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SAZETAK

Rijec stres u danasnjici je postao svakodnevni izraz koji izgovaraju odrasli i djeca. lako nesvjesni
potpunoga znacenja pojma, tumacimo ga i osjetimo na osobni nac¢in. Premda djeca mozda nisu u
cijelosti svjesna znadenja rijeci stres, koriste ga u razgovoru. Cesto povezan sa §kolom i $kolskim
obvezama, stres je postao dio svakodnevice svakoga ucenika ve¢ od osnovne skole. Teorijski dio
rada razmatra stres iz perspektive ucenika u odgojno-obrazovnim ustanovama te njegov uzrok i
nastanak, ali pokusava ponuditi i potencijalna rjeSenja. Umor i preopterec¢nost postali su
svakodnevica ucenika osnovnih i srednjih Skola. Prvenstveni cilj ovoga rada je predociti
preoptere¢enost ucenika osnovne Skole te je povezati s dozivljajem stresa i odrediti vrste
suocavanja sa stresom. Pozornost se takoder Zeli posvetiti utjecaju meduljudskih odnosa na razvoj

stresa u odgojno-obrazovnim ustanovama.

Provedeno je kvalitativno istrazivanje. U istrazivanju je sudjelovalo 30 ucenika 7. i 8. razreda
osnovnih Skola. Koristena je metoda fokus grupe kako bi se stekao $to bolji uvid u stavove 1
misljenja ispitanika. IstraZivanje je provedeno u tipu intervjua, dok je interpretacija istrazivanja
obavljena putem tematske analize fokus grupa. Induktivnom tematskom analizom odredeno je pet
tema koje su sumirale glavne odrednice stresa u odgojno-obrazovnom procesu. U temama su
odredene 1 potkategorije koje su ucenici istaknuli kao vazne uzroke stresa. Na kraju su ponudene
smjernice koje usmjeravaju nastavnike i pedagoge u svrhu suocavanja s izazovima Skolskoga

stresa.

Kljucne rijeci: stres, stres u Skoli, preoptere¢enost, suocavanje sa stresom



ABSTRACT

Today, the word stress has become an everyday expression spoken by adults and children.
Although unaware of the full meaning of the term, we interpret and feel it in a personal way.
Although children may not be fully aware of the meaning of the word stress, they use it in
conversation. Often associated with school and school obligations, stress has become part of every
student's everyday life since elementary school. Theoretically, the work considers stress from the
perspective of students in educational institutions and its cause and origin, but also tries to offer
potential solutions. Fatigue and overwork have become the everyday life of primary and secondary
school students. The primary goal of this paper is to relate the overload of elementary school
students to the experience of stress and to determine the types of coping with stress. We also want
to pay attention to the influence of interpersonal relationships on the development of stress in

educational institutions.

A qualitative research was conducted. 30 elementary school students, 7th and 8th grade,
participated in the research. The focus group method was used in order to gain the best possible
insight into the views and opinions of the respondents. The research was conducted in the interview
type. The interpretation of the research was done through the thematic analysis of focus groups.
Inductive thematic analysis determined five themes that summarized the main determinants of
stress in the educational process. In the topics, the subcategories that the students pointed out as
important causes of stress were determined. At the end, guidelines are offered that guide teachers

and pedagogues in order to face the challenges of school stress.

Key words: stress, stress at school, overload, coping with stress
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1. UVOD

Pojam stresa u 21. stolje¢u postao je neizbjezan dio svakodnevnice svakoga odrasloga ¢ovjeka, ali
i sve vise djece. ,,Stresom* su se uobicajila tumaciti promijenjena psihofizicka stanja (Lazarus,
1984). Akademski stres, uzrokovan velikom koli¢inom obveza i visokih akademskih o¢ekivanja,
ucenicima predstavlja problem koji ih ometa u svakodnevnome funkcioniranju. Suvremena
znanost 1 istrazivanja obrazovanja paznju uglavnom usredotoCuju na kognitivne aspekte
obrazovanja, zanemarujuéi istraZivanja emocionalnoga aspekta (Jukié, Skojo, Bedenikovi¢ LeZ,
2023). Ulaskom u odgojno-obrazovnu ustanovu svaki ucenik sa sobom nosi vlastita uvjerenja,
sustav vrijednosti 1 kuéni odgoj. Razli¢ito mogu reagirati na stres s obzirom na obiteljske,
okolinske i bioloske ¢imbenike pa se on moze razli¢ito manifestirati i individualno interpretirati.
U skoli koja tezi razvijanju emocionalne i socijalne inteligencije ucenika nastavno osoblje i stru¢na
sluzba poticu okolinu u kojoj je bitan socioemocionalni razvitak zajednice. Samoprocijenjena
ucinkovitosti odgojno-obrazovnih djelatnika odrazava se na dje¢ju motivaciju, samopouzdanje i
postignuéa, ali i na druge faktore poput prepoznavanja problema u dje¢jem ponasanju (Zupangié,
2022). Ulaganje u osobni i profesionalni rast i razvoj nastavnoga osoblja pridonosi boljitku
odgojno-obrazovnoga sustava u kojemu skola obiluje osobljem koje razumije i prepoznaje potrebe
ucenika. Stres, kao svakodnevicu suvremene $kole, osje¢aju 1 u€enici 1 nastavnici. U odnosima
ucenik-u€enik 1 ucenik-nastavnik stres moze biti odlucujuéi faktor naravi njihova odnosa. Razna
istrazivanja ukazuju na povezanost opustenosti kod ucenika s prijenosom i pohranom informacija
u mozgu. Promisljanje o adolescentima i Skolskome stresu relevantna je tema u okviru suvremene
pedagogijske znanosti kao posebnoga meduljudskoga odnosa, koji nastaje radi pomoc¢i i podrske
djeci 1 adolescentima u optimalnome razvijanju njihovih moguénosti (Basi¢, 1999). Strategije koje
ucenici koriste u suoCavanju sa stresom od velike su vaznosti u njthovome osobnome rastu i
razvoju. O izboru odredenih strategija (strategija usmjerena na problem, strategija usmjerena na
emocije 1 strategija izbjegavanja) ovisiti ¢e i njihov akademski uspjeh, ali 1 uspjesnost u odrasloj
dobi. Nuzno je stoga prepoznati koji su to ¢cimbenici koji utjecu na razvoj stresa kod ucenika kako

bismo osigurali adekvatno okruzenje za rast i razvoj djece 1 adolescenata.



2. TEORIJSKI DIO RADA

2.1. Pojam stresa i vrste stresa

Postoje razne definicije stresa prema brojnim autorima; Stres (engl. stress: napor, napetost,
pritisak) naziv je kojim se oznacavaju: a) reakcija organizma na Stetne agense iz okoline (stresori)
koji djeluju na strukturu ili funkciju organizma; b) ucinci i posljedice djelovanja stresora na
organizam (Hrvatska enciklopedija, 2024). Nadalje, rijeC stres izvedenica je latinskoga pridjeva
strictus, $to znaci stegnut, napet, uzak, tijesan te se ¢ini da prili¢no dobro opisuje ono $to obi¢no i
pomislimo kada cujemo rije¢ stres (Medak, 2023). Stres se takoder povezuje sa stanjem tjelesne
ili psihicke napetosti pod utjecajem poremecene psihofizicke ravnoteze izazvane fizickom,
psihickom ili socijalnom ugrozeno$¢u same osobe, ili njemu/njoj bliske osobe (Havelka, 1998).
Prema autorici Britvi¢ (2010) stres ili eustres predstavlja stres svakodnevnoga Zivota, ¢itav niz
dogadaja kojima smo izloZeni, a da ¢esto 1 ne razmisljamo o njihovome konkretnome utjecaju.
Navodi kako je rije¢ o sveprisutnome fenomenu koji moze biti prisutan dulje ili kraée vremensko
razdoblje pri ¢emu moze biti izazvan negativnim, ali i pozitivnim dogadanjima. U svojoj knjizi iz
1984. Stres, procjena i suocavanje psiholozi Richard Lazarus i Susan Folkman definiraju stres kao
unutarnju reakciju tijela na bilo koji vanjski podrazaj koji se smatra Stetnim (Lazarus, Folkman,
1984). Cini se normalnim odekivati izvjesnu izloZenost stresu na radnome mjestu buduéi da je
stres zapravo prirodna reakcija ukupnoga Covjekovoga sustava na okolnosti koje za njega

postavljaju povecane zahtjeve i napore (Lucanin, 2014).

Jasno je kako stres u svojim raznim definicijama oznacava nekakvu vrstu nelagode i napetosti.
Stres stoga ne prozivljavamo svi na isti nain te na istim razinama pa se po svome intenzitetu moze
podijeliti u tri kategorije: 1) male svakodnevne stresove ili gnjavaze, 2) velike Zivotne stresove 1
3) traumatske Zivotne stresove (Matulovi¢, Ronc¢evi¢, Sindik, 2012). U prvu kategoriju mogu se
svrstati situacije poput kasnjenja, guzve u prometu, nedostatka vremena za obavljanje obveza i
sliéno. Kategorija koja obiljeZava velike Zivotne stresove podrazumijeva smrt bliske osobe, rastavu
braka, gubitak posla, progonstvo ili pandemiju. U trecu i najtezu kategoriju spadaju stresovi koji
su obiljeZeni traumama. Za razliku od prije navedenih podvrsta, stresovi obiljeZeni traumama
ostavljaju teSke posljedice na osobu te se s njima teSko nositi bez adekvatne stru¢ne pomoci. U

spomenutu kategoriju spadaju zatoCeniStva, silovanje, izlozenost pogibli bliske osobe i nasilje.



Lazarus (1991) naglaSava postojanje kratkorocnih i dugoro¢nih posljedica stresa. Kao kratkorocne
navodi afektivne i fizioloSke reakcije, dok dugorocnima smatra pogorSano tjelesno zdravlje,

ugrozenu dobrobit te loSije socijalno funkcioniranje.

Iako se ¢ini da smo kao drustvo postali svjesni posljedica stresa te da smo ih naucili regulirati,
nailazimo na brojne radove i istrazivanja koja pokazuju problematiku stresa kod djece i odraslih.
Stres ne samo djecu, ve¢ i1 odrasle stavlja pred teske izazove danasnjice pri cemu moze ostaviti
tjelesne 1 emocionalne posljedice. Prema Matulovi¢, Roncevi¢ 1 Sindik (2012) stresori su stresni
podrazaji koji uzrokuju stanje stresa. Havelka, Pac¢i¢ Turk 1 Sever (2002) stresore svrstavaju u tri

kategorije: fizicki, psiholoski i socijalni stresor.
. Fizicki stresori - kao npr. izloZenost jakoj buci, velikoj vru€ini ili hladno¢i 1 jakoj boli.

. Psiholoski stresori - uvjetovani meduljudskim nesporazumima i sukobima. Nesporazumi i

sukobi sa ¢lanovima obitelji, susjedima, kolegama i rukovoditeljima na poslu.

. Socijalni stresori - kada se radi o sukobima, krizama i katastrofama koji potresaju gotovo
sve ljude u nekome drustvu (ekonomske krize, ratovi, nagle promjene drustvenih odnosa i sli¢no);

(Havelka, 2002).

Prema trajanju stres dijelimo na akutni te onaj kroni¢ni. Eliot 1 Eisdorfer (1982) akutni stres
objasnjavaju kao skokove s padobranom, ¢ekanje operacije ili susret sa zmijom otrovnicom, dok

kroni¢ni stres opisuju kao trajni invaliditet, roditeljsko neslaganje ili pak kroni¢ni stres na poslu.

U suvremenoj $koli udenicima stres predstavljaju ocjene. U svome radu autorice Jukié, Skojo i
Bedenikovi¢ Lez (2023) navode da je, kada je rije€ o pritiscima s kojima se tinejdZeri suo€avaju,
akademski pritisak na vrhu liste: 61% tinejdZera kaZe da osjecaju veliki pritisak da dobiju dobre
ocjene. Ovisno o njihovoj sposobnosti suoavanja s problemom ovisit ¢e 1 njihov $kolski uspjeh.
Ukoliko je fokus na ocjenama pa ucenici traze rjeSenje kako poboljsati Skolski uspjeh, uvelike ¢e
im pomoc¢i njihova sposobnost suo¢avanja s problemom. Osobna razina stresa koja prevladava kod
ucenika biti ¢e intenzivna onoliko koliko je u€eniku vazan Skolski uspjeh. Ucenicima teSkocu
predstavlja pronalazenje sklada u slobodnome vremenu, ucenju te izvannastavnim aktivnostima.
VaZno je usmjeravati ih k pozitivnom suocavanju sa stresom. U€enici koji primjenjuju pozitivne
strategije suoCavanja imaju internalni lokus kontrole, viSu motivaciju za postignu¢em 1 bolji

Skolski uspjeh. S druge strane ucenici skloni projekciji i negiranju postizu losiji Skolski uspjeh od



ucenika koji primjenjuju pozitivne strategije suoCavanja (Tero 1 Connell, 1984, citirano u

Stojcevic, Rijavec, 2008).

2.2. Posljedice izlaganja stresu

U podrudju istrazivanja stresa autor Selye jedan je od znacajnijih istrazivaca. U svome istrazivanju
s razli¢itim hormonima, Selye je otkrio kako dolazi do raznih promjena u tijelu, od ostec¢ivanja
tkiva pa do oslabljenih funkcija simpatickoga i endokrinoga sustava. Te promjene Selye naziva
adaptacijskim sindromom (Lazarus, Folkman, 1984). Prema Lackovi¢-Grgin (2000) adaptacijski
sindrom dijeli se u tri faze: 1) faza alarma — u kojoj se nakon Stetnoga djelovanja iz okoline
mobiliziraju obrambene snage organizma; 2) faza otpora — u kojoj brojne hormonalne i kemijske
promjene aktiviraju obrambenu energiju i uspostavljaju naruSenu ravnotezu; 3) fazu iscrpljenja —
u kojoj organizam jedno vrijeme ne moze normalno funkcionirati nakon $to je suzbio Stetno
djelovanje iz okoline ili je odustao od borbe (Lackovi¢-Grgin, 2000). Ako hijerahija odnosa i uloga
nije zadovoljena, stres moze rezultirati teSkocama u mentalnome zdravlju kao Sto su depresija,

anksioznost te razne vrste ovisnosti.

Djeca 1 mladi izloZeni su svim kategorijama stresa — akademskome, bolesti ili preranome gubitku
voljene osobe, zanemarivanju, fizickome zlostavljanju. Bez obzira na dob djeteta, takvi stresori
mogu ostaviti dugotrajne posljedice na njegovo mentalno i fizi¢ko zdravlje. Medutim, svaki
pojedinac drugacije percipira stresne situacije, odnosno donosi razli¢itu kognitivnu procjenu. Kod
nekih pojedinica stres moZe dovesti 1 do tzv. krizne situacije pa tako rezultira simptomima
glavobolje, promjenama u prehrani te promjenama u regulaciji temperature. Tijekom stanja krize
osobe mogu osjecati strah od nemogucnosti izlaska iz situacije kao vrstu bespomoc¢nosti koja pruza
teze funkcioniranje u svakodnevnome Zivotu. Autorica Britvi¢ (2010) navodi kako je oporavak od
stresa najCeS¢e spontan zbog potencijala same osobe, ali 1 utjecaja zdrave obitelji. Obitelj koja
pruza toplinu 1 emocionalnu podrsku uspijeva savladati stres upravo zbog osjecaja zaSti¢enosti
medu ¢lanovima te zajednicke otpornosti. Prema Medunarodnom Projektu o Otpornosti (Grotberg,
1998) otpornost se moze prevesti kao ,,0p¢i kapacitet koji omogucuje osobi, grupi ili zajednici da
prevenira pojavu, umanji ili svlada Stetne utjecaje nepogodnih dogadaja ili situacija” (citirano u

Dolezal, 2006). Otpornost, kao sposobnost obnavljanja obiteljskih odnosa nakon stresnoga
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iskustva, jedan je od vaznijih potencijala za stvaranje emocionalne povezanosti izmedu ¢lanova
obitelji, kao 1 za odrzavanje njene cjelovitosti (Van Hook, 2008). Tijekom zajedni¢koga Zivota u
prvoj djetetovoj zajednici — obitelji pojavljuju se razna osobna iskustva sa stresom kada djeca
uvidaju kako se njihovi roditelji ili skrbnici nose s pojedinim situacijama. Stresne situacije, kao i
one pozitivne zivotne situacije, dio su svakoga usmjeravanja djeteta prema odraslosti i
samostalnosti. Uspije li dijete u svojoj zajednici prebroditi stresna razdoblja to mu omogucava da
se: a) uspjesno nosi s otezavajué¢im okolnostima; b) $titi od djelovanja stresa; ¢) funkcionalno
organizira; d) uspijeva nastaviti svakodnevni zivot tijekom trajanja stresne situacije (Berc, 2012).
Tako je jasno odredena uloga djeteta i roditelja bez ocekivanja od djeteta da bude odrasla osoba u

situacijama gdje je ono samo dijete.

predstavlja pozitivne ishode kazemo da su otporniji. No, oba pojma nisu jednako gledana u
psihologiji stresa. Autor Garmzey (1994) tvrdi kako razlika u dignitetu lezi u tome $to ranjivost
kao pojam ima svoju osnovu u empirijskim radovima, dok je otpornost ona koja je uglavnom
spominjana u dramskim tekstovima ili autobiografijama ljudi koji su prezivjeli odredene traume.
Prema Al Siebertu (2006.) otpornost je sposobnost pojedinca da se brzo oporavi nakon neke
nesrece, problemske situacije, odnosno neugodnoga 1 stresnoga dogadaja pri ¢emu je oporavak
popracen nadvladavanjem izvora stresa i to bez nekoga od oblika disfunkcionalnoga ponaSanja.
Ranjivost se opcenito shvaca kao sloZzen koncept koji opisuje necije stanje ovisnosti o nekomu
koje je uzrokovano odredenom slabos¢u i necijom kasnijom osjetljivos¢u na povredu ili nepravdu

(Erhardt, Zagorac, 2019).

