao doma...i skoro sam poludjela.

Cijelo sam vrijeme na poslu provodila mahnito pokuSavaju¢i odrZati glavu iznad vode. Bilo je to kao
da sam ponovno pripravnica, a u ucionici sam bila ve¢ Sest godina. Tijekom dana nije bilo ni
sekunde da bih mogla sjesti i duboko udahnuti, a kad bih to i pokus$ala, ¢inilo mi se kao da svojim
ucenicima ili svom sinu kradem vrijeme i paZnju koja im pripada.

Ta se tjeskoba pretocila u ono $to se dogada kod kuée. Nisam mogla spavati - dijelom zato Sto
sam imala malo dijete, a dijelom zato $to sam se osjecala kao da se utapam u sitnicama s posla.
Osjecala sam se kao da svaki trenutak moram provesti kod kuce i biti dobar roditelj — da budem
licem u lice u interakciji s malim djetetom koje je, iskreno, bilo skroz zadovoljno kad bi moralo
sjediti trideset minuta i hraniti psa pahuljicama. Morao sam biti stalno produktivna na poslu i
stalno angazirana kod kuce.

Tako sam na kraju donijela odluku koja mi je promijenila Zivot; Odustala sam. Umjesto da budem udciteljica
devet sati dnevno, a ostatak mama, postala sam mama uciteljica.

Pocela sam nositi ku¢i papire za ocjenu nekoliko veceri tjedno. Ocjenjivala bih radove dok je
moj sin crtao ili se igrao. Sada ja ocjenjujem dok on piSe domacu zadaéu, a ponekad preskoc¢imo
njegovo vjezbanje pisanja brojeva i pustim ga da upisuje ocjene na vrhu radova mojih ucenika.
Tu i tamo spakiramo domace zadace i biljeznicu te nekoliko knjiga ili pribor za likovni i provedemo
popodne zajedno u palacinkarnici.

Ponovno sam pocela raditi dodatne stvari zbog kojih volim svoj posao; poducavala sam djecu,
planirala dodatne programe i bila kao socijalna radnica svojim ucenicima. Ali sada to radim s
pomoc¢nikom. Moje dijete ponekad provodi subotnje jutro na S$kolskim nogometnim utakmicama, u
¢emu obic¢no uziva €ak i ako se prije toga na to isto Zali. Vozili su ga po raznim siromasnijim
kvartovima i vidio je mladu bracu i sestre mojih u¢enika kako uzivaju u njegovoj odjeéii igrackama
koju sam im proslijedila.

Kuéa se sada vise pretvara u posao. Budué¢i da sam donekle pri kraju ocjenjivanja i planiranja,
povremeno uzmem vremena da odem Citati price vrti¢koj grupi svog sina. Prosle smo godine poveli
sve sedmase na trodnevno kampiranje dok je moj suprug morao otputovati radi posla, pa je nas
CetverogodiSnjak iSao s nama. UsavrsSio je prdez pazuhom, kuSao mango s Cilijem u prahu (bez
uspjeha) i koristen je kao Spijun igri “Capture the Flag” koja je uistinu bila epska. Moji ga ucenici
poznaju i vole te razumiju kad moram izostati s posla da bih ga odvelada mu malenu Lego kockicu
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kirurski uklone iz uSnog kanala. (Usput, operacija je prosla u redu.)

Neke su granice, naravno, svetinje.

Moji me ucenici zovu za pomoc¢ oko zadace nakon skole, ali ako nazovu dok svom djec¢aku ¢itam
pric¢u za laku no¢, ostave govornu postu. Moji u€enici vole slusati price o mom sinu, ali kako ide
stariji, moram malo viSe paziti na njegovu privatnost... Na kraju krajeva, mozda ¢e za nekoliko
godina pohadati moju skolu.

A moj nacin ne bi odgovarao svima. Trenuta¢no imam samo jedno dijete..kada se drugo pojavi
za otprilike mjesec dana, ova pazljivo osmisljena neuravnotezenost moze oti¢i ravno kvragu.
NasSa kuca, moja Skola i njegova osnovna Skola udaljene su oko pet minuta jedna od druge.
Moje je dijete relativno zdravo i otvoreno. Nemamo svi od nas ove stvari na mjestu, $to znaci da ¢e
to “Zongliranje” biti drugacije za svakoga.

