FRLXXLXRTKLSXRERTKXLXRLRTKLLXRERTKXLRXRLRTKSXRETRX
KR KLXRLERLXLXRLRTLLXRERTKXLRXRLARKL SRR LXXLANX
REKLXRARNKLRRERTKLXRLARLSXRLERTKXLXRLTRKLXRANRXF,
KRKLRXRXARKLXRERTKXFLXRRRTKEXRARTK LA TLLNREN2
TRIEXXLARXFXXRARXFXRLARTKXLXRLRKLLXRERKXLXRAERXY
KRR LXRETRKXLERARTKLLXRRTRTKX LA RTKLXRRTRTXLNRLTX
KEXELXRLTKLLXRERKXLEXRRLRKLXEXRRERKX LXK LXRERTXY

Psihosocialne stiske uciteljic in ucCiteljev
v ¢asu epidemije in sooc¢anje z njimi

Dr. Tomaz Vec, spec. psih. svet.,
Pedagos$ka fakulteta UL
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Stres

= vzorec fizioloskih, custvenih, spoznavnih in
vedenjskih odgovorov organizma na drazljaje, ki
zmotijo Clovekovo notranje ravnotezje.

ZAZNAVANIJE!
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Povezanost kolicine stresa in funkcioniranja posameznika
(Nixon, 1979)
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STRES - faza izC¢rpanosti (porugeno ravnovesje v delovanju
simpaticnega in parasimpatic¢nega zivCevja). Znaki (po Sestih do osmih
tednih intenzivnega stresa):

e telesni: kroniCna utrujenost, pomanjkanje energije,
glavoboli, bolecine v krizu, krci v miSicah, motnje
spanja, povisana temperatura, padec odpornosti,
prebavne tezave...,

e dusevni: napetost, razdrazljivost, dolgocasje, slaba
koncentracija, tezave s pomnjenjem, pomanjkanje
samospostovanja, cinizem ...,

e vedenjski: prenagljene reakcije, nenadzorovani custveni
odzivi, poveCano uzivanje razlicnih drog (od kave do
tablet in trdih drog), slabsi odnosi doma in v sluzbi,
socialna izolacija (sam si je zeli in drugi se mu
izogibajo)...



lzgorelost

* |zraz »Burn-Out« je leta 1974 v Clanku »Staff Burn-Out prvi
uporabil klinicni psiholog Herbert Freudenberger

* je ,psiholoski sindrom, ki je komulativni odgovor na
dolgotrajne neustrezne psiholoske okolis¢ine dela. Osebi,
ki je poklicno izgorela, zelo ali povsem upade delovna
motivacija, hitreje izgubi telesno in psihicno moc in je
posledicno izCrpana ter negatino naravnana do dela na
delovnem mestu” (PSenicny in Findeisen, 2005)
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Ucitelji in stres

* ucitelji predmetnega pouka dozivljajo visjo stopnjo stresa, ki je povezan z delom, kot
pa ucitelji v drugih evropskih drzavah,

* manj kot 5 % uciteljev delo ocenjuje nestresno, skoraj 60% kot zmerno stresno,
tretjina pa jih dozivlja delo kot zelo ali izjemno stresno,

* 40% uciteljev dozivlja zmeren stres, ki jih pri delu ovira, 10% uciteljev pa visoko
mero stresa (Depolli Steiner, 1999),

* 84% uciteljev je ocenilo svoj poklic kot mo¢no oziroma izjemno stresen,

* 45,2% uciteljev je zaradi dogajanj v Soli pod mocnim oziroma izjemnim stresom,
* 53,5% jih je pogosto in vedno pod stresom,

* 30% jih dozivlja zmerno in 10% visoko izgorelost (Slivar, 2009),

* najpomembnejsi izvori stresa so dejavniki, povezani obremenjenostjo na
delovhem mestu, motiviranostjo, vedenjem ucencev ter solskim sistemom.
(Depolli Steiner, 2011)

* s prvimi znaki izgorelosti se sooca vsaj polovica uciteljev,

* glavni vzrok za izgorevanje je preobremenjenost uciteljev, nezadovoljstvo z
medosebnimi odnosi, Solsko klimo in vodstvom sole (Tavcar, 2018).
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Epidemija in mi
Skoraj vsi:
e povecanje utrujenosti,
* pomanjkanje energije,
* teZave spanja,
* strah pred negotovo prihodnostjo,
e strah pred izgubo svobode,
» stiska zaradi izolacije,
e upad motivacije za delo,
e pomanjkanje stikov,
* obcutek krivde, ¢e si vzamemo cas zase,

* prepletanje delovnega Casa z zasebnim...