Skola udenicima najée$ée pruza akutni stres, no on nije bezopasan. Stres je povezan s
preoptere¢enoScu ucenika. Kao posljedice stalne i kontinuirane preoptere¢enosti mogu se javiti
Stetne posljedice na fizicko i psihi¢ko zdravlje ucenika (Ovcar, 1972). Maté (2020) tvrdi kako
iskustvo stresa ima tri komponente; prva je tjelesni ili emocionalni dogadaj koji organizam tumaci
kao prijete¢i. Nadalje, drugi je element procesni sustav koji dozivljava i tumaci znacenje stresora,
dok je tre¢a komponenta stresna reakcija koja u sebi sadrzi razne fizioloSke reakcije te prilagodbe
ponasanja, odnosno odgovore na prijetnju. Stres stoga uvelike utjeCe i na hormonalne promjene
pojedinaca koje za sobom vuku niz bolesti. Literatura najces¢e navodi hormone ACTH (kotropni

hormon) te HPA os (hypothalamic-pituitary-adrenal axis). ACTH usko vezemo uz kortizol pri



¢emu Maté (2020) objasnjava kako kortizol na ovaj ili onaj nacin utjece na sva tkiva u tijelu — od
mozga do imunosnoga sustava, od kostiju do crijeva. Nadalje, Maté (2020) navodi kako je HPA
os upravo srediSte stresnoga mehanizma tijela kroz koju emocije najizravnije utjeCu na imunosni
sustav i ostale organe. Dugoro¢no pojedinac moze imati poteskoce po tjelesno (glavobolje,
migrene, hipertenzija, sr¢ani udar, kroni¢ni umor, dijabetes, hipertireoza, kozna i gastrointestinalna
oboljenja 1 sl.) 1 psihicko zdravlje (anksioznost, sagorijevanje na poslu, depresija itd) (Burman i
Goswami, 2018; Lackovi¢-Grgin, 2000; Lazarus i Folkman, 2004, citirano u Sliskovi¢, 2016)
Posljedice takoder mogu biti i nezadovoljstvo poslom, radnim postignuéem i Zivotom opc¢enito §to
se onda ocituje kroz sniZzeni radni ucinak, ucestalo izostajanje s posla, trazenje lijecnicke pomoci
te napustanje profesije (Burman i Goswami, 2018; Lackovi¢-Grgin, 2000; Lazarus i Folkman,
2004, citirano u Sliskovi¢, 2016). Osim bioloskih promjena stres moze dovesti do poremecaja
ponasanja; zbog neprilagodenosti prestajemo vladati sobom pa djelujemo suprotno od onoga $to
bi bilo da smo mirno, odnosno promisljeno razmotrili situaciju (Trankiem, 2009). U¢inci stresa su

veliki stoga mogu rezultirati slabijom ukupnom stabilno$¢u covjeka.

Slika (1) Moguc¢i ishodi stresa u radu (prema Sliskovi¢, 2016)
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Kao $to se vidi na slici (Slika 1); Moguci ishodi stresa u radu (SlisSkovi¢, 2016), dugorocno
izlaganje stresu, osim naruSenim tjelesnim te psihickim zdravljem za pojedinca, moZze rezultirati

promjenom u radu organizacije (niska uc¢inkovitost, financijski troSkovi, snizavanje ugleda, ali i



napustanje organizacije). Ucenici se u Skoli djelomic¢no mogu povezati s navedenim teSko¢ama pa
stres moze utjecati na njihovu ucinkovitost, ali 1 napustanje ustanove. lako je osnovnoskolsko
obrazovanje obvezno za svako dijete, ono srednjoskolsko nije stoga uceniku omogucéuje da ga

napusti ukoliko je razina stresa za njega neizdrZziva.

2.3. Strategije suo¢avanja sa stresom

Psiholozi se u literaturi s pojmom suocavanja susre¢u od sredine prosloga stolje¢a. Suocavanje
podrazumijeva kognitivne i/ili bihevioralne aktivnosti koje osoba poduzima da bi rijesila problem
1/ili kako bi kontrolirala neugodne emocije (Kozjak Miki¢, Perinovi¢, 2008). Uspjesno suocavanje
sa stresom ukljucuje rjeSavanje problema i smanjivanje neugodnih osjecaja izazvanih odredenom
stresnom situacijom (Stoj¢evi¢, Rijavec, 2008). Prema autorima Copelard i Hess (1995) stilovi
suocCavanja koji se razvijaju u mladoj dobi utjeCu na nacin na koji ¢e se pojedinac nositi s novim
dogadajima te kasnije u zivotu. Parker i Endler (1992) razlikuju tri vrste suo¢avanja sa stresom;
strategija usmjerena na problem, strategija usmjerena na emocije te strategija izbjegavanjem.
Kada je situacija promjenjiva i osoba percipira da ima kontrolu nad tom situacijom, vjerojatnije je
da ¢e koristiti problemu usmjereno suocavanje, za razliku od nepromjenjive 1 nekontrolirane
situacije kada je vjerojatnije da ¢e suocCavanje biti usmjereno na emocije (Mavar, 2009). Funkcija
suoCavanja usmjerenoga na problem je mijenjanje odnosa osobe i okoline direktnim djelovanjem
ili kognitivnim restrukturiranjem, dok je funkcija emocijama usmjerenoga suocavanja smanjivanje
stresnoga dozivljaja 1/ili promjena interpretacije dogadaja (Mavar, 2009). Trecu strategiju
izbjegavanja teoreticari objaSnjavaju kao strategiju koja se odnosi na kognitivne, emocionalne ili
ponaSajne pokuSaje odmicanja, bilo od izvora stresa ili pak od psihickih i tjelesnih reakcija na
odredeni stresor. Stilovi suo€avanja tako se bitno razlikuju ovisno o osobnosti. Lazarus i Folkman
(1984) isticu kako se stilovi obi¢no odnose na Siroke, proZimajuce te obuhvatne nafine odnosa s
odredenim vrstama ljudi, kao Sto su mo¢ni 1 nemo¢ni, prijateljski 1 neprijateljski, oni koji Zele

kontrolirati te oni koji su permisivni.

Vazno je ukazati na razlike suo€avanja sa stresom kod djece 1 kod odraslih. Suocavanje djece 1
adolescenata razlikuje se od suocCavanja odraslih jer oni viSe ovise o drugim ljudima i okolini, a

vezano je 1 za specificnosti njihova kognitivnoga razvoja (Kardum i Krapi¢, 2001). U djetinjstvu i



adolescenciji vrSnjacke skupine predstavljaju vazne interakcije za razvoj strategija suocavanja.
Podrska prijatelja, potreba za privrzenos$¢u, prosocijalno 1 asertivno ponasanje samo su neki od
¢imbenika koje dijete zadovoljava u svojoj vr$njackoj skupini. Socijalne i emotivne veze koje
djeca razvijaju unutar razlic¢itih vrSnjackih grupa mogu biti veliki izvor socijalne podrske koja im
olaksava nosSenje sa stresom, kao i prevladavanja poteskoc¢a prilagodbe (Hartup, 1992). Za dijete
moze biti vrlo stresno ukoliko mu njegova okolina ne pruza moguénosti da zadovolji svoje potrebe
(pripadanje, ljubav, podrSka vrSnjaka, prihvacenost, pozeljnost i sl.). Ovisno o socijalnim,
okolinskim ¢imbenicima, dijete ¢e usvajati strategije suoCavanja te po njima djelovati. U
nastojanju da se objasne mehanizmi djelovanja stresa razvijani su razli¢iti modeli koji se mogu
podijeliti u nekoliko grupa: podrazajni modeli (istrazuju karakteristike okoline i1 potencijalno
ugrozavajucih situacija), reakcijski modeli (istrazuju reakcije na stresne dogadaje) te kognitivni
modeli (Kozjak Mikié¢, Perinovi¢, 2008). Jedan od kognitivnih modela jest i Lazarusov
transakcijski model stresa 1 suoCavanja. TeoretiCari objasnjavaju kako je zapravo izvor stresa u
nekoj situaciji nasa percepcija vlastitih (ne)moguénosti kontrole, no ne i situacija sama po sebi.
Reakcija pojedinca na stresne dogadaje djelovat ¢e na kratkoroc¢ne, ali i dugorocne ishode situacije.
Ako se osoba neefikasno nosi sa stresnim situacijama imati ¢e vise izazova u nosenju sa zivotnim
okolnostima. Osobe koje se teze nose sa stresom 1 teze ga reguliraju imaju vecu Sansu pojave
psihosomatskih simptoma. IstraZivanje koje su proveli McGrath i Holahan (2001) utvrduje kako
djeca s glavoboljama i poviSenom anksiozno$¢u koriste vrlo slicne strategije suoCavanja sa
stresom. Rijec je strategijama poput izbjegavanja i distrakcije koje dugoroc¢no nikako ne pridonose
rjeSavanju problema, no u trenutku smanjuju neugodu. Navedeni procesi klju¢ni su u modelu
Patricije McGrath (McGrath 1 Holahan, 2001; prema Vuli¢-Prtori¢ i sur.,, 2008) po kojemu
koristenje neadekvatnih strategija suoCavanja samo po sebi rezultira poviSenom anksiozno$¢u, a
kao rezultat poviSene anksioznosti dijete postaje sve napetije 1 nervoznije pri cemu se javlja
glavobolja. Cini se kako odredene osobine pojedinca, poput anksioznosti kao crte li¢nosti,
pojacavaju subjektivni osjecaj stresa pa su time povecani negativni utjecaji stresa na zdravlje i
vjerojatnost obolijevanja (Tadinac i sur., 2006). Nadalje, pojava stresa i reakcije na njega pokazuju
povezanost s razvojem samoposStovanja. Veza izmedu samopostovanja i stresora, kako smatra dio
autora (Baumeister i sur., 2003.), posljedica je toga Sto nesrece, problemi i nazadovanje mogu
negativno utjecati na povoljno samovrednovanju (citirano u Mirjani¢, Milas, 2009). Istrazivanje

koje je provedeno u osnovnoj Skoli kod u¢enika 1 ucenica od 8 do 12 godine (Muir, Ryan, 1989)



ukazuje kako postoji razlika u suoCavanju sa stresom kod djevojCica i djeCaka. DjevojCice su
navele znacajno vise socijalne podrske i emocionalnoga ponaSanja od djecaka, dok su djeCaci
naveli znacajno vise aktivnosti tjelesnoga vjezbanja od djevojcica (Muir, Ryan, 1989). Shodno
tome autori Hudek- Knezevi¢ 1 Kardum (2005) tvrde kako se muskarci ¢eSce susrecu sa stresnim
dogadajima vezanima uz posao i novac, dok Zene ¢esS¢e dozivljavaju stresne dogadaje vezane uz

obitelj 1 zdravlje.

Peterson (1989, prema Vuli¢-Prtoi¢, 1997) navodi osam podrucja djetetova funkcioniranja koja

nam ukazuju na znacajne izvore kapaciteta za suoc¢avanje sa stresom;

1. osobine li¢nosti, 2. senzitivnost i socijalna percepcija, 3. moralnost, 4. perceptivno-motoricke

vjestine, 5. paznja, 6. kognitivno-lingvisti¢ke sposobnosti, 7. motivacija i 8. humor.

Ideja $kole zastupa navedene znadajne izvore. Skola kao odgojna, ali i obrazovna ustanova u
svome djelovanju treba poticati svih osam ¢imbenika kako bi se djeci omogucilo Sto lakSe

suocavanje sa svakodnevnim stresorima.

Lazarus i Folkman (1984) poti¢u razlikovanje suocavanja i automatskoga prilagodbenoga
ponaSanja. Prema autorima (1984) rije¢ je o razlici izmedu automatskih i aktivnih (namjernih
reakcija). Tijekom djetinjstva u¢imo vjestine koje su nam potrebne kako bismo se infiltrirali u
drustvo. Prema autorima Lazarusu i Folkmanu (1984) velika je razlika izmedu prvih faza stjecanja
vjestina (kada je potrebna koncentracija i nastojanja u uspjehu) te kasnijih faza kada su vjestine
automatske. Ranije je utvrdeno da djeca uce po principu modela (oponaSanjem okoline — svjesno
ili nesvjesno) stoga se moze zakljuciti kako je poticanje poZeljnih ponasSanja i odabira okoline
neophodno za njihov zdrav razvoj i funkcioniranje. Takoder, time se potice i povoljna okolina za
stvaranje prihvatljivih strategija suoavanja sa stresom. Djecu je bitno upucivati na pozeljne naine

suoCavanja sa stresom jer time izbjegavamo odredene psihosomatske 1 psihicke teskoce.



2.4. Samoregulacija i stres

Samoregulacija je sloZzen konstrukt kojega razlic¢iti autori definiraju na razli¢ite nacine, no u osnovi
se moze svesti na sposobnost nadvladavanja vlastitoga ponasanja koje obuhvaca kontrolu misli,
emocija i impulsa (Gailliot, Mead 1 Baumeister, 2008). Baumeister, Vohs i1 Tice (2007) navode
Cetiri sastavnice samoregulacije: standard pozeljnoga ponaSanja, motivacija za ispunjavanje
standarda, pracenje i nadgledanje situacija i misli koje prethode prihvacanju ili mijenjanju
navedenih standarda te na kraju volja koja daje unutarnju snagu za kontrolu nagona. Sukladno
pojednicevoj sposobnosti samoreguliranja moc¢i ¢e se utvrditi u kojoj mjeri pojedinac moze
regulirati svoje misli i ponaSanja. U svojoj longitudinalnoj studiji o povezanosti predskolske
samoregulacije s dobrobiti, stresom 1 Skolskim uspjehom na zavrSetku srednje Skole — uloga
strategija suoCavanja sa stresom, autorica Brebri¢ (2023) tvrdi kako djeca koja imaju vecéu
sposobnost kontrole, odnosno odgadanja zadovoljstva u kasnijoj dobi mogu ostvariti bolje ishode
u zivotu. Tako su u adolescentskoj dobi procijenjeni akademski i socijalno kompetentnijim,
racionalnijim, verbalno fluentnijim i boljim u planiranju i ciljanoj paznji te sposobniji suociti se sa
stresnim 1 frustriraju¢im situacijama (Mischel 1 sur. 1988, citirano u Brebri¢, 2023). Osim toga,
pojedinici su imali razvijeniju tehniku samoregulacije. Razvijanje vjestina samoregulacije vazno
je za psihosocijalnu prilagodbu jer razvijene vjesStine samoregulacije dovode do boljega
akademskoga uspjeha i1 boljih socijalnih vjestina (Graziano i sur., 2007). Samoregulacija u ranome
djetinjstvu od iznimnoga je znafaja kao prediktor u razvoju karaktera djeteta. Akademsko
postignu¢e moze se predvidjeti na temelju klju¢nih komponenti samoregulacije, a poticanjem
njithova razvoja u ranome se djetinjstvu moZe osigurati dugorofan uspjeh u Skolovanju
(McClelland 1 Cameron, 2012). Kada dijete ne zadovoljava razine samoregulacije jo§ od ranoga
djetinjstva velike su Sanse da c¢e postojati rizik za razvoj kasnijih problema. Poticanje
samoregulacije vazno je jos u prvoj zajednici djeteta — obitelji. Obitelj osim tradicije 1 vrijednosti
sa sobom nosi obrasce ponasanja koje usvajamo iz svoje socijalne sredine poput nacina na koji
¢emo regulirati emocije, stavova koje ¢emo razvijati pa i1 reakcija koje ¢emo imati. Roditeljstvo
tako ima znacajnu ulogu u stvaranju samoregulacije djeteta. Roditeljstvo usmjereno na promicanje
dobrobiti i prava djeteta postoji pod pretpostavkom da se roditelj prema djetetu odnosi kao prema

subjektu vlastitoga Zivota 1 razvoja te da je istovremeno prilagodeno djetetovim razvojnim
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mogucnostima; da je njegujuce, osnazujuce, nenasilno i nediskriminiraju¢e (Pe¢nik, 2008). Na taj

se nacin potice zdrav razvoj samoregulacije.

2.5. Stres kod djece

Arnold (1990, prema Rukavina i Nik¢éevi¢-Milkovi¢, 2016) stres kod djece definirao je kao svaki
upad u djetetovo normalno fizic¢ko ili psihosocijalno zivotno iskustvo, koji akutno ili kroni¢no
naruSava djetetovu psihofizicku ravnotezu te ugrozava njegov normalan razvoj prijete¢i njegovoj
sigurnosti. Djeca 1 adolescenti izloZeni su brojnim i razli¢itim stresorima — bolest, povreda,
separacija, gubitak voljene osobe, fizi¢ko i spolno zlostavljanje, zanemarivanje, nesreca, prirodna
katastrofa, rat (Lackovi¢-Grgin, 2004). U skoli i razredu razni su ¢imbenici koji mogu utjecati na
razvoj stresa kod ucenika. De Anda i sur. (2000) kao stresore u $koli izdvojili su: pritisak zbog
Skolskih obveza, strah od neuspjeha i ocjenjivanja, konflikte s prijateljima i vr$njacima, konflikte
s nastavnicima, no i one adolescenata s roditeljima koji se javljaju u vezi Skolskoga uspjeha 1
njihovoga ulaganja napora u ucenje. Kada se govori o periodu rane adolescencije i adolescencije
opcenito, Skolski stres 1 neuspjeh u Skoli mogu potaknuti osjecaje nekompetentnosti i
bespomocnosti, a time i neke oblike autodestruktivnoga ponaSanja (Suboti¢, BrajSa-Tganec,
Merkas, 2008). Dode 1i do sukoba ili konflikta, svatko reagira prema svojim ocekivanjima,
stavovima, strahovima ili predrasudama. Neki se sa stresom mogu vrlo dobro nositi, dok drugi
nesto slabije, ovisno o individualnoj prilagodbi. Posljedice stresa za djecu mogu biti na
emocionalnoj i tjelesnoj razini, no i na razini misaonih rekacija. Ucenici i nastavnici na razli¢itim
razinama doZivljavaju stres Sto nije zacudujuce s obzirom na razliku u godinama 1 iskustvu. Stres
moze uzrokovati razne simptome poput tjeskobe, anksioznosti, uznemirenosti pri ¢emu je vazno
da ne zanemarujemo takve osjecaje i stanja ve¢ da pozornost posvetimo tome odakle oni dolaze te
Sto znace. U€enicima je vazno objasniti §to je savladani stres, a §to nesavladani. Trankiem (2009)
navodi dvije strategije protiv stresa: strategija razmi$ljanja i1 strategija impulsa. U strategiji
razmiSljanja odgovor je skladan, bez pretjerivanja i nedorecenosti te se u njemu stvara uvjerenje
da smo vodili raCuna o svim aspektima situacije i da sa sobom nosimo osjecaj odgovornosti za

izvrSeni ¢in. Nadalje, Trankiem (2009) navodi kako je u strategiji impulsa odgovor neadekvatan,
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nerazmjeran 1 izaziva agresiju, bijes 1 potpunu inhibiciju. On sa sobom nosi osjecaj nelagode,

krivnje pa ¢ak i1 poraza.