Ali pretpostavljam da je u tome moja bit. Strogo odvajanje posla i doma ¢esto se reklamira kao jedini
nacin da sacuvate zdrav razum i budete i solidan ucitelj i odgovoran roditelj... Ali nije. Kao i svi
drugi na svijetu, imam mnogo razli¢itih uloga; uciteljica, roditelj, supruga - ¢ak, ponekad, neovisno
ljudsko bice! Kad sam prestala pokusSavati staviti svaki od tih identiteta u uredan, specifi¢an
vremenski okvir, postalo je mnogo lakSe biti neuredno, fluidno, potpuno ljudsko bice. I pokazalo
se daje to upravo ono $to je mojim studentima i mojoj obitelji trebalo.
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Ova zbirka savjeta (njih ukupno 12) treba se koristiti tijekom faze “znanje” (Knowledge), ADKAR
metodologije. Odaberite savjete koji pripravniku najvise odgovaraju i o njima porazgovarajte.
Koristite se vlastitim iskustvom. Ponovno se konzultirajte sa savjetima u fazi “ja¢anja”, birajuci iste
ili razlicite savjete, kako biste ucvrstili novu sposobnost.

Uzmite si vremena za kreiranje vizije

Ravnoteza izmedu poslovnog i privatnog zZivota razli¢itim ljudima znaci razli¢ite stvari. Za neke
ucitelje to moze znaciti da Zele cijeli uroniti u posao tijekom Skolske godine, ali da se potpuno odvoje
od njega tijekom praznika i ljeta. Drugima bi cilj mogao biti odvojiti viSe vremena za obiteljske
obveze tijekom Skolske godine. “Kakvim zamisljate svoj Zivot i svoj posao?” rekao je Alstad-Davies.
Jedan od nacina da to uocite, rekla je, jest voditi dnevnik o tome "Sto Zelite napraviti u svojoj karijeri
i osobnom Zivotu".

Radite pametnije, a ne napornije

Prepoznajtei eliminirajte one nebitne zadatke. Jedan od nacina da to ucinite je primijeniti Paretov
princip ili pravilo 80/20 na svoj radni dan. Vilfredo Pareto bio je ekonomist koji je teoretizirao da
80% rezultata dobivamo od 20% posla koji radimo. Edukator Dave Stuart Jr. krsi pravilo 80/20 za
ucitelje: "80% rezultata postignuca ucenika proizlazi iz 20% posla koji radimo s uc¢enicima." Stuart
preporucuje objediniti vrijeme za odgovaranje na e-poStu i obavljanje minimalne papirologije te ne
brinuti oko stvaranja slozenih ploca sa zadacima, kao nacin da se smanji broj nebitnih zadataka.

Steknite prijatelje

Odmorite se

Bliski odnosi na poslu poveéavaju vase zadovoljstvo poslom iangaZman. Zapamtite da niste
jedini koji se osje¢a stres na poslu. Razgovor s kolegama s kojima si moZete dati oduska, od
kojih mozete zatraziti pomo¢ ili se s njima nasmijati moze uciniti ¢uda za Vasu mentalno zdravlje.
Ako nemate prijatelja na poslu, nemojte se sramiti. Zapocnite razgovor s drugim uciteljem i
provjerite imate li zajednicke interese.

Udaljavanje od ucionice tijekom dana povecava vasu produktivnost. I ne, ne govorimo o jelu za
radnim stolom izmedu predavanja. Rije¢ koja je bitna u izrazu "pauza za rucak” je "pauza"”, a ne
“rucak”. Udaljavanje od ucionice, ¢ak i ako je to samo na nekoliko minuta, moZze Vam pomoci
da budete kreativniji. Dokazano je da Setnja po kvartu povecava vasu produktivnost, a Setnja
prirodom jos je bolja. Boravak u prirodi najucinkovitiji je na¢in za opustanje mozga i osvjeZenje
osjetila, stoga se po mogu¢énosti uputite u najblizi park.

