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Ova prezentacija obuhvaca:

1. definiciju stresa

2. znakove stresa

3. uzroke stresa vezanog za posao

4. uzroke stresa u nastavnickom poslu

5. pravila za uspjeSno nosSenje sa stresom

6. korake upravljanja vlastitim vremenom.




Definicija stresa

* a) medicinska definicija - reakcija organizma na
Stetne agense iz okoline (stresori);

* b) psihologijska definicija - stanje koje nastaje kad
su ljudi suocCeni s dogadajima koje smatraju
prijeteCima za svoju dobrobit ili koji od njih traze
ulaganje posebnih napora kako bi udovoljili
zahtjevima koji se pred njih postavljaju.




Znakovi

Emotional Cognitive Phuysical Behavioural
St reS a Fear Repetitive Feeling sick Lack of sleep
Anger thoughts Ropid breathing Change in
Nervousness  Confusion Stomach ache  [gppetite
XA isi sesililzeltieize Nervous habits
° Najcesce se navode 4 Irritable Indecisiveness Sweating
grupe znakova stresa: Sadness Lack of Shaking iR
. . . . Loneliness concentration Dizziness drinking,
1. tjelesni znakovi opelessness  Loss of Muscle tension = smoking
e 2. emocionalni znakovi Moodiness confindence  Headache and/or
e . Fatigue caffeine intake
* 3. kognitivni (misaoni) worry Poor memory  pry mouth

Avoiding
situations

znakovi Tightness in
chest

4. bihevioralni
(ponasajni) znakovi.




Tjelesni znakovi stresa

stezanje u prsima

brzo kucanje srca

Signs and Symptoms of Stress:
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bolovi u zglobovima, ledima, trbuhu

glavobolje

pojac¢ano znojenje

drhtanje ruku/nogu...



* anksioznost/zabrinutost

* nedostatak entuzijazma

Emocionalni

zhakovi stresa
PSYCHOLOGICAL SYMPTOMS OF STRESS
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* Ceste promjene raspoloZenja

* napetostirazdrazljivost

e ljutnja
e krivnja
* sram

HYSTERICS INSOMNIA HEADACHE DEPRESSION ANGER

e ciniénost

* osjecaj gubitka kontrole

* bespomocénost

* snizeno samopouzdanje



Kognitivhi (misaoni) znakovi stresa

* potesSkocée u koncentraciji
* snizena motivacija za rad

» poteSkoce pri donoSenju odluka




Bihevioralni (ponasajni) znakovi stresa

* promjene u uobicajenim navikama
* povec¢ana konzumacija psihoaktivnih tvari

 slabija radna ucinkovitost




Jesteliznali?

* Nastavnicki posao pripada skupini pet najstresnijih
zanimanja.

* NastavniCka profesija je i zanimanje i poziv.




Top 5 ljestvica najstresnijih zanimanja

. 1. lije&nici | | "

» 2.vatrogasci

* 3. policija

* 4. nastavnici

* 5. bankari/brokeri

» ZajedniCka obiljezja: rad s ljudima,
brzo reagiranje na izazovne situacije
koje zahtijevaju izuzetnu
koncentraciju, prilagodljivost i
snalazljivost.




Uzrocl stresa vezanog za posao

* Meduljudski odnosi

* Organizacija posla

* Radno vrijeme

* Preveliki opseg posla

* |zostanak procedura i protokola za rjeSavanje problema
* Neprofesionalnost

* Preniska plac¢a

* Neslaganje s nadredenima

* Nezasti¢cenost




U nastavnickom poslu dodajemo jos...

* Digitalizacija i brz napredak tehnologije
* Rad bezradnog vremena

* Detaljno planiranje i ucestalo odstupanje od
planova

* Odnosi s roditeljima
* Pojava inkluzije
* Potreba za brzim djelovanjem

* Administriranje...




Ritam stresa




Pravila za uspjesno nosenje sa stresom

* 1. postavljanje granica — poslije radnog vremena posvetite se
iskljucivo osobnim aktivhostima i odmoru

e 2. upravljanje vr.emenom

* 3. postavljanje ciljeva

* 4. stvaranje liste prioriteta

* 5.rad na sebi—- SEBE STAVITI NA PRVO MJESTO!

1‘\"6 only me.




Koracl upravljanja
vremenom

* 1. izraditi popis dnevnih zadataka koje treba
obaviti

» 2. odrediti prioritete prema vaznosti i hitnosti

* 3. rasporediti vrijeme obzirom na prioritete
* 4. poznavati vlastititempo obavljanja posla

* 5. veci cilj razbiti na manje i obavljati ih po
zadanom redoslijedu

e 6. truditi se pridrzavati vlastitih planova i
prioriteta.




Suvremeni zivot i mi...

* Job management
e Careers management
* Time management

e Stress management
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Gdje se
nalazi...




Stress

management

STRESS

MANAGEMENT

TALK ABOUT
Yyour
PROBLEMS

MAKE TIME
FOR
HOBBIES

EAT WELL




Tehnike

samopomoci
kod stresa

5 TECHNIQUES FOR STRESS MANAGEMENT
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Glavne poruke ovog
strucnog skupa glase:

1. Vjerujte u sebe!

2. Upravljajte svojom karijerom, poslomi
Zivotom!

3. Stavite sebe na prvo mjesto!

4. Napravite vlastitu listu prioriteta!

5. Ne vjerujte u prepreke do cilja!

6. Postavite granice ljudima oko sebe!

7. Nasuprot ljestvici stresa nalazi se
ljestvica srece!

8. Nikad ne odustajte od u€enja i vlastitog
rastal



| za kraj...
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Ucinite od svog Zivota
najbolje...

* budite svoji,

* budite slobodni od svega Sto Vas
sputava,

* njegujte znanje,
* cijenite iskustvo,
* volitei

* budite sretni....

« Zivot je neponovljivo iskustvo,
ispunjenje i putovanje!!!

Nensi Aramincic¢



Poruka za pocCetak
novog dana!

e Jato moram!

* Jato mogu!

 Jato hocu!
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