Vrs$njacka prijateljstva vrlo su vazna za djetetov socijalni i emocionalni razvoj, a poticu se u gotovo
svim kulturama. Takva prijateljstva mogu biti emotivno 1 socijalizacijski poticajna, no nije rijetkost
da u njima dolazi do sukoba. Za razliku od kratkotrajnih sukoba tijekom igre ili drugih vrsta
aktivnosti, trajno nepovoljna pozicija djeteta ili adolescenta u grupi vrSnjaka ima znacajno trajnije
nepovoljne posljedice (Lackovi¢- Grgin, 2000). U tome smislu mozemo promatrati situaciju kao
vrstu prolongiranoga stresa. Djeca u $koli, kao u jednoj organiziranoj zajednici, stjeCu prijateljstva
na koja utjecu i odrasli, npr.: radne skupine, raspored sjedenja, izbor za predsjednika razreda i sl.
Takve situacije odreduju dinamiku grupe i polozaj djeteta u skupini. Uz normativne zadatke (razvoj
identiteta, ostvarivanje neovisnosti od roditelja, prelazak iz djetinjstva u odraslu dob) adolescenti
trebaju ostvariti vlastite socijalne uloge u odnosima s vr$njacima i osobama suprotnoga spola,
zavrsiti Skolovanje te donijeti odluke vezane uz odabir buduce karijere (Rukavina, Nikcevic-
Milkovi¢, 2016). U takvim situacijama, izlozenost stresu je postojeca. Istrazivanja pokazuju kako
je svaka izlozenost stresu pa i onome akademskome rizik za zdravlje djece i adolescenata. Prema
Lackovi¢-Grgin (2000) podaci iz poznatih studija pokazuju kako s porastom dobi opada i
koriStenje obrambenih mehanizama, a rastu strategije suoCavanja koje podrazumijevaju vecu
upotrebu emocionalnih i1 kognitivnih kapaciteta. Nadalje, osim dobi, u nekim znanstvenim
istrazivanjima pokazuje se povezanost utjecaja spola na ranjivost. Primjerice djecaci su do svoje
teorije o razlici u suo€avanju sa stresom — kod djecaka je izraZeniji maskulini stil, dok je kod
djevojcica feminini. Prema Lackovi¢-Grgin (2000), feminini stil podrazumijeva izraZeniju potragu
za socijalnom podrSkom 1 izbjegavanjem suoCavanja, dok je za maskulini stil karakteristi¢no
suocavanje usmjereno na problem. Takoder, istraZivanja su pokazala da postoji razlika u doZivljaju
loSije ocjene kod djecaka i djevojCica. Ani¢ 1 Brdar (2007) zakljucile su kako dobivanje loSije
ocjene u djevojaka predstavlja intenzivniji stres nego za mladi¢e. To moZemo tumaciti tako Sto
djevojéice vecu paznju posveéuju ocjenama od mladiéa. Cini kako je djevojkama $kola vazan
prioritet, prema njoj imaju pozitivniji stav, u njoj se osjec¢aju ugodnije od mladi¢a pa u skladu s
tim teze 1 boljem postignuéu. Rezultati istrazivanja tako ukazuju na opcenito bolju prilagodbu

djevojaka na Skolski kontekst u odnosu na mladi¢e (Rukavina, Nikéevi¢- Milkovi¢, 2016).
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No, otpornost i ranjivost kod djece moze biti uvjetovana raznim vanjskim 1 unutarnjim
¢imbenicima stoga je u razvojnoj fazi djece teSko proucavati otpornost i ranjivost s obzirom na

promijenjive ¢imbenike (obiteljska situacija, odnosi s vr$njacima, odnosi u skoli).

2.6. Umor i preopterecenost kao predznak stresa

2.6.1. Umor

Umor je pokazatelj nasega opéega stanja, a da ga nema, nadisli bismo svoja ljudska ogranicenja
(Trankiem, 2009). U posljednjih nekoliko desetljeca adolescenti se Cesto zale na prekomjerni
umor. On je prirodni mehanizam koji omogucava ljudskome organizmu da se pripremi za san i
tako izbjegne trovanje mozdanih stanica, kao 1 pretjerano troSenje stanica organizma (Trankiem,
2009). Istrazivanja ukazuju kako su nesanica i umor povezani sa Skolskim uspjehom, odnosno
neuspjehom. Losa kvaliteta spavanja znacajna je za pojavu klinicki znacajnih simptoma
anksioznosti, poremecaja raspolozenja, poremecaja spavanja i drugih psihijatrijskih poremecaja
kasnije u Zivotu (Stark, Vulié-Prtorié¢, 2018). Autorice Juki¢, Skojo i Bedenikovié-Lez (2023)
navode kako na stanje stresa utjecu cirkadijalni ritmovi. Cirkadijalni ritmovi definiraju se kao 24-
satni obrasci koji reguliraju ponasanje i uskladuju bioloske funkcije s redovitim i previdljivim
obrascima okoliSa. Tako primjerice nedovoljna koli¢ina 1 kvaliteta sna kod adolescenata moze
stvoriti razne zdrastvene probleme, a preteZito je stres ono §to utjeCe na njega. Velika koli¢ina
informacija 1 obaveza koje ucenici danas dobivaju predstavljaju izazov u savladavanju tijekom

Skolovanja.

Umor ugrubo dijelimo na onaj fizi¢ki koji je posljedica fizickoga rada te psihicki koji je poznat
ucenicima nakon intelektualnoga rada visokoga intenziteta. U pedagogiji je zanimljiv i
emocionalni umor koji povezujemo s napetoS¢u pred ispite te strahom od neuspjeha. Kod
nastavnika je Cesta pojava verbalnoga umora koji je posljedica dugoga vremena govorenja
(Trankeim, 2009). Ako umor potraje dulje od Sest mjeseci moZze se govoriti o sindromu kroni¢noga
umora koji moze biti povezan s drugim somatskim simptomima (Stark, Vuli¢-Prtori¢, 2018). U
odgoju 1 obrazovanju ne smijemo dopustiti da Skola uceniku stvara kroni¢ni umor. Preopterecenost
nastavom, neuravnotezen raspored i cjelodnevna Skola samo su neki od uzroka umora kod ucenika.

Nerijetko mozemo cuti kako je jedini u¢enikov zadatak da uci, a kasnije kao odrasloj osobi da radi.
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U drustvu koje kao glavnu ljudsku vrijednost smatra rad, vazno je istaknuti kako je u radu jednako
bitan odmor. Ako svoju energiju troSimo bez nadoknadivanja, umor ostaje stalan te uzrokuje razne

zdravstvene posljedice i pojavu stresa stoga je energiju vazno obnavljati (Slika 2).

Razina energije Saduvati energetsku ravnotezu
A
DINAMICNOST UMOR ODMOR | OPORAVAK ~ DINAMICNOST
>/
1 | |
dovoljan unos  tro$enje zaliha  obnavljanje zaliha dovoljan unos
energije energije
E potrodnja se potronja se vise ne nadoknaduje | potrognja se
! nadoknaduje : , hadoknaduje'

Slika 2- Prikaz razine energije (Trankiem, 2009)

Poremecaji spavanja mogu ozbiljno narusiti fizi€ko, mentalno, drustveno i emocionalno stanje
pojedinca te uzrokovati umor, nemir i stres (Juki¢, Skojo, Bedenikovié¢ Lez, 2023). U tom slu¢aju
kod pojedinca dolazi do preopterecenosti. San, odmor i slobodno vrijeme vazni su aspekti
kognitivnoga, emocionalnoga i fizi€ckoga razvoja od predskolske dobi pa sve do adolescencije.
Novija istrazivanja pokazuju kako se mozak razvija ¢ak do dvadeset pete godine ¢ime se potvrduje

kako neurolosko funkcioniranje mora biti zadovoljeno u svrhu ispravnoga razvoja pojedinca.
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2.6.2. Preopterecenost

Kako bismo razumijeli preopterecenost koja je aktualna u hrvatskome Skolstvu (od uc¢enika pa sve
do nastavnika) trebamo definirati opterecenost. Optere¢enost ucenika znaci optere¢enost kojoj je
ucenik izloZen zahtjevima u pogledu vladanja nastavnim i izvannastavnim sadrzajima u svrhu
razvoja temeljnih kompetencija (Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016). Preopterecenost nastaje
(ne)uskladivanjem zahtjeva koji se postavljaju uc¢eniku i koji su u (ne)skladu s njegovim razvojnim
mogucnostima (Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016). U pedagogiji se nerijetko upucuje na
problematiku preoptere¢enosti ucenika. U Strategiji obrazovanja, znanosti 1 tehnologije (2014),
isti¢e se vaznost povezivanja obrazovanja i osposobljavanja s trziStem rada, odnosno unapredenja
ishoda skolstva vaznih za snalazenje u zivotu. Tim se dokumentima nastojalo rasteretiti ucenike u
sadrzajnome aspektu nastave, no postigao se suprotni efekt, odnosno ve¢ prije spomenuto

preopterecenje.

Preopterec¢enost ucenika uzrokuje umor i stres. Zanemareni signali umora tijekom adolescencije
mogu imati brojne dugoroéne negativne posljedice na zdravlje i kvalitetu Zivota (Stark, Vuli¢-
Prtori¢, 2018). O tome se pocelo govoriti jo§ davne 1884. godine kada je u pedagoskome casopisu
Napredak izaslo nekoliko ¢lanka upravo o preopterecenosti ucenika. Medu Skolske izvore

preopterecenosti ucenika navode se:

1. Nastavni programi, njihova opseznost i dubina.

2. Prevelik opseg udzbenika.

3. Prekomjerne domace zadace.

4. Precesto ispitivanje i ocjenjivanje.

5. Zastarjeli oblici nastave kao didakticki materijalizam 1 formalizam.
Medu izvanSkolskim izvorima preoptere¢enosti u¢enika navode se:

1. Drustveni: diferencijacija i emancipacija novih znanosti koje imaju ambiciju ulaska u Skolu 1

nastavu.

2. Preambiciozni roditel;i.
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Ne samo da su identificirani uzroci preopterecenosti ucenika, nego se navode i moguce mjere u

podrucju rasterecenja:

1. Naglasavanjem vaznosti pojedinih sadrzaja.

2. Reduciranjem nastavnih sadrzaja.

3. Izostavljanjem pojedinih sadrzaja.

4. Izostavljanjem nepotrebnih obrazovnih komponenti u odgojnim predmetima.

5. Zadrzavanjem jedne Citanke i stezanjem njezinih sadrzaja.

6. Uvazavanjem individualnih razlika medu ucenicima pri vrednovanju i ocjenjivanju.
7. Sprec¢avanjem didaktickoga materijalizma i1 formalizma.

(Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016)

Iako su gore navedeni izvori ucenicke preopterec¢enosti napisani prije vise od jednoga stoljeca,
primjenjivi su i danas. Do preopterec¢enja dolazi onda kada ukupne obveze ucenika nisu u skladu
s njihovim psihofizi¢kim sposobnostima te kada zahtjevi skole iziskuju prevelik psihofizicki napor

1 vremensku prezauzetost (Munjiza, 2013).

Skola je oduvijek bila zami§ljena kao mjesto gdje se dolazi uéiti. Za udenje su vazni odgoj i
disciplina kako bi se rijesili pojedini zadaci koje $kola stavlja pred ucenika. Vrijednosti poput rada
1 discipline obi¢no se stavljaju ispred psihofizickoga zdravlja ucenika. U uvjetima gdje je broj
obveza beskonacan, a zdravlje 1 njegovanje odnosa na posljednjem mjestu, postavljaju se temelji
za razvoj bolesti, od fizi¢kih pa sve do psihickih oboljenja. Umor koji se pojavljuje kao posljedica
prekomjerne opterecenosti, stresa, viska obveza i premalo slobodnoga vremena, a nerijetko se
moze akumulirati i postati kroni¢nim. North American Nursing Diagnosis Association (NANDA)
umor definira kao osjecaj iscrpljenosti i smanjene sposobnosti za izvodenje fizickoga i mentalnoga
rada tijekom svakodnevnih aktivnosti (Vigié-Hudorovié, Kozina, Steko, 2011). Tjelesne
manifestacije na stres kod adolescenata dovode do pojacane misSi¢ne napetosti, pojacanoga
znojenja, glavobolje, trbobolje, pojacanoga umora, problema s disanjem i sl. Psiholoske reakcije
na stres manifestiraju se u promjenama u ponasanju te promjenama u emocionalnome i

kognitivhome funkcioniranju adolescenata (Rukavina, Milkovi¢, 2016).
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2.7. Ocjenjivanje i preopterecenost kao prediktor za pojavu stresa

Skola predstavlja instituciju u kojoj se provodi sustavno obrazovanje i odgoj u¢enika s ciljem
usvajanja osnovnih vrijednosti i razvoja temeljnih kompetencija putem standardiziranja odgoja i
obrazovanja koji se u njoj ostvaruju (Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016). U raznim znanstvenim
radovima spominje se fenomen dokimologije. Marovi¢ (2004) objasnjava zada¢u dokimologije;
njezina je zadac¢a da na temelju svestranog proucCavanja tih prilika pronade i praksi ponudi
prikladnije i valjanije nacine i postupke prosudivanja i ocjenjivanja. U pedagogiji nam je
zanimljiva Skolska dokimologija koja se bavi pitanjima ispitivanja i procjenjivanja ucenickih
subjektivni, a Sto viSe objektivni, valjani i pouzdani u svrhu mjerenja ucenickoga znanja. U
drzavnim Skolama nacin procjenjivanja znanja ucenika prati se ocjenama. U 21. stoljecu skola je
postala mjesto za ,,ganjanje petica®. lako se ocjene najcesce povezuju s uceni¢kim stresom, one su
trenutno glavni nacin pracenja i vrednovanja ucenikovoga znanja. Kyriacou (1995) navodi svrhe

ocjenjivanja:

e Osigurati nastavnicima povratne informacije o ucenickom napretku. Ti podaci nastavniku
omogucavaju da provjeri uspjeSnost vlastita pouCavanja u odnosu na postignuce
predvidenih obrazovnih rezultata. Ocjenjivanje moze ukazati 1 na stanovite poteskoce ili
nerazumijevanje koje na idu¢im nastavnim satima valja ispraviti.

o Ucenicima osigurati pedagoSki povratne informacije. Ocjenjivanje omogucuje uc¢enicima
da usporede svoj uspjeh s ocekivanim standardom te da se posluze potvrdnim
informacijama kako bi ispravili 1 poboljSali svoj rad te jasnije shvatili zahtjeve odredene
aktivnosti.

o Motivirati ucenike. OcjenjivaCke aktivnosti mogu biti poticaj ucenicima da dobro
organiziraju svoj rad i nauce §to je potrebno za uspjeSno provodenje tih aktivnosti. Poticaj
se temelji na unutarnjoj ili vanjskoj motivaciji, ili obje.

o Osigurati evidenciju napretka. Redovito ocjenjivanje omogucuje nastavnicima da pismeno
prate ucenicki napredak kroz dulje razdoblje. To moze postati temelj za zakljucke o
sadasnjim 1 budu¢im pedagoskim potrebama pojedinih ucenika osobito ako se pojave

problemi. Takoder moze posluziti i u komunikaciji s drugim osobama ukljucujuci roditelje.
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e Posluziti kao izraz sadasnjih postignuca. Posebna ocjenjivacka aktivnost ili skupina
aktivnosti moze posluziti da se odredi standard postignutoga uspjeha ucenika u
odredenome trenutku. To postignué¢e moze posluziti kao temelj za dobivanje svjedodzbe ili
formalnoga izvjes¢a namijenjenoga drugim osobama, uglavnom roditeljima.

o Ocijeniti ucenicku sposobnost za buduce ucenje. Ocjenjivanje moze posluziti kao znak jesu
li u€enici spremni za odredeni tip ucenja (npr. ¢itanje), je li primjereno svrstavati uc¢enike
u skupine prema sposobnostima, imaju li posebnih problema u ucenju, jesu li svladali
prethodno gradivo kako bi se nova nastavna jedinica mogla uspjesno poucavati.

e Dokaz o djelotvornosti nastavnika i Skola. U€eni¢ka uspjeSnost u ocjenjivanju zadaca

dokaz je njihova napretka stoga sluzi kao koristan pokazatelj u¢enicke Skolske djelatnosti.
(Kyriacou, 1995)

Ocjenjivanje u Skoli ¢ini segment evaluacije nastavnika i1 ucenika pri ¢emu sluzi kao povratna
informacija uc¢enicima, nastavnicima i roditeljima o njihovome dosada$njemu uspjehu. No
Skola ne smije postati mjesto gdje su bitne samo ocjene ve¢ ona treba imati i odgojnu svrhu.
Pravilnik o nadinima, postupcima i elementima vrednovanja ucenika u osnovnoj i srednjoj

Skoli (2010) definira Cetiri vazna pojma;

Vrednovanje je sustavno prikupljanje podataka u procesu ucenja i postignutoj razini kompetencija:
znanjima, vjeStinama, sposobnostima, samostalnosti i odgovornosti prema radu, u skladu s
unaprijed definiranim i prihva¢enim na¢inima, postupcima i elementima, a sastavnice su pracenje,

provjeravanje i ocjenjivanje.