Ulazite u svoj razvoj

Ne Stedite na svom profesionalnom razvoju jer se on isplati u vaSem zadovoljstvu u karijeri. Budite
u tijeku s najnovijim istrazivanjima u tehnologiji ucenja i obrazovanja tako sto ¢ete odvojiti vrijeme
za Citanje svojih omiljenih znanstvenih Casopisa. Pridruzite se profesionalnoj udruzi i prisustvujte
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lokalnim sastancima, kada je to moguce. Ako ste viSe introvertirani, razmislite o volontiranju na
jednoj od pozicija koja ¢e Vam dati "posla” i razlog da doprete do drugih.

Pohadajte konferencije koje Vas zanimaju kako biste prosirili svoje znanje i umrezili se s drugim
edukatorima.

Slavite svoja postignuca
Odvojite vrijeme za uzitak u svom uspjehu na nacin koji Vam je znacajan. Ucitelji koji samo
skacu sa zadatka na zadatak ne prepoznajuci vrijednost svojih postignu¢a mogu izgorijeti i
smatrati da im se posao ne isplati.

Odlazak s posla u pravo vrijeme
Uvijek postoji toliko toga Sto treba uciniti; u nekom trenutku, morate iskljuciti svoj radni mozak i
oti¢i kudi. Kada odlazite, morate ostaviti posao i sve Sto dolazi s njim. Vidim da meni odlazak u
Setnju prije odlaska ku¢i pomaZze da teret posla ostavim pred vratima.

Napravite popis prioriteta umjesto popisa obaveza
Na kraju dana, sve dok su vazne stvari obavljene, mogu zadovoljan oti¢i s posla.

Odvojite jedan sat tiedno za sebe

Ne radim nista $to ima veze s poslom i odvojim vrijeme da se opustim i povratim fokus za
nadolaze(i tjedan.

Dodajte aktivnosti - nemojte samo oduzimati

Cini se nelogi¢nim razmatrati koje biste aktivnosti trebali dodati svom Zivotu kada je cilj postiéi
bolju ravnotezu. Ali pronalaZenje vremena za hobi ili aktivnost moze Vam pomo¢i da druge
dijelove svog Zivota stavite u perspektivu — i odrzati Vas energi¢nim i entuzijasti¢nim.

Podignite ruku i zatraZite pomoc

Imamo samo dvije ruke i jednu glavu. Ako zadatak zahtijeva neSto viSe od toga ili je izvan
onoga Sto te stvari mogu kontrolirati, vrijeme je da se obratite drugima. MoZda to znaci
razgovarati s iskusnijim uciteljem o tome kako su rijesili problem koji imate, upozorite svoje
administratore na probleme, pronac¢i tehnoloske nacine da se stvari rade ucinkovitije ili se
obratiti svojoj zajednici za dodatnu podrsku. Neke su stvari jednostavno izvan vase kontrole ili
su jednostavno prezahtjevne da bi ih jedan Covjek mogao sam rijeSiti. NajviSe od svega, ne
zaboravite zasto ste uopce postali ucitelj: kako biste pomogli svojim ucenicima da postanu
najbolja verzija sebe. I naposljetku, najbolji nacin da to ucinite jest da Vi budete najbolja verzija
sebe - Cakiako to znaci provesti vikend gledajuéi Netflix!
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5 Tips for Restoring
Work-Life Balance

DRAW A LINE
BETWEEN WORK
AND HOME,

Set boundaries
at home - both
physical and mental.

 MAKE FRIENDS.
Close relationships
at work increase

GIVE YOURSELF —]

'ABREAK. 7
Gettingaway from 3

 the classroom during
the day increases

- your productivity. V-

ro— —

GET YOURZZZZZS

Lack of sleep is
detrimental to your
health, well-bem ;

* and productivity.

! CEI.EBRATE‘
| - SUCCESS.

[ Take tame to::

~ savor your
| accomplishments
in a way that’s
meaningful to you.
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Slika 7: Savjeti za ravnotezu osobnog zivota i posla
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LOOP - OsnaZivanje nastavnika za kontinuirani osobni, profesionalni i drustveni razvoj

kroz inovativne programe uvodenja
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