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Sufiasncira
Curcpska wrga

Anksioznost je osjecaj intenzivne brige, straha ili napetosti koji moZe biti
povezan s odredenim situacijama, dogadajima ili ¢ak nema jasnog razloga.

Uzroci svakodnevne anksioznosti

Opterecenje posilom U€inkovitost Emocionalna zabrinutost

Utitelji se Cesto suolavajus  Utitelji doZivijavaju stres Utitelji mogu doZivjeti

velikim opterecenjem koje povezan s njihovim u¢inkom u emocionalni stres zbog
uklju€uje planiranje udionici - zabrinutost oko suotavanija s izazovnim
nastavnih aktivnosti, ucinkovitog dovr3avanja udenicima, rjeSavanja nacelnih
ocjenjivanje, prisustvovanje  nastavnih aktivnosti, poveanja  pitanja ili sukoba s kolegama ili
sastancima i upravljanje ucenickog sudjelovanija ili roditeljima.

administrativnim zadacima.  ostvarivanja obrazovnih ishoda.

Izgaranje Ravnoteza poslovnog i privatnog Zivota

Cesto je izazovno uskladiti zahtjeve
poducavanja s osobnim
obavezama i drugim interesima,
kao i pronaci vrijeme za brigu o
sebi, obitelj i slobodne aktivnosti.

Dugotrajni stres na posiu
moze dovesti do
izgaranja (burnout) koje
karakteriziraju osjecaji
iscrpljenosti, cinizma i
smanjenog osjecaja
ispunjenja. Strategije suofavanja s anksioznoscu

Postavljanje jasnih granica - uspostavljanje jasnih granica izmedu posla i osobnog Zivota pomaZe
u sprjeavanju izgaranja i odrZavanju zdrave ravnoteZe. To moZe ukljucivati postavijanje
ogranienja radnog vremena, izbjegavanje noSenja posla kuci i uenje re¢i ne dodatnim
odgovornostima kada je to potrebno.

TraZenje podrike - povezivanje s kolegama koji razumiju izazove podufavanja moZe pruZiti
potvrdu, savjet i empatiju. Ucitelji takoder mogu imati koristi od pridruZivanja profesionalnim
mreZama ili grupama za podriku gdje mogu razmjenjivati iskustva i resurse.

OdrZavanje zdravih Zivotnih navika - davanje prioriteta uravnoteZenoj prehrani, adekvatnom
spavanju i redovitoj tjelovjeZbi podupire cjelokupno fizicko i mentalno zdravlje, pomazudi utiteljima
da se lakse nose sa stresorima u svom profesionalnom Zivotu.

TraZenje stru¢ne pomoci - ako stres i tjeskoba postanu neodoljivi ili ometaju svakodnevno
funkcioniranje, utiteljima bi moglo pomodi ako potraZe podrsku od stru¢njaka za mentalno
zdravije.

Pozitivno preoblikovanje - preoblikovanje negativnih misli | fokusiranje na zahvalnost | pozitivne
aspekte poucavanja moze pomoci u promjeni perspektive i izgradnji otpornosti. Slavijenje malih
pobjeda, priznavanje osobne snage i pronalaZenje smisla u njihovom radu moZe podici moral i
motivaciju.

#eTwinningHrvatska
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Kako razvijati psiholosku

otpornost kod ucenika

Otpornost je sposobnost oporavka od nedaca, izazova ili neuspjeha.
Ukljuuje pozitivnu prilagodbu stresu, traumi ili nevolji i sprjeCavanje
da vas oni preplave ili poraze.

Karakteristike psiholoski otpornih uéenika

Fleksibilnost Vjestina rjesavanja
Mogu se prilagoditi problema
promjenama i ostati Pristupaju izazovima s u teskim situacijama, fokusirajuci
otvoreni za nova proaktivnim nacinom se na vlastitu snagu i buduce
iskustva i perspektive. razmisljanja, trazedi prilike.
rjeSenja umjesto da se

bave problemima.

Pozitivno razmisljanje
Zadrzavaju optimizam i nadu, ¢ak i

Socijalna podrika
Imaju snaznu mrezu
podrske i traze pomoc
kada im je potrebna,
prepoznaju vaznost
veza i odnosa.

Upravljanje emocijama
Ucinkovito upravljaju svojim
emocijama, ostaju mirni pod
pritiskom i prakticiraju brigu o sebi.

Strategije razvijanja psiholoske otpornosti kod uéenika

Razvijanje samosvjesnosti
Podijelite s ucenicima radni list za samoprocjenu koji ukljutuje upute za razmidljanje o
vlastitim snagama i slabostima. Iskoristite model “Johari Window” - jednostavan i koristan
model za ilustriranje i poboljSanje samosvijesti i medusobnog razumijevanja izmedu
pojedinaca unutar grupe,

Razvijanje nacina razmisljanja otvorenog za uenje

Objasnite svojim uenicima pacin_razmisljanja_otvorenog _za uenje. MoZe vam pomodi
koritenje "kartezijanskih pitanja” - skupa pitanja za rjeSavanje problema koja nas potitu da
zaronimo ispod o€itog i otkrijemo podsvjesne misli kada pokusavamo donijeti odluke ili
raditi na cilju.

Razvijanje mreZe podrike
Zamolite u¢enike da naprave "Mapu mreZe podrike" gdje identificiraju klju¢ne ljude ili grupe
koji im mogu pruziti podrsku tijekom razli¢itih vrsta situacija.

Postavljanje realnih ciljeva

Zapocnite objasnjavanjem vaznosti postavljanja ciljeva i kako ono moze pomodi uéenicima
da ih postignu. Predstavite koncept "SMARTER GOALS". Uputite utenike da uzmu jedan od
svojih vecih ciljeva i rasclane ga na manje zadatke kojima se moze upravijati.

#eTwinningHrvatska
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