Praéenje je sustavno uocCavanje i biljeZenje zapaZanja o postignutoj razini kompetencija i
postavljenim zadacima definiranim nacionalnim i predmetnim kurikulumom, nastavnim planom i

programom te strukovnim i Skolskim kurikulumom.

Provjeravanje podrazumijeva procjenu postignute razine kompetencija u nastavnome predmetu ili

podrucju i drugim oblicima rada u skoli tijekom Skolske godine.

Ocjenjivanje je pridavanje brojcane ili opisne vrijednosti rezultatima pracenja i provjeravanja

ucenikovog rada prema sastavnicama ocjenjivanja svakoga nastavnoga predmeta.
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(Pravilnik o nac¢inima, postupcima i elementima vrednovanja uc¢enika u osnovnoj i srednjoj Skoli,

2010)

U Skolama se ucenikov uspjeh provjera usmeno i1 pismeno. Pod pismenim ispitivanjem
podrazumijevaju se: razni testovi znanja, zadaci objektivnoga tipa, kontrolne zadace 1 sli¢no.
Kadum-Bosnjak i Brajkovi¢ (2007) navode kako je usmeno provjeravanje nuzno jer se njime
dobivaju mnogi vazni podaci koji se ne mogu dobiti pismenim provjeravanjem ili drugim nacinom
ispitivanja. Usmeno provjeravanje ne ¢ine samo usmeni ispit, ve¢ i razne diskusije na nastavi,
ukljucivanje u rasprave, ucenikovo izrazavanje misljenja, aktivnost na satu. Usmenim
provjeravanjem znanja ucitelj, osim ¢injenicnoga znanja, saznaje i u kojoj je mjeri uc¢enik sposoban
izraziti i rije¢ima formulirati svoje misli, kao i da li se izrazava precizno, kako je i koliko shvatio
gradivo te kako ga zna objasniti (Dravinac, 1970). Bitan segment u shvacanju nastavnoga sadrzaja
su povratne informacije. Kako bi povratna informacija bila uspjeSna, potrebno je imati tri

perspektive; proslost, sadaSnjost i buduénost.

Prema Hattie (2012) ova pitanja odnose se na perspektive povratnih informacija:

* Feed up - povezan je s pitanjima Kamo idem?, Koji su moji ciljevi?

* Feed back - povezan je s pitanjima Kako mi ide?, Kakav je napredak postignut prema cilju?

» Feed forward - povezan je s pitanjima Kamo Zelim do¢i?, Koje je sljedece aktivnosti potrebno

poduzeti za bolji napredak?

Vazno je da ucenici budu pravovremeno obavijeSteni o povratnim informacijama. Hattie 1

Timperley (2007) povratnu informaciju svrstavaju u Cetiri razine:

e usmjerena na zadatak
e usmjerena na postupak
e usmjerena na razinu samoregulacije

e usmjerena na razinu svijesti o sebi.

Svrha povratne informacije je pruziti uceniku Sto uc€inkovitije informacije o zadatku, odnosno o
tome kako zadatak odraditi §to u€inkovitije. U¢inkovite povratne informacije utjecu i na razrednu

klimu te dopustaju ucenicima i nastavniku povoljno okruzenje za ucenje i razgovor.
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U vrijeme kada je digitalno zavladalo nasom stvarnos$cu, a ljudi ne razgovaraju u onolikoj mjeri
kao prije nekoliko desetlje¢a, vazno je odmaknuti se od ekrana te s ucenicima sjesti 1 stvoriti
diskusiju koja na nastavi moze biti relevantna za druStveno vaznu tematiku. Neophodno je
provjeriti kakva su njihova stajalista te ih poticati na kriticko misljenje dopustajuci im da asertivno
komuniciraju jer su to trenuci koji im omogucavaju relaksaciju pa u€enici u njima ne osjecaju

stres, ve¢ shvacaju da je njihovo misljenje saslusano i uvazeno.

Nacini na koje ¢e nastavnici provoditi navedene elemente vrednovanja bitno utjecu na ucenikov
dozivljaj Skole. Vrednovanje ne predstavlja samo sredstvo usmjeravanja, ve¢ Cesto i cilj cijele
aktivnosti (Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016). U€enici naime vrednovanjem mogu teziti pohvalama
u znanju, no ono $to je bitnije u samome obrazovanju i ono $to povratna informacija treba nuditi
je kako se mogu nositi s vlastitim rjeSenjima te u kojoj mjeri prihvacati odgovornost za svoje
odabire. Skola ne bi trebala biti mjesto gdje su u fokusu samo ocjene, ve¢ mjesto gdje se tezi

Zivotno vaznim znanjima.

2.8. Stres kod nastavnika i njegov utjecaj na stres kod ucenika

Stres 1 sagorijevanje na poslu istaknuti su vazni druStveni i profesionalni fenomeni cije se
posljedice odrazavaju na radnu uc¢inkovitost kako pojedinca, tako i Sirega radnoga 1 druStvenoga
okruzja (Koludrovi¢, Juki¢, Rei¢ Ergovac, 2009). Nastavno osoblje danas pred sobom ima visoke
izazove s obzirom na veliku promjenu u Skolstvu. Djeca se mijenjaju, $to je sasvim logican slijed
dogadaja obzirom na to da se i vremena mijenjaju. Tehnologija, pomagala u nastavi,
osuvremenjivanje nastavne metodike i1 rada samo su neki od izazova s kojima se nastavnici
susrecu. Djeca ve¢ u ranoj, predSkolskoj dobi znaju koristiti raCunalnu i mobilnu tehniku. Nasser
Abu Alhija (2014) navodi kako je nastavni¢ka profesija priznata kao stresna i zahtjevna, a
nastavnici dozivljavaju stres kada sloZenost neke situacije nadilazi njihovu sposobnost te se s
njome teSko nose. Kyriacou (2001) navodi sedam najvaznijih izvora stresa: ucenici koji imaju lo$
odnos prema Skoli te im nedostaje motivacije, neposlusni u€enici 1 razredna nedisciplina, brze
promjene u kurikulumu, lo$i radni uvjeti, pritisci rokova, sukobi s kolegama i osjecaj
podcijenjenosti u drustvu. Istrazivanje koje je provedeno na uzorku od 800 nastavnika u Engleskoj

1 Francuskoj pokazuje da 22 % nastavnika u Engleskoj odlazi na bolovanje zbog stresa na radnome
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mjestu, dok u Francuskoj tek 1%. Radno mjesto mijenjati zeli cak 55% nastavnika u Engleskoj te
njih 20 % u Francuskoj. Kyriacou (2001) tvrdi da nastavnicki stres moZe znatno umanjiti kvalitetu
poucavanja. Prema Eurostatovim podacima (2009) nastavnici osnovnih i srednjih Skola u
zemljama EU iskazuju da su im najveci izvori radnoga stresa u koli¢ini i preopS$irnosti posla,
nedostatku potpore vodstva skole, neprimjerenome ponasanju ucenika, velikome broju uc¢enika u
razredu, manjku sredstava za rad, losoj Skolskoj klimi te loSem druStvenom statusu ucitelja. S
druge strane samo odbojna uvjerenja, strah od sukoba, pomanjkanje sudjelujuce potpore, niska
placa, strah od loSe procjene, pomanjkanje socijalne potpore kolega, nesigurnost zaposlenja i
nemogucénost napredovanja nize su rangirani izvori stresa. Nazalost, kao 1 kod ucenika,
sagorjevanje i stres kod nastavnika moZe dovesti do raznih oboljenja. U radu s ljudima Cest je
problem kako odvojiti privatni zivot od zaposlenja. Nastavnici na dnevnoj razini rijeSavaju
odredene probleme te nije lako ostaviti posao u skoli. Lako je stoga zakljuciti kako nastavnicka
profesija sa sobom nosi brojne uzroke frustracije i stresa, a uglavnom je posljedica lose
komunikacije 1 nerazumijevanja meduljudskih odnosa. Bognar (2012) navodi kako istrazivanja
odgojno-obrazovnoga procesa govore o tome da su dominantne emocije dosada i strah te da
dominiraju neugodne emocije, ali isto tako da je moguce promijeniti stanje i posti¢i dominaciju
ugodnih emocija. Grgin, Sori¢ i1 Kale (1995) u svome istrazivanju navode da su se nastavnici koji
su svoj posao procjenjivali manje opterecuju¢im te nastavnici koji su podrSku svojih kolega
procjenjivali nedovoljnom viSe koristili strategijama suofavanja usmjerenima na problem, dok su
nastavnici koji su snaznije osjecali osobnoprofesionalne stresore, kao 1 oni koji su imali nizi
stupanj obrazovanja, ¢eS¢e koristili strategije suoCavanja usmjerene na emocije. Od izuzetne je
vaznosti podrSka kolega u nastavnoj djelatnosti, odnosno suradni¢ki odnosi medu nastavnicima,
kao 1 dobra radna klima medu svim djelatnicima. U literaturi se navodi vaZznost razvoja
emocionalne kompetencije nastavnika. Rei¢-Ercegovac, Koludrovi¢ i Juki¢ (2010) isticu kako
postoji znacajna povezanost izmedu samoprocjene kompetentnosti nastavnika i vecine vidova

nastavnic¢koga procesa.

U nastavi je bitno fokusirati se na pozitivno razredno ozracje. Nastavnik je u ulozi moderatora te
ima odgovornost posti¢i ugodnu razrednu klimu Sirenjem pozitivnih emocija. To se postize
komunikacijom, onom verbalnom, ali i neverbalnom. Verbalna komunikacija je na svjesnoj razini,
dok je neverbalna &esto na nesvjesnoj. Cesti nedostatak pozornosti kod ugenika nastavnike ometa

u njithovome obrazovnome procesu predstavljaju¢i im izazov u ostvarivanju kvalitetne nastave.
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Dominacija predavacke nastave (u kojoj se svladava golema koli¢ina pojmova, Cinjenica, podataka
1 drugih programskih sadrzaja) ima negativne posljedice (Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016).
Poznavanje metodike nastave stoga je od iznimne vaznosti u stvaranju kvalitetne i svrshishodne
nastave. U nastavnoj se metodici neizbjezno govori o nastavnim metodama, drustvenim oblicima
nastave, nastavnim sredstvima i pomagalima, nastavnim postupcima, vaznosti nastavnika u
nastavnom procesu, mjestu i ulozi ucenika u nastavi, nastavnim programima i planovima,
nastavnim udzbenicima, priru¢nicima te koncipiranju, oblikovanju i izvodenju nastavnih tema
(Pranji¢ 1999, Bruer 1993, Letiche 1984, Hare 1985, Maier 1976, Baumgart 2005, citirano u
Pranji¢, 2012). Nastavna se metodika takoder bavi organizacijom 1 izvodenjem pojedinih nastavnih
jedinica, postavljanjem i ostvarivanjem nastavnih ciljeva, visoko organiziranim Skolama koje
mogu jamciti kvalitetnu nastavu, uzornim Skolskim ozra¢jem, ocekivanjem okruzenja od
Skolskoga osoblja koje je nastavno kvalificirano, zatim posebnim oblicima evaluiranja rada
nastavnika, u€enika, ishoda ucenja i tomu sli¢no (Pranji¢ 1999, Bruer 1993, Letiche 1984, Hare
1985, Maier 1976, Baumgart 2005, citirano u Pranji¢, 2012). Sve su to ¢imbenici koji utjecu na

kvalitetu nastave, a tako i na razinu stresa koju prozivljavaju nastavnici i ucenici.

Trankiem (2009) u svojoj knjizi Stres u razredu predstavlja strategije koje nastavnik moze

primijeniti u prilagodavanju nastave (Prilog 2).

Tablica 1: Stres u razredu (prema Trankiem, 2009)

VRSTA PAZNJE PONASANJE UCENIKA STRATEGIJA KOJU

NASTAVNIK PRIMJENJUJE

Rastrgana pazZnja

Cesto je u pokretu ljulja se na
stolcu, neprestano se okrece,
padaju mu stvari, javlja se za
dijeljenje listova, za skupljanje

zadaca, da ide po nove krede.

e Motivirati cijeli razred na

pocetku sata, a ucenika

dodatno motivirati
(pedagogija ugovora).
e Poslati  uCenika da

napravi tri kruga po
dvoristu, ako to

dopustaju pravila.
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e Promijeniti djelatnost 1
predloziti aktivnu,
konkretnu fazu.

e Izmijenjivati u
razumnom omjeru
predavanja 1 prakticne

vjezbe.

RasprsSena paznja

Malo je nemiran, ali taj je nemir
bolje usmjeren: pregledava svoj
pribor, koristi kalkulator za

druge svrhe.

e Predloziti stanku za
opustanje.

e Upotrijebiti Skolski
pribor za vjezbu razvoja
osjetilne percepcije koju
izvodi zatvorenih ociju,
npr. ,Sto danas ima u

pernici?*.

PaZnja bez fokusa

Odsjecen je od stvarnosti, misli
mu lutaju, ceka da zavrsi sat.
LeZi na klupi, uvaljen u stolac,
tek Sto ne zaspi.

Gleda u prazno, zijeva 1 uzdiSe,

Cesto gleda na sat.

Pozvati ucenika pred plocu.

Ponuditi mu aktivnost koja
ukljucuje kretanje (da dijeli
biljeznice, obrise plocu...).

Re¢i mu da se istegne i zijeva da
bi se opustio bez potpunoga
iskljucivanja.

* Predloziti mu stanku za mali
zalogaj.

* Traziti da izvodi vjezbu
autosugestije jer unutarnji je
govor snazan motor: ,,Danas sam

pozoran‘‘.

Isprekidana paznja

Komunicira s kolegama:

Uzima papiriée s porukama.
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Salje okolo poruke na papiri¢ima
odlican je imitator, Cesto brblja

sa susjedima.

* Pretvara u pedagosku igru
slanje pitanja iz gradiva koje se
obraduje. Ispituje brbljavca u

viSe navrata.

Skrenuta paznja

Ima potrebu da bude osobno
stimuliran 1 gubi koncentraciju
kad se razgovor ne ti¢e njega
osobno. Razgovara sa susjedima
1 stvara Sum koji se pojacava i
pocinje smetati.

Postavlja neumjesna pitanja.

e Sjetiti se da se od svih
vremena najteze sprezu
pasivna vremena.

e Zadati neku  malu
aktivnost da se dobije na
vremenu.

o Traziti da izvodi
mentalno prisjecanje.

e Izbjegavati preduga
objasnjenja i1 dosadna
ispravljanja.

e Ostati neutralan pred
navalom pitanja.

e Vjezbati po principu
Lpitanja 1 odgodeni

odgovori®.

Neprilagodena paznja

Zaboravlja informacije.

Voli ¢itati naglas, a nesposoban
je rec¢i nekoliko misli o sadrZaju.
ZavrSava Citanje knjige, a da
niSta nije zapamtio.

Previse mu je kada ima mnogo

uputa 1 uvijek neku propusti.

e Dati vremena poslije
svake reCenice ili
odlomka da se rijeci
kazu tako da im se
udahne zivot 1 stvore
mentalne slike.

e Objasniti potrebu da se

mozak uposli da se ne bi

dosadivao za vrijeme
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Citanja, 1 to tako da se
zaustavlja na rije¢ima,
ponavlja ih, zamiSlja
slike...

Koristiti razne senzorne
putove za  davanje
informacija 1 uputa koje
se Citaju, pisu, sazete su i
malobrojne, ne
ponavljaju se u
beskonacnost, a daje se
vremena za mentalno
predocavanje.

Ponovo uvesti jednu
metodu rada; procitati
sva pitanja; zatim
procitati pitanja jedno po
jedno 1 na njih
odgovoriti; provjeriti je 1i
odgovor u tijesnoj vezi s

tim pitanjem.

(Trankiem, 2000, str. 132,133).

2.9. Odnosi u Skoli i stres

2.9.1. Vaznost zdrave komunikacije kao prevencija stresa

25




Komunikacija je svuda oko nas. Ona moze biti verbalna ili neverbalna, a navedene dvije skupine
usko su povezane, odnosno jedna drugu nadopunjuju. Prema raznim znanstvenicima u najbitniji
dio u komunikaciji je sluSanje koje je medutim Cesto zanemareno. Verbalna aktivnost je svjesna
aktivnost, a njezina je funkcija informirati o zbivanjima i predmetima iz okoline, o emocijama i
stavovima jer se njome iznose ideje (Bratani¢, 1993). Najjednostavnija definicija neverbalne
komunikacije glasi da je to ,komunikacija bez rijeci“ (Knapp i Hall, 2010). U neverbalnoj
komunikaciji mimikom, polozajem te govorom tijela ¢esto mozemo re¢i puno vise nego rije¢ima.
Iznimno je vazno osvijeStavati ucenike i nastavnike o vaznosti verbalne i neverbalne komunikacije
jer upravo ona moze biti rjeSenje u prevenciji stresa. Djeca svoj nacin komunikaciju uc¢e od malena,
od svoje prve zajednice — obitelji. Roditelji svojoj djeci od rodenja osiguravaju razvojne temelje u
socijalnim i emocionalnim vjeStinama i vrijednostima, a to zauzvrat utjee na izbore koje djeca i
adolescenti prave u pogledu stvaranja prijateljstava i razvoja odnosa s drugim ljudima (Dodge 1
Gonzales, 2010). Da bi se djeca razvila u mentalno zdrave te emocionalno i socijalno stabilne 1
zrele odrasle pojedince, ona trebaju odrastati u domovima koje karakteriziraju topli medusobni
odnosi, jasna pravila ponaSanja, bezuvjetno prihvacanje od strane roditelja i kvalitetna

komunikacija (Puranovi¢, 2013).

