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ENOTA VII − OBVLADOVANJE STRESNIH SITUACIJ 
 
UVOD 
Učitelji se pri svojem delu pogosto srečujejo s stresnimi situacijami, ki izhajajo iz različnih okoliščin 
poučevanja. Učitelj začetnik je večinoma izpostavljen podobnim situacijam ali izzivom kot učitelj 
mentor: v razredu se mora takoj odzvati na različne nepredvidene situacije (odzivanje na 
neprimerno vedenje učencev, ocenjevanje znanja itd.). Učitelj prav tako vzpostavlja in razvija 
odnose z različnimi deležniki (učenci, njihovimi starši, sodelavci, vodstvom) ter nadgrajuje 
učinkovitost svojega dela. 
Namen te enote je okrepiti učitelja začetnika za konstruktivno reševanje vsakodnevnih stresnih 
situacij. Za uspešno opravljanje učiteljskega poklica je pomembno pravočasno 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 učitelji srečujejo pri svojem delu. 
 Osveščati prepoznavanje simptomov stresa. 
 Spoznati konstruktivne strategije spoprijemanja s stresom v različnih obdobjih. 

 
VSEBINA 
 Razvoj in simptomi stresa. 
 Sistematično prepoznavanje strategij in načinov spoprijemanja s stresom (krog ravnovesja).  
 Razprava o možnih težavah in njihovem reševanju z uporabo piramide logičnih ravni (R. 

Dilts). 
 Samorefleksija o slogu razlage (M. Seligman). 

 
TRAJANJE, DEJAVNOSTI IN DINAMIKA 
 
Predvideni čas izvajanja: 80 min 
Čas trajanja dejavnosti in dinamike: 

Dejavnost Dinamika Trajanje Celotno 
trajanje 

1. Kaj znam/morem narediti in kaj 
potrebujem 

1. Stresne situacije I 20 min 20 min 

2. Krog ravnovesja 1. Krog ravnovesja 30 min 30 min 

3. Piramida logičnih ravni (Dilts) 1. Piramida logičnih ravni (Dilts) 30 min 30 min 

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

Pri soočanju s stresnimi situacijami je pomembno zavedanje, kaj potrebujete za uspeh v določeni 
situaciji. Pomembno je ozavestiti svoje prednosti in kompetence ter prepoznati svoja šibka 
področja, pri katerih bi morda potrebovali pomoč. Pri ozaveščanju so lahko zelo koristna močna in 
kakovostna vprašanja, ki spodbujajo raziskovanje problematične situacije. 

 

Dinamika 1 – Stresne situacije | 20 minut 

Opišite dve različni (trenutni) stresni situaciji, ki ju doživljate in jasno opredelite stresor ter način 
odziva. Bodite pozorni na telesne in duševne (čustva, misli) odzive in na to, kako se to izraža v 
vašem vedenju. Ocenite tudi, kako dolgo že trajajo opisane stresne situacije. 

 

Dejavnost 2: Krog ravnovesja | 30 minut 

S podrobnejšo analizo stresne situacije lahko prepoznavamo področja, ki so različno pomembna za 
rešitev situacije. Opredelitev pomembnih področij in njihova ocena po določenih merilih nam 
pomaga določiti začetek in pot do rešitve situacije. Z uporabo »kroga ravnovesja« načrtujemo pot 
po korakih, da bomo lažje dosegli svoje cilje in se izognili nepotrebnemu stresu. 
 
Dinamika 1 – Krog ravnovesja| 30 minut 

Določite eno od stresno pomembnih področij dela učitelja mentorja in ga razdelite na manjša 
področja (6 ali 8 področij). Ta področja zapišite na krog ravnovesja in jih glede na dosežke ocenite 
od 0 (popolnoma neuspešno) do 10 (to področje sem obvladal, kolikor sem lahko, ali kolikor sem 
sposoben itd.). Na podlagi ocen in meril, ki ste jih razvili (pomembnost področja; področje, na 
katerem lahko z najmanjšimi spremembami dosežete največji učinek ...), izberite področje, ki ga 
lahko razčlenite na enak način. Na ta način določite eno področje, na katerem lahko začnete uvajati 
spremembe, ki vodijo k premagovanju stresa (Priloga 19 - Krog ravnovesja). 

 

Dejavnost 3: Piramida logičnih ravni (DILTS)| 30 minut 

Posamezne stresne situacije pogosto izvirajo iz podobnih vzrokov, in če/ko se vzrok sistematično 
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 logičnih ravni (DILTS)| | 30 minut 

Izberite realistično stresno situacijo (morda eno od prejšnjih dejavnosti) in s pomočjo piramide 
logičnih ravni ugotovite, s katere ravni prihaja. Začnite na najnižji ravni (okolje) in se vzpenjajte 
navzgor. Če želite situacijo rešiti čim bolj trajno, poiščite rešitev eno raven višje (od ravni vzroka). 
Preučite več možnosti, kaj in kako bi lahko spremenili na višji ravni, da bi sprememba konstruktivno 
vplivala na nižje ravni (glejte Prilogo 20).  



 

 

  

 

 

 

PRILOGE



 

 

  

 

 

 

Priloga 19 - Krog ravnovesja 

 

Določite eno od najpomembnejših področij učiteljevega dela (odnosi, poučevanje, ocenjevanje itd.) in 

ga razdelite na manjša področja (6 ali 8 področij). Ta področja zapišite na krog ravnovesja in jih glede 

na svoje dosežke ocenite od 0 (popolnoma neuspešno) do 10 (to področje obvladam, kolikor zmorem). 

Na podlagi ocen in meril, ki ste jih razvili (pomembnost področja; področje, na katerem lahko z 

najmanjšimi spremembami dosežete največji učinek), izberite področje, ki ga lahko razčlenite na enak 

način. Na ta način določite eno področje, na katerem lahko začnete uvajati spremembe, ki vodijo k 

premagovanju stresa. 

 

 
  



 

 

  

 

 

 

Priloga 20 - Piramida logičnih ravni (Dilts) 

 

Izberite zelo stresno situacijo (morda eno od prejšnjih dejavnosti) in s pomočjo piramide logičnih ravni 

ugotovite, s katere ravni prihaja. Začnite na najnižji ravni (okolje) in se vzpenjajte navzgor. Če želite 

situacijo rešiti čim bolj trajno, poiščite rešitev eno raven višje (od ravni vzroka). Preučite več možnosti, 

kaj in kako bi lahko spremenili na višji ravni, da bi sprememba konstruktivno vplivala na nižje ravni. 
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