Vedje tezave

generalizirana anksioznost (Zdruzenem kraljestvu med epidemijo porasla za 24 %, na Irskem za 20 %) v
velini Evropskih drzav in tudi pri nas za okoli 10 % vec (Kavcic in Podlesek, 2020),

porast depresije se ocenjuje med 10 in 20%,

policijske statistike v Sloveniji beleZijo porast nasilja v letu 2020 za 13% (pri cemer je kar 56% vec ubojey,
33% vec umorov, 20% vec posilstev kot leto poprej).
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Raziskava izobraZevanja na daljavo (ZRSS, 2021)

poucevanje na daljavo je za uditelje:

nekoliko ali obCutno vedji izziv kot poucevanje v razredu

razrednega pouka

predmetne stopnje

51,9%

51,2%

nekoliko ali obCutno zahtevnejse

razrednega pouka

predmetne stopnje

78,9%

73,5%

nekoliko ali obCutno bolj stresno

razrednega pouka

predmetne stopnje

66,1 %

59,2%

jim ucence ne uspe tako pritegniti k sodelovanju kot v razredu

razrednega pouka

predmetne stopnje

| 35,4%

39,1%

EVROPSKA UNUJA

EVROPSXI

n SOCIALNI SKEAD
NALOZBA V VA AINODN



poucevanje na daljavo je za ucitelje:

so manj ali ob¢utno manj ucinkoviti kot v razredu

razrednega pouka

predmetne stopnje

59,5%

59,2%

jih ima nekoliko ali ob¢utno manj energije

razrednega pouka

predmetne stopnje

61,6%

59,3%

meni, da potrebuje ve¢ komunikacije z uenci

razrednega pouka

predmetne stopnje

42,6%

49,8%

meni, da je njihov pouk manj kakovosten

razrednega pouka

predmetne stopnje

1 59,2%

54,6%

EVROPSKA UNUJA
EVROPSXI

SOCIALNI SKEAD
NALOZBA v VA AIHODN



Skupine stresorjeV (wzarusin cohen, 1977) :

» kataklizmicni stresorji; nepredvidljivi dogodki, ki se zgodijo
vecjim skupinam ljudi hkrati (naravne ali tehnoloske
nesrece, katastrofe), ki izzovejo podobna Custva in vedenje
(tudi povecCujejo obcutke pripadnosti),

» osebni stresorji, ki delujejo na posameznika, niso nujno
predvidljivi, zahtevajo pa veliko prizadevanja za
obvladovanje. VCasih je izvor stresa v osebi (npr. bolezni).
Pogosto imajo tezje posledice kot kataklizmicni stresoriji, kjer
pomaga mocna socialna podpora,

e stresorji ozadja, na videz majhni, stalno prisotni (npr. hrup,
nezadostna razsvetljava, vsiljen ritem dela, vsakodnevno
hitenje, pomanjkanje materialnih dobrin ...).
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Kaj lahko storimo — na osebnem nivoju

nenavadni odzivi so v takih situacijah obicajni (bodimo pozorni na svoje

odzive, custva in na druge),

¢e moramo biti fizicno izolirani, poskrbimo za drugacne povezanosti (video,

sporocilca, drobne pozornosti...),

zivljenje — prilagojeno in z upostevanjem zdravstvenih navodil — tece dalje,

strukturirajmo dan (struktura, rutina, rituali... dajejo obcutek predvidljivosti in

varnosti),
poskrbimo za dovolj spanja,

izogibajmo se preplavljanju z negativhostmi,

poskrbimo za drobne prijetnosti, zadovoljstva,

poskrbimo, da s svojimi obcutki in informacijami prispevamo k obcutku

varnosti najblizjih (reciprocnost),

aktivirajmo se,

poiscimo (strokovno) pomoc v ¢e smo ohromljeni, Ce je stiska prevelika, ce

_nimamo dovolj in ustrezne socialne podpore...
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Kaj lahko storimo — na strokovhem nivoju

omejimo svoje delo,

medkolegialna pomog,

branje strokovne literature,

izobrazZevanja (seminarji, konference, delavnice),
vzpostavljajmo ,novo normalnost,

vzemimo si potreben Cas za spremembe,

ozavescanje, da so spremembe postopne, da jih uvajamo korakoma,
dopustimo si kreativnost,

poisCimo pomoc vodstva,

poisCimo pomoc zunanjih strokovnjakov, ideje na internetu...
pois¢imo intervizijo in/ali supervizijo,

vecji poudarek na soo¢anju s problemskimi situacijami /ne predmetno-
vsebinskimi temami,

“razcistimo si vprasanja o odgovornosti...
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Hvala za pozornost!

tomaz.vec@pef.uni-lj.si
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