Zdrava komunikacija u odgojno-obrazovnoj ustanovi jedna je temeljnih kompetencija koju svi
odgojno-obrazovni djelatnici trebaju imati. O kvaliteti komunikacije izmedu nastavnika i u¢enika
ovisiti ¢e 1 kvaliteta njihova odnosa te kvaliteta nastavnoga procesa. Pri usmenome izlaganju,
nastavnik sadrZaj pretvara u rijeci, a u€enik koji sluSa nastavnika tu poruku mora dekodirati,
odnosno u svojoj svijesti nastavnikove rijeci treba pretvoriti u sadrzaj tako da nastavnikovim
rije¢ima pridaje odredeno znacenje (Bratani¢, 1993). Sum u komunikaciji uvijek je mogué te on
zadajte teSkoce u pravilnome komuniciranju. No takve su situacije neizbjezne te sa sobom nose
odredeni stres. Brojne stresne situacije u Skolstvu mogu biti rezultat nedovoljno dobro

iskomuniciranih stavova i misljenja, a kod nastavnika su to najces¢e nejasno postavljeni uvjeti.

U odgoju 1 obrazovanju bitno je jasno razabrati Sto je drugoj strani jasno, a §to nije, to jest koliko
se dobro strane medusobno razumiju. Aktivno sluSanje i govorenje povezano je s iznoSenjem novih
ideja, s kreativnim pristupom temama, sa smanjivanjem razine stresa i sa sprecavanjem konflikata
(Buha¢, 2017). Nastavnik koji ima razvijenu kompetenciju aktivnoga sluSanja postaje dobar

primjer u¢enicima gdje oni po principu modela usvajaju obrazac ponasanja koji je visoko pozeljan.
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Osim toga, aktivnim se sluSanjem kod djece potiCe razvoj samopouzdanja. Autori Varga,
Somolanji 1 Toki¢ (2015) istiCu da se izravno poucavanje aktivnoga sluSanja moze se odvijati
LAFF strategijom koju su osmislili McNaughton i suradnici (2007). U toj strategiji treba slusati i
razumjeti, zatim postavljati pitanja i biljeziti, prepoznati problem i potrebe kako bi se pridonijelo
rjeSavanju problema. LAFF strategija zasigurno moze pomo¢i u suocavanju s problemima koji se
stavljaju pred ucenike, ali i u situacijama gdje se stvara Sum u komunikaciji kako bi se izbjeglo
nepotrebno stvaranje stresnih situacija. Na percepciju nastavnoga predmeta uvelike moze utjecati
stres. O tome koliko su ucenici u stresu zbog pojedinoga nastavnika ili predmeta koji on predaje
ovisi ishod njihova ocjenjivanja 1 vrednovanja. Prema Trankiemu (2009) u istrazivanju gdje je
sudjelovalo 550 nastavnika osnovne, ali i srednje Skole u trajanju od ¢ak 3700 sati uspostavila su

se tri kriterija za dobro komuniciranje nastavnika i ucenika;

e [skrenost nastavnika
Ono $§to je ,,unutra® odgovara onome §to iskazuje ,,prema van‘. Nastavnik bolje komunicira
ako ima pozitivnu sliku o sebi, ako se pokaze da je istinska osoba, bez maske pred
publikom.

e PoStovanje prema ucenicima
U odnosu u kojem nema laznoga privida, onaj tko zna dobro komunicirati promatra
drugoga bezuvjetno, bez prosudivanja, procjenjivanja i predrasuda. Ne svrstava uCenika u
jednu od kategorija. Ne mijesa teskoce koje u€enik ima u rjeSavanju jednadzbe, skakanju
uvis, ¢itanju bez zamuckivanja, s njegovom osobnos¢u i dr. Razred nije neizdiferencirana
gomila. Ucenici se medusobno jako razlikuju; svaki je od njih jedinstven.

® Razumijevanje iskustva koje proZivljava ucenik
To zahtijeva pazljivo osluskivanje njegove osjetljivosti. Potvrduje odredeni stupanj
empatije, tj. sposobnosti da se stavi na mjesto drugoga. Razred postaje srediSte gdje se
,olakSava‘“ usvajanje.

(Trankiem, 2009)

Iskrenost nastavnika, poStovanje prema u€enicima, razumijevanje iskustva koje proZivljava u€enik
¢imbenici su od izuzetne vaznosti u odnosima u razredu. Kao prediktor dobre nastave bitno je

raditi na ugodnim odnosima koji nisu proZeti stresom ve¢ razumijevanjem i empatijom, kako
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nastavnika tako 1 ucenika. Akademski stres moZe se minimalizirati ukoliko su odnosi s

nastavnicima zadovoljeni.

Prelazak djeteta u formalni Skolski sistem za svako je dijete i njegovu obitelj vazno razvojno
razdoblje te vazan zivotni korak koji istovremeno uzrokuje i stres i poticaj (Niesel i Griebel, 2007).
Bitno je shvatiti kontekst stresa te promjenu koja se dogada u obitelji, ali 1 glavne sudionike
promjene — ucenike. Otprilike svake Cetiri godine djetetu se dogada promjena — od obiteljskoga
doma do vrti¢a (prva formalna socijalizacijska skupina), od vrti¢a do prva Cetiri razreda osnovne
Skole (prvo susretanje s ozbiljnijom razinom odgovornosti), od petoga do osmoga razreda (novi
predmeti, veéa razina odgovornosti, dolazak puberteta) pa do srednje Skole (ucenik ima najvecu
razinu odgovornosti te se od njega i najvise ocekuje — visoka razina znanja, upis fakulteta nakon
srednjoskolskog obrazovanja, odabir posla i sl.). Djeca se moraju naviknuti na promjene kako na
individualnoj razini tako i na razini medusobnih odnosa te razini zivotnoga okruzenja (Griebel 1
Niesel, 2012). Od kljuéne su vaznosti za razvoj zdrave radne sredine postupci pracenja, analize i
vrednovanja postojecega stanja, a sve u svrhu prilagodbe novim izazovima i stvaranja pozitivnih i
stabilnih meduljudskih odnosa (Buksa, 2023). U Skolama se pedagog smatra glavnim
organizatorom. Organizacija je nemoguca bez dobre komunikacije stoga je bitno razvijati klimu
Skole u kojoj su vrata pedagoga uvijek otvorena za razgovor. Takvo ozracje u Skolama postizemo
pod uvjetom da su odnosi medu nastavnim osobljem te stru¢nom sluzbom dvosmjerno zadovoljeni,
odnosno da svaki pojedinac stjece 1 preuzima odgovornost za svoj dio posla te se obraca strucnoj
sluzbi ako procijeni da je to potrebno. Ukoliko su ravnatelj i uprava Skole otvoreni za suradnju 1
transparentni u davanju povratnih informacija te podupiru nastavnike u njihovome radu, utoliko
nastavnici imaju veci osjecaj pripadnosti Skoli 1 doZivljavaju manje razine stresa (Sarros 1 Sarros,
1992, prema Koludrovié, Juki¢ i Rei¢ Ergovac, 2009). Neophodno je da struc¢na sluzba skole bude

podrska svojim nastavnicima i nastavnome osoblju.
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2.9.2. Razvoj pedagoskih kompetencija u svrhu ostvarivanja povoljnih odnosa u Skoli

Pedagoska kompetentnost definira se kao: profesionalna mjerodavnost visoke strucne razine, u
smislu kvalitetne pedagoske izobrazenosti i osposobljenosti uciteljstva (Mijatovi¢, 2000,158).
Osposobljenost i ovlastenje ucitelja za odgojni i obrazovni rad steceno je pedagoskom izobrazbom
i stalnim pedagoskim usavrSavanjem. Pedagoska kompetentnost je suprotnost pedagoskom
voluntarizmu, improvizacijama i neprofesionalizmu, a upotrebljava se i kao sinonim za pedagoski
profesionalizam (Mijatovi¢, 2000,158). Kako bi nastavnik mogao regulirati stres u nastavi, vazno
je razvijati kompetencije koje mu pomazu prepoznati ga. Takvi ucitelji kod ucenika poticu
kvalitetnije vjeStine prepoznavanja i upravljanja emocijama, zatim kontroliranja vlastitih
emocionalnih reakcija, kao i vjestine empatije i prosocijalnog ponasanja Sto su nuzne pretpostavke
za ostvarivanje Skole kao zajednice koja uci (Davies i Bryer, 2004, citirano u Ercegovac,
Koludrovi¢, Juki¢, 2009). U svakome poslu pa tako i onome odgojno-obrazovnome moze do¢i do
monotonije 1 zasi¢enja nakon odredenih godina rada. U tome je sluc¢aju vazno provoditi dodatna
usavrSavanja odgojno-obrazovnih djelatnika. Djeca se s godinama mijenjaju te im se vazno
prilagodavati, kao i komunikaciji koju s njima provodimo. Na taj nacin sprjeavamo potencijalnu
nemogucnost reagiranja u situacijama koje nam Zzivot nosi te uc¢imo postupiti ispravno.
Cjelozivotno ucenje utemeljeno na ekspanziji znanja u suvremenome drustvu omogucilo je razvoj
koncepcije drustva koje uci. Ostvarenje novog pristupa zavisi prije svega od kvalitete, odnosno
umijeca 1 motiviranosti nastavnika da efikasno izmijene tradicionalni pristup ucenju, obrazovanju
1 odgoju u sustavu Skolstva (Radeka, Sori¢, 2005). Osim osuvremenjivanja ucenja i obrazovanja,
vazno je djelovati 1 na podrucju razvoja pedagoSkih kompetencija. Od iznimne je vaznosti da
svakodnevno pokuSavamo uciti o pedagoSkim kompetencijama. Primjerice, u stresnoj situaciji
bitno je znati smireno i primjereno reagirati. Ako nastavnik odreagira smireno, takav nacin
reagiranja ¢e oponasati 1 u€enici. Ako ucitelj u stresnim i napetim situacijama reagira mirno i
razumno, velika je vjerojatnost da ¢e vecina ucenika u slicnim situacijama reagirati isto
(Puranovi¢, Klasni¢, Lapat, 2012). Medutim, kako bi Skola funkcionirala u potpunosti, vazno je
da nastavnici 1 ucitelji imaju razvijene i ostale pedagoske kompetencije. Pedagoske kompetencije
suvremenoga ucitelja osobna su, predmetna, komunikacijska, didakticko-metodicka, refleksivna,
socijalna, emocionalna, interkulturalna i gradanska kompetencija te ih je nuZno promatrati

umrezene u temeljnim podrucjima uciteljeva rada (Brust, Nemet, 2013). Nastavnici se stoga
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trebaju usavrSavati u svim navedenim podrucjima. Osim osobnih aspekata kompetencija, na
profesionalnoj razni bitno je uciti o didaktici te metodici i informatickim znanostima. Na taj na¢in
nastavniku pojedini problemi ne predstavljaju izazov u nastavi s obzirom na dana$nji razvoj
tehnologije, ve¢ im ona moze pomoci u te¢nome provodenju nastave. Od iznimne je vaznosti
potaknuti nastavno osoblje na usavrSavanja jer time poti¢emo svijest o cjelozivotnome ucenju kao
drustvo koje uci, ali 1 stvaramo ozracje Skole bez suvisnoga stresa. Uceci o Skoli te zivotno vaznim
kompetencijama, u¢imo kako zivjeti bez dodatnoga stresa. Zadatak pedagoga u suvremenoj Skoli
upravo je omoguciti prostore za unaprjedenje. Podrucja u kojima pedagog djeluje su; priprema za
ostvarenje programa odgojno-obrazovne ustanove, neposredno sudjelovanje u odgojno-
obrazovnome procesu, pracenje i vrednovanje odgojno-obrazovnoga procesa, njegovih sudionika
1 ostvarenih rezultata, osposobljavanje i stru¢no usavrSavanje odgojno-obrazovnih djelatnika te
informacijska i dokumentacijska djelatnost (Vrcelj, Zovko, Vukobratovi¢, 2017). Na pedagozima
je omoguciti pozitivno djelovanje Skole u svim navedenim aspektima. Isti¢e se tako i vaznost
organizacijskih uvjeta u Skolama pri ¢emu su moguéi organizacijski stresori nedostatak
vrednovanja ucitelja, uskra¢ivanje pravovremenih 1 potrebnih informacija, povecana
birokratizacija te smanjena autonomija ucitelja (Dorman, 2003)Pedagogova uloga u skoli, osim o
brizi o u€enicima, je i briga o nastavnome osoblju. PozZeljne kompetencije skolskoga pedagoga ¢ini
model sacinjen od pet kompetencija: 1) osobna kompetencija (osobne odlike pedagoga, koje
omogucuju ili otezavaju svladavanje pedagoSkoga vodenja), 2) razvojna kompetencija
(organizacijsko-poslovodna znanja i1 sposobnosti koje omogucuju unapredivanje odgojno-
obrazovnoga rada Skolske prakse), 3) stru¢na kompetencija (strucnost pedagoga, njegovo
poznavanje odgojno-obrazovnoga rada), 4) socijalna kompetencija (podrazumijeva komunikaciju,
odnos s nastavnicima, ucenicima 1 roditeljima te stilove pedagoskoga vodenja) te 5) akcijska
kompetencija (pokazuje prakti¢no djelovanje pedagoga, evaluaciju i rezultate rada) (Stanicic,
2005). Pravovremeno uocavanje sindroma sagorijevanja omogucit ¢e organiziranje podrske 1
pomo¢i uciteljima kako bi se ono smanjilo te kako bi se postigla veca efikasnost i povecale
kompetencije ucitelja (Domovi¢, Martinko, Juréec, 2010). Neophodno je poticati nastavnike na §to
efikasnije funkcioniranje, no to nije moguce ukoliko je razina stresa na visokome nivou te ukoliko
strategije suoCavanja sa stresom nisu ucinkovite. IstraZivanja su pokazala da primjena
neucinkovitih strategija suofavanja sa stresom s vremenom moze rezultirati sagorijevanjem na

poslu (Borg 1 Riding, 1991). U skolama je stoga potrebno organizirati seminare 1 radionice kako
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bi se nastavno osoblje upoznalo sa sindromom sagorijevanja jer se na taj nacin potice otvorenija
komunikacija, ali i razvoj emocionalnih i socijalnih kompetencija nastavnika. Ako nastavnici budu
radili na tome da budu uspjesniji u svojoj profesiji sukladno tomu poboljsat ¢e se i njihove
pedagoske kompetencije Sto ¢e ujedno smanjiti razinu stresa kod ucenika. Ako nastavnici budu
znali prepoznati ucenicki stres i reagirati na njega, ozracje u Skoli, a samim time 1 nastava, ¢e biti
ugodniji. U Skolama se proteze imperativ uspjeha koji je utjecajan u pogledu odnosa medu
ucenicima i nastavnicima. Ubrzanost u 21. stoljecu itekako se odrazava na ucenike i pojavu stresa.
Visoka is¢ekivanja u akademskome smislu predstavljaju temelje za pojavu stresa, no ne i nacine
kako se s njima nositi. Skolama je potrebno nastavno osoblje koje prepoznaje uéenicki stres,
odnosno nastavno osoblje koje moze pomo¢i u¢enicima u savladavanju svakodnevnoga stresa. No,
za to su potrebni uspjesni odnosi. Lackovi¢-Grgin (2000) navodi kako problemi s nastavnicima
viSe potresaju mlade nego starije adolescente, ali i one koji su okarakterizirani kao nepopularni u
svojim razredima. Od velike je vaZnosti prepoznavanje i reguliranje takvih odnosa u razrednim
odjelima. Jedna od vaznijih pedagoskih kompetencija jest moguénost komunikacije. Previsi¢
(2013) pod pedagoskom kompetencijom, medu ostalima, podrazumijeva profesionalnu i socijalnu
komunikaciju kao nuznu sastavnicu u razvoju ¢ovjekovih predispozicija s obzirom na nacine

postupanja tijekom odredenoga ¢ina (citirano u Brust Nemet, 2013).
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3. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

3.1.1. Cilj istraZivanja i istraZivacka pitanja

Cilj ovoga istrazivanja je utvrditi uzroke svakodnevnoga i skolskoga stresa (stresore) kod ispitanih
ucenika, zatim kako ucenici reagiraju na njega, kako se s njime suocavaju te ispitati njihovu
percepciju o tome kako im nastavnici mogu pomo¢i u suocavanju sa stresom. Stres se kod ucenika
osnovne Skole pojavljuje uglavnom u akademskome kontekstu. SuoCavanje sa stresom kod
ucenika osnovne skole vrlo je vazno u razvijanju njihovoga karaktera i osobnosti u odrasloj dobi.
Suocavanje ima dvije glavne funkcije: izlazenje na kraj ili mijenjanje problema u odnosu s
okolinom koji uzrokuje patnju i nevolju (suocavanje usmjereno na problem) te regulaciju
emocionalnih reakcija na problem (suoc¢avanje usmjereno na emocije) (Lazarus, Folkman, 1984).
Stoga je glavno istrazivacko pitanje ovoga rada: ,,Koji su uzroci stresa kod uc¢enika osnovne skole,
na koji nacin se suocavaju sa stresom, odnosno kako ga oni dozivljavaju te koje su njihove potrebe

u regulaciji akademskog stresa?.

3.1.2. Sudionici i provedba istrazivanja

Istrazivanje je provedeno u dvije osnovne skole u Viroviticko-podravskoj Zupaniji u svibnju 2024.
godine razgovorom u fokus grupama. Sudionici istraZivanja bili su u€enici 7. 1 8. razreda. Ukupno

je sudjelovalo 30 ucenika. 14 ucenika pohadalo je 7. razred, a njih 16 su bili polaznici 8. razreda.

U svakoj fokus grupi bilo izmedu 6 1 9 osoba. Optimalan broj ljudi koji sudjeluju u fokus grupi
upravo je takav jer bi broj manji od 6 obicno znacio da se ne moze do¢i do vecega broja razlicitih
misljenja unutar grupe, $to onemogucava vazniju diskusiju 1 generiranje novih ideja, dok bi broj
veci od 10 doveo do toga da grupna diskusija postane kaoti¢nija te teza za pracenje i moderiranje

(Pavi¢, Sundali¢, 2021).

