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ENOTA VIl = OBVLADOVANUJE STRESNIH SITUACIJ

uvoD

Ucitelji se pri svojem delu pogosto sre€ujejo s stresnimi situacijami, ki izhajajo iz razli¢nih okoliScin
poucevanja. Ucitelj zacetnik je ve€inoma izpostavljen podobnim situacijam ali izzivom kot ucitelj
mentor: v razredu se mora takoj odzvati na razlicne nepredvidene situacije (odzivanje na
neprimerno vedenje ucencev, ocenjevanje znanja itd.). UCitelj prav tako vzpostavlja in razvija
odnose z razlicnimi delezniki (u€enci, njihovimi starSi, sodelavci, vodstvom) ter nadgrajuje
ucinkovitost svojega dela.

Namen te enote je okrepiti ucitelja zaCetnika za konstruktivno resevanje vsakodnevnih stresnih
situacij. Za uspesno opravljanje uciteljskega poklica je pomembno pravocasno in konstruktivno
spoprijemanje s stresom. V tej enoti je predstavljenih nekaj predlogov in modelov za konstruktivno
spoprijemanje s stresom.

CiLJi
= Predstaviti pogoste stresorje, s katerimi se ucitelji sreCujejo pri svojem delu.
= QOsvescati prepoznavanje simptomov stresa.
= Spoznati konstruktivne strategije spoprijemanja s stresom v razli¢nih obdobjih.

VSEBINA
= Razvoj in simptomi stresa.
= Sistemati¢no prepoznavanje strategij in nacinov spoprijemanja s stresom (krog ravnovesja).
= Razprava o moznih tezavah in njihovem reSevanju z uporabo piramide logi¢nih ravni (R.
Dilts).
= Samorefleksija o slogu razlage (M. Seligman).

TRAJANJE, DEJAVNOSTI IN DINAMIKA

Predvideni cas izvajanja: 80 min
Cas trajanja dejavnosti in dinamike:

Dejavnost Dinamika . Celotno
Trajanje ..
trajanje

1. Kaj znam/morem narediti in kaj 1. Stresne situacije | 20 min 20 min

potrebujem
2. Krog ravnovesja 1. Krog ravnovesja 30 min 30 min
3. Piramida logi¢nih ravni (Dilts) 1. Piramida logi¢nih ravni (Dilts) 30 min 30 min

80 m
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Dejavnost 1: Kaj znam/zmorem in kaj potrebujem | 20 minut

Pri sooCanju s stresnimi situacijami je pomembno zavedanje, kaj potrebujete za uspeh v doloceni
situaciji. Pomembno je ozavestiti svoje prednosti in kompetence ter prepoznati svoja Sibka
podrocja, pri katerih bi morda potrebovali pomoc. Pri ozavescanju so lahko zelo koristna moc¢na in
kakovostna vprasanja, ki spodbujajo raziskovanje problematicne situacije.

Dinamika 1 — Stresne situacije | 20 minut

Opisite dve razli¢ni (trenutni) stresni situaciji, ki ju doZivljate in jasno opredelite stresor ter nacin
odziva. Bodite pozorni na telesne in dusevne (Custva, misli) odzive in na to, kako se to izraza v
vasem vedenju. Ocenite tudi, kako dolgo Ze trajajo opisane stresne situacije.

Dejavnost 2: Krog ravnovesja | 30 minut

S podrobnej$o analizo stresne situacije lahko prepoznavamo podrocja, ki so razlicno pomembna za
resitev situacije. Opredelitev pomembnih podrocij in njihova ocena po dolocenih merilih nam
pomaga dolociti zaCetek in pot do resitve situacije. Z uporabo »kroga ravnovesja« nacrtujemo pot
po korakih, da bomo laZje dosegli svoje cilje in se izognili nepotrebnemu stresu.

Dinamika 1 — Krog ravnovesja| 30 minut

Dolocite eno od stresno pomembnih podrocij dela ucitelja mentorja in ga razdelite na manjsa
podrocja (6 ali 8 podrocij). Ta podrocja zapisSite na krog ravnovesja in jih glede na dosezke ocenite
od 0 (popolnoma neuspesno) do 10 (to podrocje sem obvladal, kolikor sem lahko, ali kolikor sem
sposoben itd.). Na podlagi ocen in meril, ki ste jih razvili (pomembnost podrodja; podrocje, na
katerem lahko z najmanjSimi spremembami doseZete najvecji ucinek ...), izberite podrocje, ki ga
lahko razélenite na enak nacin. Na ta nacin dolocite eno podrocje, na katerem lahko zacnete uvajati
spremembe, ki vodijo k premagovanju stresa (Priloga 19 - Krog ravnovesja).

Dejavnost 3: Piramida logi¢nih ravni (DILTS)| 30 minut

Posamezne stresne situacije pogosto izvirajo iz podobnih vzrokov, in ¢e/ko se vzrok sistemati¢no
odpravi, se odpravijo/premagajo tudi vse posledice stresa. Zato Dilts (1994) predlaga odpravljanje
vzrokov na sistemski ravni; eno raven nad ravnjo vzroka stresa.

Dinamika 1 — Piramida logi¢nih ravni (DILTS)| | 30 minut

Izberite realisticno stresno situacijo (morda eno od prejsnjih dejavnosti) in s pomocjo piramide

v

navzgor. Ce Zelite situacijo resiti &im bolj trajno, pois€ite reditev eno raven visje (od ravni vzroka).
Preucite ve¢ moznosti, kaj in kako bi lahko spremenili na visji ravni, da bi sprememba konstruktivno
vplivala na niZje ravni (glejte Prilogo 20).
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Priloga 19 - Krog ravnovesja

Dolocite eno od najpomembnejsih podrodij uciteljevega dela (odnosi, poucevanje, ocenjevanje itd.) in
ga razdelite na manjsa podrodja (6 ali 8 podrocij). Ta podro¢ja zapisSite na krog ravnovesja in jih glede
na svoje dosezke ocenite od 0 (popolnoma neuspesno) do 10 (to podrocje obvladam, kolikor zmorem).
Na podlagi ocen in meril, ki ste jih razvili (pomembnost podrocja; podrocje, na katerem lahko z
najmanjsimi spremembami doseZete najvecji u€inek), izberite podrocje, ki ga lahko razclenite na enak
nacin. Na ta nacin dolocite eno podrocje, na katerem lahko za¢nete uvajati spremembe, ki vodijo k
premagovanju stresa.

KROG RAVNOVESJA
10
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Priloga 20 - Piramida logi¢nih ravni (Dilts)

Izberite zelo stresno situacijo (morda eno od prejsnjih dejavnosti) in s pomocjo piramide logicnih ravni
ugotovite, s katere ravni prihaja. Za¢nite na najniji ravni (okolje) in se vzpenjajte navzgor. Ce Zelite
situacijo resiti ¢im bolj trajno, poiscite resitev eno raven visje (od ravni vzroka). Preucite ve¢ moznosti,
kaj in kako bi lahko spremenili na visji ravni, da bi sprememba konstruktivno vplivala na niZje ravni.

IMOINOST | SPRETHOSTI
vzroki / \ reditve
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