Prije provodenja istraZivanja celnici svake ustanove dali su pisani pristanak za provodenje
istrazivanja u njihovim Skolama. Nakon S§to su ravnatelji Skola pristali, uenicima 7. 1 8. razreda
podijeljenje su suglasnosti za roditelje kako bi odobrili sudjelovanje u istrazivanju buduci da su
ucenici i dalje maloljetnici. Svi su ucenici dobrovoljno sudjelovali u istrazivanju, podaci koji su
dobiveni koristeni su isklju¢ivo u svrhu ostvarivanja diplomskoga rada te im je napomenuta

zagarantirana anonimnost dobivenih podataka.
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3.1.3. Metoda i instrument istraZzivanja

U svrhu ostvarivanja diplomskoga rada koristila se kvalitativna vrsta znanstvenoga pristupa. Za
razliku od utvrdivanja uzrocno-posljedi¢nih odnosa koji vaze za Siroku skupinu pojava,
kvalitativnom se metodologijom nastoje objasniti specifi¢ni uzroci koji vaze za jednu ili manji broj
pojava (tzv. lokalna uzro¢nost) (Pavié, Sundali¢, 2021). Kvalitativno istraZivanje je vrsta
znanstvenoga pristupa u kojemu se koriStenjem metoda intervjua, analize teksta ili opazanjem i
biljezenjem ponasanja prikupljaju tekstualni ili slikovni podatci i analiziraju iskustva, procesi ili
obrasci (Buljan, 2021). Koristena je metoda fokus grupe kako bi se stekao Sto bolji uvid u stavove
i mi$ljenja ispitanika. Fokus grupe predstavljaju skupine ljudi koje pod vodstvom moderatora
raspravljaju o odredenoj temi (Pavié, Sundalié¢, 2021). Poticanjem rasprave i otvorenim tipom
pitanja, sudionici istraZzivanja pomogli su do¢i do spoznaje o nacinu na koji se stres pojavljuje u

odgojno-obrazovnim ustanovama.

Fokus grupa odvijala se u prostorijama dvaju Skola za vrijeme redovite nastave. Razgovor se
snimao iza zatvorenih vrata ucionica §to je sudionicima omogucilo da otvoreno govore o svojim
stajaliStima tijekom intervjua. Intervju je sniman mobilnim uredajem i diktafonom na raunalu
kako bi transkripcija intervjua bila Sto jasnija ispitivacu s obzirom da snimanje samo audio sadrzaja
onemogucava raspoznavanje sudionika u transkripciji. Kako bi bilo jasno koji sudionik je izrekao
odredenu tvrdnju, mjesta za sjedenje u polukrugu odredena su prije dolaska sudionika na mjesto
snimanja. Pitanja su ranije definirana te su, ovisno o tijeku razgovora, postavljana potpitanja kako

bi se rijesile nedoumice 1 kako bi se efikasnije doslo do odgovora sudionika.

Pitanja koja su postavljana sudionicima fokus grupe bila su otvorenoga tipa §to je sudionicima
omogucavalo da odgovori budu opSirniji te su time oprimjerili situacije koje im se dogadaju u
Skoli, a vezane su uz stres. Otvorena pitanja ponekada mogu dovesti do dubljih uvida nego Sto je
to slucaj sa zatvorenim pitanjima jer se medu opcijama odgovora u zatvorenim pitanjima mozda

ne nalaze sve vazne mogucnosti izbora (Pavi¢, Sundali¢, 2021).

Pitanja tijekom intervjua u fokus grupama bila su sljedeca:
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1. Sto za vas znadi stres? Kako biste opisali pojam stresa?

2. Sto se dogada kad ste ,,pod stresom*“? (Koje tjelesne simptome imate? U kojem dijelu tijela ga
osjecate? Pojasnite! Kako se osjecate? OpiSite! Kako stres utjeCe na vaSe odnose s drugima —

roditeljima, prijateljima...? Kako stres utjece na ucenje?)

3. Koliko Cesto se susrecete sa stresom?

4. Sto vam predstavlja najveéi stres u svakodnevnome Zivotu?
5. Kakvu ulogu igra skola u vasim doticajima sa stresom?

6. Sto vam u $koli izaziva stres? Koje situacije?

7. Stresiraju li vas ispitivanja u Skoli (usmena i pismena)? Sto je za vas stresnije; usmeni ili pismeni

ispit?

8. Kako odnosi s nastavnicima utjeu na nastanak stresa?

9. Uzrokuju li vam stres odnosi s kolegama u razredu?

10. Kako izrazavate/rjeSavate stresne situacije s prijateljima/kolegama?

11. Kada osjetite stres, na koji nadin se suo¢avate s njim? Sto radite? Sto vam pomaze?
12. Sto mislite da je potrebno u¢initi u $koli kako bi se stres smanjio?

13. Tko bi u skoli trebao biti taj tko ¢e vam pomoc¢i u stresnim situacijama?
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3.1.4. Nacin obrade podataka

Podaci dobiveni intervjuom analizirani su tematskom analizom. Tematska analiza je metoda za
identificiranje, analiziranje i izvjes¢ivanje o temama unutar podataka (Braun 1 Clarke, 2006). Ona
podrazumijeva kategoriziranje podatka u pripadaju¢e im teme. Jedna od glavnih prednosti
tematske analize je njezina fleksibilnost (Braun, Clarke, 2006) koja pruza moguénost raznolikijem

definiranju tema.

Nakon odradenih intervjua, provedena je analiza biljeski te provjera dobivenih podataka. Poslije
provjere biljeski i promisljanja o dobivenim informacijama provedena je transkripcija intervjua.
Nakon transkripcije intervjua slijedio je postupak kodiranja. U tematskoj analizi koraci kodiranja
su: otvoreno kodiranje (izjave sudionika oblikuju se u kodove i/ili potkategorije); trazenje
kategorija pri ¢emu se propituje koje potkategorije Cine koju nadredenu kategoriju putem
odredenih specificnosti u znacenju ili pak sli¢nosti u znac¢enjima koje je pridalo vise sudionika
(Braun 1 Clarke, 2006). Faza kodiranja od iznimne je vazZnosti jer se u njoj odreduju specificne

teme kojima pripadaju izjave sudionika.

3.2.1. Rezultati i rasprava

Rezultati istrazivanja podijeljeni su u pet kategorija (i pripadaju¢ih im potkategorija), koje opisuju
izazove s kojima se ucenici osnovne $kole svakodnevno susrecu — izvori stresa (simptomi stresa i
svakodnevni stres), uloga Skole u razvoju stresa (pismeno i usmeno ispitivanje i razvoj stresa),
odnosi 1 stres (odnosi s kolegama u razredu i razvoj stresa, odnosi s nastavnicima i razvoj stresa),
strategije suoCavanja sa stresom 1 suzbijanje stresa u Skoli. U rezultatima ¢e se koristiti Sifre
ucenika kako bi se zastitili njihovi osobni podaci. Kratice ¢e oznacavati idu¢im redoslijedom;

fokus grupa, broj fokus grupe, ucenik te broj u¢enika (FG_U ).
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3.2.2. Izvori stresa

U razgovoru sa sudionicima istrazivanja pod prvom tockom bilo je potrebno utvrditi koji su to
izvori stresa te Sto pojam stresa za njih znaci. Stres su najces¢e povezivali s prevelikim brojem
obveza i akademskim stresom. Govoreci o preoptere¢enosti obvezama ucenici su navodili kako za
njih stres predstavlja veliki broj Skolskih zada¢a koje moraju napraviti u kratkome vremenskome

roku, primjerice:
,Meni je to dok imam previse stvari za napravit odjednom®. (FG4,U4)

Sam pojam stresa Cesto je bio povezivan s akademskim stresom. Psiholozi 1 pedagozi kontinuirano
upozoravaju na akademski stres koji ucenici osje€aju zbog pretrpanosti obvezama i ,,utrke za
peticama“ (naruSeno fizi¢ko i mentalno zdravlje, losa slika o sebi, nisko samopouzdanje i dr.)
(Jukié, Skojo, Benikovié- Lez, 2023). Ispiti i ispitivanja, najées¢e su spominjani kao razlozi stresa

kod uc¢enika. Sudionici su €esto konkretizirali predmete 1 nastavnike koji im uzrokuju stres:

,Meni je isto odgovaranje povijesti stres i kada ne radim nesto na vrijeme pa imam jako malo

vremena®. (FG1,Ul)

»Meni je najveci stres kemija, zato $to nastavnica gotovo svaki put pita kada je nova lekcija“.

(FG2,U5)
Neki od sudionika govorili su opéenito o akademskom stresu:

,Mislim meni je stres neka vrsta straha. Primjerice na testu, ja jesam ucio, ali ne znam jesam

dovoljno naucio“. (FG2,U2)
»Stres su mi ispitivanja i1 teski ispiti*. (FG3,U4)
.Skola“. (FG4,U7)

Danas je u Skolama veliki fokus na ocjenama te je vecini vazan prosjek, ali ne 1 sama kvaliteta
znanja. Nerijetko se njihov ne(uspjeh) povezuje s sumativnim vrednovanjem, to jest
ocjenjivanjem. Stvaranje pritiska oko odli¢noga uspjeha u kojemu ucenici sudjeluju u tzv.
,utrkama za petice* rezultiraju svakodnevnim akademskim stres i strahom od neuspjeha. U temelju

straha od Skole nalaze se strah od neuspjeha, bojazan od roditeljskoga razoCaranja, strah od

36



izrugivanja od strane ucitelja ili ostalih ucenika, nedostatak samopouzdanja ili opcenite reakcije

okoline (Coso, 2011). Na primjerima odgovora iz intervjua vidljivo je navedeno:

»Meni je isto Skola, ali i ako neSto pokusam, ali na kraju ne uspije®. (FG2,U7)

,Meni je stres kad nesto nije isplanirano, ve¢ ne znam kako ¢e biti kad nesto ide dalje®. (FG1,U6)
,» Lestovi isto, nikada nisam siguran znam li ili ne znam. To mi je stresno*. (FG2,U5)

,,Kad se neeg bojim i kada mislim da nesto nece ispast onako kako sam ja zamislila. To mi stvara

stres 1 strah®. (FG3,U3)

Strah od neuspjeha, strah od necega Sto bi se moglo dogoditi, a da nije pod kontrolom ucenika
pokazuje visoku ispitnu anksioznost te potrebu da se izbjegne osjecaj srama ili poniZenosti. Brojna
istrazivanja pokazala su kako visoka razina ispitne anksioznosti izravno utjece na lo$iji uspjeh u
Skoli (Wood, 2006). Sudionci su ¢esto spominjali strah od neuspjeha, odnosno strah od skole koji
se ¢ini kao zacarani krug. U jednome trenutku stres im predstavlja ispit, dok u drugome zbog stresa

zaboravljaju nastavni sadrzaj koji su naucili za ispitivanje.

Sam pojam stresa za ucenike donosi 1 razne emocionalne reakcije koje opisuju §to se zapravo

dogada s njima kada su pod stresom:

,,Osjecaj nelagode u rukama, trbuhu, ne zna§ hoce li dobro ili lose pro¢i, onda ti se to cijelo vrijeme

vrti kroz glavu...“ (FG3,U4)
,»Za mene je stres kada se bojim neceg. Onak jako me strah u trbuhu®. (FG3,U4)
,Za mene stres znaci nelagodu, bolove, znoj, strah...” (FG3,U5)

,»Za mene je stres neki osjecaj koji uglavnom kada se desi covjeku — §to ¢e se desit ako ovo, §to

ako ovo...“ (FG3,U2)
,»Meni je stres pritisak®. (FG4,U6)

Uz to simptomi su razni, od fizi¢kih, kognitivnih pa sve do psihi¢kih. Ucenici su uglavnom

povezivali fizicke 1 kognitivne simptome stresa, dok su psihicke navodili zasebno:

,Isto tako kad se zbunim kao da mi sve padne u vodu, ne mogu se niceg sjetiti“. (FG2,U5)
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,Ja kad sam pod stresom ve¢inom krenem trest nogama ako sjedim. Ako stojim, onda imam osjecaj

da ¢u se onesvijestit”. (FG1,U1)
,Meni se znoje ruke ili tresu, a ak sam doma ¢ak mi se 1 place®. (FG2,U8)

Stres je u psihickom aspektu uglavnom rezultirao odredenim nemirom i nervozom Ssto je vidljivo

i u reCenicama sudionika:

,Ja budem Ziv€ana kada sam pod stresom*. (FG1,US)

,Ja dok sam pod stresom, ako mi je jedna stvar stresna onda iz te jedne izvucem jos sto!“.
»Stres u glavi“. (FG1,U7)

,»Ja sam zabrinut®. (FG2,U2)

U odgovorima sudionika uocljiv je visoki intenzitet emocija koje se pojavljuje uslijed djelovanja
stresa. Simptomi koji dolaze kao posljedica stresa sa sobom nose izraZzenu nelagodu i nemoguénost
normalnoga svakodnevnoga funkcioniranja. lako je stanje ozbiljno, ucenicima je to gotovo
svakodnevica koja moZe utjecati na razna stanja poput: depresije, anksiznosti, nemoguénosti
spavanja. Autori (Stark, Vuié- Prtori¢, 2018) pisu o utjecaju lose kvalitete spavanja: Lo3a kvaliteta
spavanja znaCajna je za pojavu klinicki znacCajnih simptoma anksioznosti, poremecaja
raspoloZenja, poremecaja spavanja i drugih psihijatrijskih poremecaja kasnije u Zivotu (Stark,
Vuli¢-Prtori¢, 2018). Potrebno je uocavati jasne i vidljive simptome stresa kod ucenika s obzirom
na posljedice koje se mogu osjetiti 1 u kasnijoj fazi Zivota djeteta. UCenje suoc¢avanja sa stresom u
Skoli moZe prevenirati posljedice mentalnih oboljenja kod ucenika i pomo¢i im u lakSem

nadilaZenju izazova u $koli.

Osim izvora stresa vezanoga uz akademski uspjeh te umora uzrokovanoga Skolskim obvezama,
ucenicima stres mogu predstavljati 1 misSljenja drugih ljudi, vrS$njaka, roditelja, nastavnika ili

nekoga drugoga:

»Kada trebamo stajat pred cijelim razredom ili kada nastavncima treba neSto prezentirat®.

(FG3,U1)
,Prezentiranje pred razredom*. (FG2,U8)
,,Kada kazes$ nesto krivo, a nastavnik ne uzima u obzir stres. (FG3,U5)
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,Misljenje drugih ljudi“. (FG2,U7)
,.Sto ¢e drugi misliti 0 meni®. (FG3,U7)

Adolescenti puno vremena provode u Skoli koja je izvor mnogih socijalnih i akademskih izazova.
Medutim, Skola moze biti i izvor psihosocijalnoga stresa koji ukljucuje interpersonalne probleme
kao Sto su sukobi s prijateljima i kolegama, uciteljima, Skolski pritisak, strah od neuspjeha,
ocjenjivanje (de Anda i sur., 2000; Kalebi¢ Maglica, 2006; Spirito i sur., 1991), losiji uspjeh od
ocekivanoga, prevelike zahtjeve ucitelja (Frazier i Schauben, 1994; Garton i Pratt, 1995, citirano

u Kalebi¢, Maglica, 2007).

Zahtjevi okoline te neuspjeh u ispunjavanju istih jedan je od najvecih utjecaja na razvoj stresa kod
ucenika. Velika ocekivanja od roditelja, nastavnika, ali 1 socijalna oc¢ekivanja od vrSnjackih
skupina ucenicima mogu stvoriti osjecaj niskoga samopouzdanja te strah od socijalnih dogadaja.
U skolstvu je potrebno osvijestavati kako je neuspjeh dio svakodnevice svakoga ¢ovjeka te da su

greske dio Zivota. Zasigurno bi promisljanje o tome uc¢enicima pomoglo u smanjenju izvora stresa.

3.2.3. Uloga $kole u razvoju stresa

Kada bi morali odrediti temu koja se najvise istaknula u intervjuima, bila bi to uloga Skole u
razvoju stresa. Sudionici su najces¢e navodili situacije koje se dogadaju u Skoli te ispitivanja za
ocjenu, bila ona pismena ili usmena. Javni nastup, odnosno prezentacije koje su propisane
ucenicima kao dio vrednovanja Cest su problem. No najviSe se istaknuo neadekvatan raspored

usmenih 1 pismenih ispitivanja:

,Meni Skola daje najve¢i stres kada na primjer, u 4 tjedna nista ne piSemo i onda sve stave u isti

tjedan“. (FG4,U3)
,»Meni u $koli kada se nakupi puno ispitivanja i ispita onda mi to stvara stres®. (FG4,U4)

,, ViSe-manje to Sto sam rekao za prezentacije 1 ispite. Na primjer, u ¢etvrtom mjesecu imam puno
ispita, doslo je do toga da sam pisao i njemacki i hrvatski isti dan. I onda sam jo§ imao par

prezentacija pa je to ono bilo previse“. (FG2,U1)
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Iako nastavnici svoje planove i programe za izvodenje nastavnoga sadrzaja stvaraju ve¢ na pocetku
Skolske godine Cesto dolazi do nerazumijevanja pri ispitivanju jer ucenici stjecu dojam kako je
odredenim nastavnicima njihov predmet ,,najvazniji“. Uloga Skole u razvoju stresa Cesto lezi u

nastavnikovu nerazumijevanju koli¢ine obveza te lo§oj komunikaciji u dogovaranju datuma ispita.
Na pitanje $to je stresnije, usmeno ili pismeno ispitivanje, odgovori su bili razliciti:

,Usmeno mi je teze jer to ne znamo kada nas mogu pitati, a pismeno najave i onda se moze

rasporedit kada ¢emo Sto raditi“. (FG3,U4)

,Meni je stresnije usmeno jer ako kazes nesto krivo nastavnici imaju onaj pogled i onda te napadnu

zato $to si krivo odgovorio, a na ispitu mozes obrisat“. (FG3,U6)
,Pismeno zato $to nema tko pomoc¢i. Ovako me nastavnik navodi na odgovor®. (FG1,U3)

»Makar ja ne volim odgovarat usmeno, usmeno mi je bolje jer mi nastavnik pomaze, a pod

testovima moram sama, a imam vise vremena za razmislit”. (FG4,U2)

Na pitanje o tome Sto je teze, usmeno ili pismeno odgovaranje odgovori su bili na osobnoj razini.
Nije bilo generalizacije, ve¢ su ucenici ovisno o svojim afinitetima izrazili kako se osjecaju vezano
uz navedene provjere. Primjeceno je kako ucenici koji su manje zainteresirani za ocjene teze
usmenome ispitivanju jer, kako navode, ,,nastavnik pomaze®, dok oni koji su viSe usmjereni na
ocjene smatraju kako im puno bolje odgovara pismeno ispitivanje jer ih tada nastavnik ne promatra

te imaju viSe vremena. Primjerice:

,Onda te situacije s ispitima i usmenim odgovaranjem. Ako nisam dovoljno naucila onda samo

preklinjem da me ne izvuku slu¢ajnim odabirom*. (FG2,U8)

Medutim, vazno je istaknuti kako su u odgojno-obrazovnom radu ucenici 1 nastavnici jednako
odgovorni za (ne)uspjeh. Odgojno-obrazovni proces sam je po sebi dinamican i stalan stoga bi
dogovori izmedu nastavnika i u€enika trebali biti fleksibilni koliko to vrijeme i prostor dopustaju.
Nastavnicima kao povratna informacija o njihovome radu moze pomo¢i evaluacija. Bognar i
Matijevi¢ (1993) koriste termin evaluacija kojim oznacavaju procjenu valjanosti realizacije
odgojno-obrazovnih ciljeva te razlikuju vanjsku i unutarnju evaluaciju. Vanjska evaluacija
podrazumijeva ocjene subjekata izvan Skole o vrijednosti odredene vrste Skole ili vrijednosti

konkretne Skole. Unutarnju evaluaciju razumijevaju kao trecu etapu odgojno-obrazovnoga procesa
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(dogovor-realizacija-evaluacija) ¢ija mikrostruktura obuhvaca pracenje, ocjenjivanje i vodenje, tj.
pedagosko usmjeravanje (Vrki¢-Dimi¢, Struci¢, 2008). Primarni cilj Skolstva trebao bi biti
pozitivno ozracje koje stvaraju svi sudionici odgojno-obrazovnoga procesa. Zakonom propisani
maksimum za usmeno provjeravanje i ocjenjivanje ucenika je dva puta tijekom jednoga dana
(Vrki¢-Dimi¢, Struci¢, 2008). Premda se dva usmena ispitivanja dnevno ne ¢ine previse, ucenicima
velik problem predstavljaju nenajavljena usmena ispitivanja pa je stres pojacan upravo zbog

neizvjesnosti koja se javlja oko usmenih ispitivanja:

,uUsmeno mi je teze jer to ne znamo kada nas mogu pitati, a pismeno najave i onda se moze

rasporedit kada ¢emo Sto raditi“. (FG3,U2)

»Meni je stresnije usmeno. Nekad ni ne znam hoc¢u li odgovarat ili ne¢u, a kad je test onda znam
da piSem taj dan u toliko i toliko. A usmeno kada nastavnik krene sa svojim trik pitanjima... To mi

je stresno®. (FG4,U5)

3.2.4. Uloga odnosa u $koli u razvoju stresa

Kao neizbjezan dio intervjua ispitani su odnosi medu kolegama u razredu te odnosi izmedu ucenika
1 nastavnika. Uz obitelj, Skola je jedno od najznacajnijih mjesta gdje se stvaraju, razvijaju i
prakticiraju meduljudski odnosi (Buljubasi¢-Kuzmanovi¢, 2010). U teoretskome dijelu rada
spominjana je 1 emocionalna kompetencija nastavnika kao kljucan faktor u odnosima u skoli.
Ranije je utvrdeno kako djeca uce po principu modela te se njihova ponaSanja oblikuju ovisno o
okruZenju u kojemu odrastaju. Nastavnikova uloga u razredu je velika, on je moderator nastave,
ali 1 dirigent odnosa. Problemi koji mogu nastati u §koli, poput sukoba i1 konflikata, trebaju posebnu
paznju nastavnika jer oni mogu pomoc¢i svojim iskustvom te emocionalnim 1 socijalnim

kompetencijama u razvoju i trajnosti kvalitetnih odnosa. Navedeno je vidljivo i u primjerima:

,Lakse mi je kada znam da nastavnik nece napraviti niSta povodom toga §to sam krivo odgovorila®.

(FG3,U5)

,,Meni su svi nastavnici OK. Cak me smiruju dok se ja bojim ispitivanja®. (FG4,U1)

41



Pozitivni odnosi s nastavnim osobljem uvelike mogu utjecati na smanjenje stresa u razredu. Uoci

1i nastavnik stresno okruzenje, dakako da moze pomo¢i u€enicima da se smire i smanje stres.
Poneki odnosi s nastavnicima mogu razviti negativne u¢inke na pojavu stresa:

,»Ako je nastavnik taj dan ljut i mi nesto napravimo, nesto bubnemo, odmah nas napadaju i ljute

se“. (FG3,U)5)

,,Isto mislim da utjeCe. Na primjer, povijest. Uvijek krenem mucati iz nekog razloga i viSe ne znam

niti jednu rijec. Izgubim se i ne znam vise ni pricati“. (FG1,U1)

,»Na primjer, kada odgovaram hrvatski to mi bude najmanje stresno ili na primjer fizika. Kada sam
prije tehnicki odgovarala to mi je bilo najstresnije jer sam imala osjeé¢aj da me nastavnica uoée ne
voli i da samo ¢eka da pogrijeSim. Takav osjecaj imam i s povijesti, da nastavnik samo ¢eka krivi

odgovor®. (FG1,U8)

Odnos koji nastavnici stvaraju sa svojim ucenicima izravno utjece na stav koji ucenici zauzimaju
prema pojedinome predmetu, usvajanju gradiva, aktivnome sudjelovanju na satu (Buksa, 2023).
Ucenikovo poimanje nastavnoga predmeta utjecat ¢e ovisno o odnosu s nastavnikom i atmosferi
odnos s nastavnikom zadovoljavaju¢i. Zainteresiranost za rad i aktivnost na nastavi tako su

poticajni onoliko koliko su poticajni odnosi medu njima:

,»Naravno da utjece! Kod nekih se osje¢am opuSteno i mogu pri€at normalno i svojim rijecima kao

1 s prijateljem. A s nekim drugim moram kao u vojsci, od rijeci do rijeci sve®. (FG1,U3)

Vrsnjacki odnosi u razredu takoder imaju ulogu u stvaranju stresa u Skoli. Ako ucenike socijalni
odnosi s vr$njacima ispunjavaju zadovoljstvom, ako u njima uspiju zadovoljiti svoju potrebu za
intimnosc¢u 1 drustvenoScu, to ih €ini ispunjenima Sto onda utjece na njihovo ponasanje, motivaciju
za ucenje 1 djelotvornost prilagodbe (Buljubasi¢-Kuzmanovi¢, 2010). Bitno je obracati paznju na
meduljudske odnose u razredu. Stres, koji je sveprisutan zbog raznih Skolskih obveza, pojavljuje

se 1 kada odnosi nisu zadovoljeni:

,Uzrokuju. Nije mi svejedno kada dodem u razred jednom tjedno gdje smo si svi super i svi se
slaZzemo 1 u tjednu kada se posvadamo oko neceg pa je u razredu atmosfera nikakva. Najradije bih

izasla van da izbjegnem dozu neugodnosti“. (FG1,U2)
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Vidljivo je 1 kako prijateljstva imaju veliku ulogu u razvoju stresa:

,»Nije mi ugodno sjediti s nekim s kim nisam u dobrim odnosima. Ako se svadas s nekim, onda je

stresno®. (FG2,U8)

Losi odnosi mogu pridonijeti razvoju stresa. U osnovnoj Skoli socijalni odnosi dobivaju na
vaznosti jer utjecu na status ucenika u razredu. U vrs$njac¢ku skupinu vazno se uklopiti jer ona utjece
na poimanje meduljudskih odnosa u kasnijoj dobi. Vr$njacke interakcije pridonose suradnickoj
strukturi ucCenja, vjeStinama vodenja, kontroli impulsa, agresije i neprijateljstva. Pruzaju
emocionalnu sigurnost, ljubav, naklonost, intimnost, solidarnost i predstavljaju osnovu

romanti¢nim, bra¢nim te roditeljskim odnosima (Buljubasi¢-Kuzamnovi¢, 2010).
3.2.5. Strategije suocavanja sa stresom

Glavni fokus istraZzivanja bio je istraZiti strategije koje u€enici koriste u suo€avanju sa stresom.
Uspjesno suocavanje sa stresom ukljucuje rjeSavanje problema i smanjivanje neugodnih osjecaja
izazvanih stresnom situacijom (Stojcevi¢, Rijavec, 2008). Strategije suocavanja obuhvacaju sva
ponasanja koja se koriste u svladavanju poteskoc¢a u stresnim situacijama (Vuli¢-Prtorié, 1997).
Suocavanje sa stresom dijelimo u tri kategorije; suo¢avanje usmjereno na emocije, suocavanje
usmjereno na problem 1 strategija izbjegavanjem. Aspinwall i Taylor (1992) na uzorku
adolescenata nalaze da kroni¢na upotreba nekih strategija suoCavanja, a posebno izbjegavanja,
predstavlja rizi¢an psiholoski faktor za odgovore na stresne zivotne dogadaje. Ucenici koji su
sudjelovali u raspravi pokazali su primjer suocavanja u svim trima kategorijama. Kada je rije¢ o

konkretnim problemima u akademskome smislu, pokazuju suo¢avanje usmjereno na problem:

,Kad bih ja bila nastavnik ja bi to rijesila tako da bi podijelila testove na par dijelova i svaki sat bi

pisali test iz jednog dijela”. (FG2, U6)

,Mozda da nastavnici malo bolje rasporede ispite jer u 5. mjesecu nismo imali ispita, a idu¢i mjesec

¢e biti puno ispita“. (FG3, U4)

U pitanjima S§to bi im pomoglo reducirati stres u Skoli, odnosno smanjiti ga ucenici su navodili
odgovore koji su bili proZeti strategijom suofavanja usmjerenom na problem. Autori Windle 1

Windle (1996) navode kako je suo¢avanje usmjereno na problem pozitivno povezano sa Skolskim
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uspjehom, a negativno s emocionalnim problemima te problemima u ponaSanju. Predlaganjem

rjesenja za smanjenje stresa, ucenici se su usmjerili na konkretno rjesavanje problema:

,Moje misljenje je da samo trebamo izbacit odgovaranja i da se sluajno izabire ucenik®.

(FG3,U3).

Ucenici su u svojim odgovorima navodili konkretna rjeSenja koja bi im pomogla u smanjenju

stresa:

,» Irebalo bi nas obavijestiti kada ¢e biti ispitivanje kako bismo se mogli bolje pripremiti* (FG2,

Us)

Pokazujuéi interes i ideje na polju smanjena stresa, jasno pokazuju kako im je stres vazan ¢imbenik

u obrazovanju te da je bitno svesti ga na minimum.

U situaciji neuspjeha uporni su 1 primjenjuju strategije suo¢avanja usmjerene na problem (Brdar 1

Rijavec, 2002., Grant i Dweck, 2003, prema Stojéevi¢, Rijavec, 2008).

U slucaju velikoga optereenja ispitima 1 usmenim ispitivanjem takoder pokazuju kako se sluze

strategijom usmjerenom na problem:

,»Ako imam puno za uciti, podijelim gradivo na manje dijelove i rijeSavam ga postupno* (FGI,

Us).

Iz odgovora sudionika vidljivo je kako kada je situacija promjenjiva, odnosno kada postoji
mogucénost utjecanju na nju, koriste strategiju usmjerenu na problem. Kada je situacija promjenjiva
1 osoba percipira da ima kontrolu nad tom situacijom, vjerojatnije je da ¢e koristiti problemu

usmjereno suo¢avanje (Mavar, 2009).

Prvi je nacin suoCavanja sa stresom problemu usmjereno suocavanje koje se odnosi na rjeSavanje
problema i poduzimanje akcije, dok je drugi nacin emocijama usmjereno suocavanje Cija je
funkcija smanjivanje stresnoga dozivljaja ili promjena interpretacije dogadaja (Kalebi¢, Maglica,
2007). Uspjesno suocavanje sa stresom ukljucuje rjeSavanje problema i smanjivanje neugodnih

osjecaja izazvanih stresnom situacijom (Stojcevi¢, Rijavec, 2008).
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U razgovoru sa sudionicima primije¢eno je kako strategiju suo€avanja usmjerenu na emocije,
odnosno strategiju kojoj je funkcija smanjenje stresnoga dogadaja, uglavnom koriste tijekom

usmenoga ili pismenoga odgovaranja:

,Kada osjecam stres, Cesto se povucem u sebe 1 pokusavam se smiriti dubokim disanjem®.

(FG1,U6)

Iz navedenog citata primjecuje se poznavanje tehnike smirivanja kojoj je fokus usmjeravanje na

emocije.

,Ispiti me Cine jako nervoznim i tada se moram dodatno motivirati da bih se suocio s njima“.

(FG1,U1)

Prilikom suocavanja koje je usmjereno na emocije primijecena je razina emocionalne zrelosti
ucenika. Svjesni tezine stresa pronalaze snagu koja ih motivira tijekom izazovnih akademskih

razdoblja. Nadalje, usmjereno$¢u na emocije, pokazuju i tijek misli k pozitivnome:

,PokuSavam misliti pozitivno i1 fokusirati se na ono $to sam ve¢ postigao kad sam pod stresom*.

(FG3, U6)

Pojedinci koji mogu brzo 1 precizno procijeniti 1 izraziti svoje emocije mogu bolje odgovarati na

zahtjeve svoje socijalne okoline (Kalebi¢, Maglica, 2007). Primjerice, u (FG3,U6) navodi:

v

,Ponekad se isplatem i to mi pomogne da se osje¢am lakse*. (FG3,U6)

Autori prikazuju pozitivnu konotaciju u izrazavanju emocija; izrazavanje emocija je pozitivan
prediktor tjelesnoga zdravlja, ali je 1 vaZzan moderator veza izmedu suo€avanja i raspoloZenja
(Kalebi¢, Maglica, 2007). Ukoliko pojedinci mogu jasno izraziti emocije, utoliko je i1 njihovo
mentalno zdravlje na viSemu nivou, kao 1 snalazenje u socijalnome okruzenju. Pojedinci koji mogu
brzo 1 precizno procijeniti 1 izraziti svoje emocije mogu bolje odgovarati na zahtjeve svoje

socijalne okoline (Kalebi¢, Maglica, 2007).

Zbog specificnosti trazenje socijalne podrske u podjednakoj je mjeri suoavanje usmjereno i na
emocije 1 na problem budu¢i da adolescent moze traziti podrSku, razumijevanje ili utjehu jednako
kao 1 savjet ili direktno sudjelovanje u rjeSavanju problema (Mavar, 2009). Primjer toga vidljiv je

1z odgovora sudionika:
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»Kada sam pod stresom, volim razgovarati s nekim da podijelim svoje brige*. (FG2,U5)

Emocionalna podrska strucne sluzbe i nastavnika takoder je vrlo bitan ¢imbenik u strategijama
suoCavanja. Primjerice pojedini sudionici navode kako stres reguliraju razgovorom s

nastavnicima:
,Razgovor s psihologinjom mi pomaze da se osje¢am bolje i smirenije®. (FG1,US)
,»Razgovor s nastavnicima ili psihologinjom pomaze mi da se osje¢am bolje®. (FG1,Ul)

Glasser (1994) smatra kako je vazno da nastavnik stvara uvjete za rad kroz razgovor s ucenicima,
da slusa njihove prijedloge i poboljSava radnu sredinu. U radu se nerijetko spominje razredna klima
te njezina vaznost za uspjesne odnose i suocavanje sa stresom. U $koli je potreban prostor u kojemu
se uc¢enici mogu okrenuti nekome od nastavnoga osoblja ili strucnoj sluzbi. Na primjeru je vidljivo
kako na taj nacin koriste pozeljnu strategiju suocavanja sa stresom, odnosno strategiju usmjerenu

na emocije.

U trenucima kada je stres na visokoj razini, jedan sudionik je pokazao kako je njegovo suocavanje

usmjereno na emocije:
,Fokusiram se na konkretan zadatak kako bih smanjio stres®. (FG4,U5)

Fokusiranjem na konkretan zadatak, uspijeva pobijediti strah od neuspjeha. Nadalje, time se
potvrduje 1 literaturni zapisi: Pokazalo se da neke kategorije suocavanja kao Sto su suoCavanje
usmjereno na emocije pokazuju vecu situacijsku stabilnost od problemu usmjerenoga suo€avanja
(Folkman 1 sur., 1986b; Lazarus, 1990; Kardum, Hudek-Knezevi¢ 1 Martinac, 1998, citirano u
Loncari¢, 2006).

Strategije suoCavanja usmjerene na problem i strategije usmjerene na emocije imaju pozitivnu
konotaciju u literaturi, dok se strategije usmjerene izbjegavanju smatraju nepozeljnima. Rijec je o
strategijama kao Sto su izbjegavanje i distrakcija koje dugorocno nikako ne pridonose rjeSavanju
problema, ali u trenutku smanjuju nelagodu. Neki istrazivaci smatraju da uz ova dva postoji i tre¢i
nacin suoCavanja koji se naziva izbjegavanje (Amirkhan, 1990, Endler 1 Parker, 1990), a
karakterizira ga odvracanje paznje od izvora stresa ili nereagiranje na stresore (Kohlmann, Weidner
1 Messina, 1996, prema Ambrosi-Randi¢, Glivarec, 2019). Sudionici su svojim odgovorima

potvrdili strategiju suoCavanja izbjegavanjem, odnosno korisStenje distrakcije:
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,Kada me stres preplavi, volim slusati muziku da se opustim i zaboravim na sve*. (FG4,U1)

Izbjegavanje je Cesta strategija suocavanja ako odnosi u razredu ne funkcioniraju, tj. ukoliko dode

do konflikta:

,Nije mi svejedno kada dodem u razred jednom tjedno gdje smo si svi super i svi se slazemo i u
tjednu kada se posvadamo oko neceg pa je u razredu atmosfera nikakva. Najradije bih izaSla van

da izbjegnem dozu neugodnosti®. (FG2,U4)

Lazarus i Folkman (1984) smatraju kako je velika razlika izmedu prvih faza stjecanja vjestina
(kada je potrebna koncentracija i nastojanja u uspjehu) te izmedu kasnijih faza kada su vjestine
automatske. Ucenici 7. 1 8. razreda u fazi su automatskih vjesStina pa svoje nacine suocavanja
prilagodavaju nau¢enome u ranijoj fazi. Strategija izbjegavanja u literaturi se povezuje s niskim
samopostovanjem. Tijekom razgovora s u¢enicima primijeceno je kako oni nizega samopostovanja

izbjegavaju usmena odgovaranja i usmene prezentacije, odnosno bilo kakav oblik javnoga nastupa.

»Meni je stresnije usmeno jer ako kaze$ nesto krivo nastavnici imaju onaj pogled i onda te

napadnu zato §to si krivo odgovorio, a na ispitu mozes obrisat“. (FG2,U7)

,Mene je strah da ¢e me netko osudivat zbog neceg, neSto kada netko misli lose o meni*. (FG2,U8)

Prema nekim je istrazivanjima samoposStovanje u negativnoj korelaciji sa strategijama suo¢avanja
usmjerenima na emocije (Bain, McGroarty i Runcie, 2015), a utvrdeno je i da adolescenti s nizim
samopoStovanjem ceSce koriste strategije izbjegavanja u odnosu na one s vis§im samopoStovanjem

(Chapman 1 Mullis, 1999, prema Ambrosi-Randi¢, Glivarec, 2019).
Nadalje, kada su zadaci veoma zahtjevni, u€enici primijenjuju strategiju izbjegavanja:

»Kada vidim da me neki zadatak previSe opterecuje, jednostavno ga presko¢im i nadam se da ¢e

se situacija sama rijesiti“. (FG1,U3)

Izbjegavanje kao strategija moze predstavljati predah za pronalazenje efikasnijega, na problem
usmjerenoga suocavanja, kao i pripremu za druge oblike aktivnosti (Mavar, 2009). Sudionici su

uglavnom tijekom strategije izbjegavanja pronalazili druge aktivnosti kao distrakciju od stresa:

»Kada sam pod stresom zbog ispita, Cesto gledam serije da zaboravim na ucenje®. (FG4,U5)
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,Kad znam da me ceka tezak ispit, ponekad jednostavno zaspem, nadajuci se da ¢e mi to pomoci

da zaboravim na stres®. (FG2,Ul)

Folkman i Lazarus (1990) nalaze da izbjegavanje ima relativno kratkotrajan adaptivan ucinak te
da ono najces¢e nema povoljnih dugotrajnih emocionalnih posljedica. Istrazivanje koje su proveli
McGrath 1 Holahan (2001) utvrduje kako djeca s glavoboljama i povisSenom anksioznos¢u koriste
vrlo sli¢ne strategije suocavanja sa stresom. RijeC je o strategijama kao Sto su izbjegavanje i
distrakcija koje dugoro¢no nikako ne pridonose rjeSavanju problema, no u trenutku smanjuju

nelagodu.

,Kad sam pod stresom, ve¢inom krenem trest nogama ako sjedim. Ako stojim onda imam osjecaj

kao da ¢u se onesvijestiti“. (FG1,Ul)

,Imam osjec¢aj kada kazem nesSto krivo i onda mi se smije ili me ismijava, Zelim se rasplakat®.

(FG1,U3)

Strategijom izbjegavanja dolazi do teZih emocionalnih reakcija. Kao §to je u (FG1,U1l) navedeno;
nemir, osjecaj nesvjestice, strah od ismijavanja, osjecaj plakanja. Izbjegavanje problema i izazova
u skoli i razredu nije povoljno ni za ucenike ni za nastavnike. PreSu¢ivanjem problema i
nakupljanjem negativnih emocija moZe do¢i do jo$ vecih problema. U tome je bit pedagoskoga
takta 1 vjeStina komunikacije pri ¢emu nastavnici probleme ne vide kao neSto nerijeSivo, ve¢ ih
percipiraju kao izazove. Suradnjom nastavnika 1 ucenika izazovi koje Skola 1 okolina predstavljaju
mogu se puno lakSe rijesiti. Ona treba biti poticajna u smjeru strategija suocavanja sa stresom.
Strategije usmjerene na emocije 1 strategije usmjerene na rjeSavanje problema uvijek su adekvatniji
odabir nego strategija izbjegavanjem. lako se u trenutku strategija izbjegavanja problema moze
¢initi kao najbezbolnije rjeSenje, ona ne rjeSava problem, ve¢ ga samo odgada. Umanjivanjem
osjecaja nelagode u trenutku ne smanjuje se problem koji stvara stres, ve¢ se ublazava osjecaj koji

postoji.

U intervjuima je primje¢eno kako ucenici najceSce koriste strategije usmjerene na emocije koje
¢ine 48% strategija suocavanja. Ove strategije uklju¢uju emocionalne reakcije poput trazenja
emocionalne podrske, izraZzavanja osjecaja ili pokusaja regulacije unutarnjih emocionalnih stanja.
To nam sugerira da se pojedinci najcesce suocavaju sa stresom tako da se usredotocuju na svoje

emocije, bilo kroz njihovo izraZavanje ili pokusaje kontrole.
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Strategije usmjerene na problem su na drugom mjestu s udjelom od 33%. Ove strategije ukljucuju
aktivno traZzenje rjeSenja, planiranje i donosSenje odluka za rjeSavanje problema. To ukazuje da je
znacajan broj sudionika orijentiran na prakti¢ne i konkretne korake kako bi se nosio s izazovima,

no ipak manje nego na emocionalne aspekte.

Pozitivan ishod istrazivanja je taj Sto je strategija izbjegavanjem na posljednjem mjestu kod
ucenika osnovne skole. Strategije izbjegavanjem c¢ine 19% suocavanja i predstavljaju najmanje
koristenu strategiju. Ove strategije ukljucuju izbjegavanje ili odgodu suocavanja s problemima i
osjecajima te koriStenje distrakcije ili bijega kako bi se smanjila neposredna nelagoda. Premda su
ove strategije najmanje prisutne, njihov udio pokazuje da ih dio sudionika ipak koristi, §to moze

upucivati na pokusaj bijega od problema ili anksioznosti.

S obzirom da je u odgovorima na pitanje ,,Sto vam uzrokuje najveéi stres?* uglavnom odgovor
bila skola, mozemo zakljuciti kako loSa ocjena ili manja ocjena od one koju je dijete ocekivalo
uzrokuje stres. Raznim programima suocavanja sa stresom ucenike se moze usmjeravati k
uvjezbavanju poZeljnih strategija suo¢avanja te poboljSanju njihovoga suocavanja sa stresom, ali

1 kognitivnoga funkcioniranja.

3.2.5. Suzbijanje stresa u Skoli

Iz odgovora ucenika u intervju vidljive su konkretne ideje u svrhu smanjenja stresa u Skoli.
Odgovori su bili usmjereni na: adekvatniji raspored ispitivanja, najave usmenoga ispitivanja,

ponavljanje prije ispita 1 viSe razumijevanja od nastavnika.

Prema Pravilniku o na¢inima, postupcima i elementima vrednovanja uc¢enika u osnovnoj i srednjoj
Skoli navodi se kako: ,,Usmeno provjeravanje i ocjenjivanje ucenika moze se provoditi na svakom
nastavnome satu bez obveze najave i, u pravilu, ne smije trajati dulje od 10 minuta po uceniku*.
Tijekom razgovora s u¢enicima osnovne §kole uocena je poveznica izmedu stresa i nenajavljenoga

ispitivanja:

,Dane govore da ¢e pitat i onda ne pitaju. Ili da ovaj sat izvuku one koji ¢e odgovarat iduc¢i. Mislim

da bi to smanjlo stres svima nama®. (FG2,U6)
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Osim toga, uCenicima stres stvara i slu¢ajan odabir kojim se nastavnici sluze prilikom usmenoga

ispitivanja:
,Moje misljenje je da samo trebamo izbacit odgovaranja i da se slu¢ajno izabire uc¢enik*. (FG2,U7)
Ucenici su stoga ponudili rjeSenja u pomo¢i suzbijanja stresa u skoli:

»Isto tako, bolji raspored i najave odgovaranja tjedan dana prije, da prodemo kroz pitanja®.

(FG4,U7)

,Mislim da bi nastavnici mogli napravit neko ponavljanje i da bi rekli primjerice pitanja koja bi

bila u testu®. (FG4,U5)
, Irebali bi nam za svaki test, svako odgovaranje dati pitanja koja ¢e pitat™. (FG2,U5)

Nadalje u razgovoru sudionici istiCu pretjeran obim nastavnoga sadrZaja, ali 1 visoke kriterije

ocjenjivanja:

,Mislim da bi bilo bolje da imamo manje gradiva, jer nam vise gradiva i viSe pojmova bude stres®.

(FG1,U3)
,Da se smanji kriterij ocjenjivanja u¢enika®. (FG1,U6)

O preopterecenosti ucenika govorilo se i ranije u radu. Preoptere¢enost nastaje (ne)uskladivanjem
zahtjeva koji se postavljaju uceniku 1 koji su u (ne)skladu s njegovim razvojnim mogucnostima
(Munjiza, Peko, Dubovicki, 2016). Pojam preoptere¢enosti javlja se jo§ od osnutka drZavne javne
Skole (1774). Danas, u 21. stoljecu, ucenici nailaze na problem preoptere¢enja nastavnim

sadrzajem te visokim kriterijima ocjenjivanja.

Ono §to spaja sve potkategorije odgovora u suzbijanju stresa je svakako razumijevanje nastavnika.
Razumijevanje nastavnika uc€enicima predstavlja najve¢u podrS$ku u odgojno-obrazovnom
procesu. Sam pojam razumijevanja dakako lezi u dobroj 1 adekvatnoj komunikaciji izmedu ucenika
1 nastavnika. Cilj je posti¢i obostrano zadovoljavajuéu komunikaciju kako ne bi dolazilo do
nepotrebnih sukoba. Pravilna komunikacija se uci buduci da to nije nesto $to dobivamo rodenjem.
Unutar razrednoga odjela tako trebaju biti prisutni oblici komuniciranja koji razred ¢ine mjestom
u kojemu se razvijaju socijalne, emocionalne, kognitivne, osobne, predmetne, interkulturalne i

druge kompetencije ucitelja 1 ucenika (Jurci¢, 2012). Od nastavnika se treba ocekivati da ima
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pedagoski takt koji podrazumijeva kompetencije dobroga odgajatelja. Navedeno zahtijevaju i

ucenici osnovne Skole od svojih nastavnika:
,Ja mislim da bi razumijevanje smanjilo stres“. (FG1,U2)
,Da nastavnici imaju vise razumijevanja“. (FG3,U4)

,» 10 su nastavnici koje ja volim iskreno, a ne ovi koji nemaju razumijevanja, ako nesto krivo kazes,

odmah neto¢no®. (FG3,U3)

Trankiem (2009) navodi sredstva komunikacije koja dovode do smanjenja stresa i napetosti; biti
raspoloZiv, biti u empatiji, usredotociti se na ucenika, pozvati ucenike da izraze vlastite misli,

razjasne ih ili preformuliraju, kao 1 ponuditi priliku za odgovore, druga pitanja ili pak rjeSenja.

U nastavi 1 razredu odvija se zivuéi proces u kojem je u potpunosti normalno grijesiti. Ucenike
tijekom Skolovanja treba poducavati kako su greSke sastavni dio Zivota, no 1 kako je sasvim
normalno da i nastavnici grijeSe. Sukobe je gotovo nemoguce izbjegavati, ali nam pruzaju priliku
za osobni napredak. Osobni napredak nastavnika treba usmjeravati u smjeru razvijanja empatije,

zdrave komunikacije i tolerancije. Sudionici istraZivanja to potvrduju sljede¢im citatima:
,»Voljela bih da nastavnici budu opusteniji, da vise razmis$ljaju o nama“. (FG1,U1)
Osim razumijevanja nastavnika, naglasava se potreba za otvorenijim odnosom s nastavnicima:

,»Pa mozda da svi nastavnici imaju prijateljski odnos s nama, ali da mi imamo neko poStovanje
prema njima. Da ne budu Ziv¢€ani pa to prede na mene i onda ja ne mogu funkcionirati jer nemaju

tu neku pozitivnu energiju. (FG4,U6)

Potreba za otvorenijim 1 blizim odnosima nije zacudujuca. Nastavnik kao odrasla osoba i uzor
svojim ucenicima predstavlja vrstu autoriteta koji pruza zastitu u Skoli izvan obiteljskoga doma.

Otvoren razgovor potice rasterecenje kod ucenika:

,Mislim da bi manje stresno bilo kada bi svaki nastavnik kao nastavnica iz engleskog shvatio da

njegov predmet nije najbitniji®. (FG1,U8)

Pedagoski takt 1 pedagoske kompetencije neizbjezna su sastavnica u nastvnickoj profesiji te mogu
sluziti kao alat u suzbijanja stresa. Kompetencije se ne odnose samo na usvajanje znanja i vjestina,

nego i na sposobnost svjesnoga, odgovarajucega i odgovornoga djelovanja i utjecanja na promjene
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u okolini 1 drustvu, primjerenim i uc¢inkovitim metodama koje se stjeCu i osiguravaju odgojem i
obrazovanjem, odnosno cjelozivotnim u¢enjem (Rje¢nik hrvatskog jezika, citirano u Zupanéic,
2022). Pedagoski takt kao fenomen poznat je pedagogiji kao pojam koji se razliito definira i
razumije, no u sustini nosi sa sobom isto tumacenje. U¢itelj s izrazenim pedagoskim taktom na
prvo mjesto stavlja dobrobit i interese ucenika, postuje ucenike i njihove posebnosti, sposoban je
protumaciti njithove misli, razumijevanje, osjecaje i zelje te je sposoban obzirno i primjereno
djelovati u sloZenim i nepredvidivim odgojno-obrazovnim situacijama (Vr3i¢, Kucelj, Cekolj,
2023). Kako navodi Trankiem (2009) tri kriterija za dobro komuniciranje jesu: iskrenost
nastavnika, posStovanje prema ucenicima te razumijevanje iskustva koje ucenik prolazi. U
odgovorima iz fokus grupa mozemo zakljuciti kako je u suzbijanju stresa u Skoli najvaznije
postojanje empatije te medusobnoga razumijevanja nastavnika i ucenika. Spojimo li kompetencije
koje su potrebne nastavnicima kako bi ovladavali nastavnim procesom i pedagoski takt koji je
nuzan za stvaranje pozitivne razredne klime, dobivamo nastavnika koji je shvaca odgojno-

obrazovni proces u Skolstvu te vrlo dobro upravlja problemima koji stvaraju stres u skoli.
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4. ZAKLJUCAK

Ovaj rad pruza dubinski uvid u strategije suocavanja sa stresom koje koriste ucenici 7. i 8. razreda
osnovne Skole, naglasavaju¢i njihovu klju¢nu ulogu u psiholoskome i akademskome razvoju
mladih ljudi. SuoCavanje sa stresom predstavlja znacajan izazov u formativhom razdoblju Sto se
posebno odrazava na Skolski kontekst gdje ucenici balansiraju izmedu akademskih zahtjeva,
socijalnih pritisaka i vlastitih ocekivanja. Rezultati istrazivanja ukazuju da ucenici koriste razlicite
strategije suocavanja koje se mogu svrstati u tri osnovne kategorije: strategije usmjerene na
emocije, strategije usmjerene na problem te strategije izbjegavanja. Svaka od njih nosi specificne
implikacije za emocionalno i1 akademsko funkcioniranje u¢enika. Strategije usmjerene na problem,
koje ukljucuju aktivno rjeSavanje problema i trazenje podrske, pokazale su se kao najucinkovitije
u smanjenju percepcije stresa i poboljSanju akademskoga uc¢inka. Strategije usmjerene na emocije,
koje ukljuCuju regulaciju emocija i trazenje emocionalne podrske, takoder su se pokazale
korisnima, posebno u situacijama u kojima ucenici ne mogu izravno utjecati na izvor stresa. Ove
strategije omogucuju uc¢enicima da smanje emocionalni teret stresa i odrze psiholosku stabilnost
§to je od velike vaznosti za njihovo dugorocno mentalno zdravlje. S druge strane, strategije
izbjegavanja, koje ukljucuju distanciranje, ignoriranje problema ili odgadanje suocavanja sa
stresnim situacijama, pokazale su se kao najmanje ucinkovite. Ove strategije Cesto dovode do
eskalacije problema i1 poveanja razine stresa S$to negativno utjeCe na akademski uspjeh i1
emocionalno blagostanje ucenika. Dugorocno, oslanjanje na strategije izbjegavanja moze dovesti
do ozbiljnijih psiholoskih problema ukljucujuéi anksioznost i depresiju stoga je potrebno raditi na
meduljudskim odnosima u razredu i $koli. U tome mogu pomo¢i stru¢na usavr$avanja nastavnika
koji radom na profesionalnom podru¢ju utjecu i na osobnu percepciju stresa 1 suocavanja sa
stresom. Dobrim meduljudskim odnosima ucenicima se pruza emocionalna podrska, povecanje

samopouzdanja, pridonosi se smanjenju sukoba, ali i povecanju akademskoga angazmana.

Zakljucno, vazno je istaknuti da iako sve tri strategije imaju svoje mjesto u procesu suocavanja sa
stresom, obrazovni bi sustav trebao teziti poticanju strategija usmjerenih na problem i emocije, a
smanjenju oslanjanja na strategije izbjegavanja. Ovo bi moglo ukljucivati uvodenje programa koji
bi jacali emocionalnu kompetenciju i sposobnost rjeSavanja problema kod ucenika, ¢ime bi se

povecala njihova otpornost na stres 1 poboljSala ukupna dobrobit.
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