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Predgovor

Kompleksnu prirodu odnosa izmedu znanosti i prakse davno je opisao Anton Pavlovié¢ Cehov na-
glasivsi da znanje nema nikakvu vrijednost ako ga ne primijenimo u praksi. U tom smislu, i ovaj je
priru¢nik nastao kao posljedica prepoznavanja vaznosti diseminacije i primjene znanstvenih spo-
znaja u svrhu poboljSanja naseg svakodnevnog Zivota, tj. nastao je kao rezultat znanstvenoistra-
Zivackog projekta ,,Li¢nost, emocije i radna uspjesnost nastavnika: dinamicka perspektiva“ (IP-04-
2019-5472) koji je financirala Hrvatska zaklada za znanost, a kojim smo pokusali ispitati emocije
koje nastavnici' dozivljavaju pri poucavanju i u interakcijama s ucenicima te strategije kojima se
koriste kako bi ih regulirali. lako je jasno da tijekom procesa poucavanja i u¢enja nastavnici i uce-
nici dozivljavaju razlicite (ugodne i neugodne) i intenzivne emocije koje znacajno utjeCu na sam
proces ucenja i njegove ishode, vecina je ranijih istrazivanja primarno bila usmjerena na emocio-
nalno dozivljavanje ucenika. Tek u posljednjih dvadesetak godina interes se preusmjerava na istra-
zivanje emocionalnog dozivljavanja nastavnika, odnosno na visestruke kognitivhe, motivacijske i
ponasajne posljedice ,emocionalnog zivota nastavnika“ i za same nastavnike i za njihove ucenike.
S obzirom na to da su takva istraZivanja u Hrvatskoj do sada bila prili¢no rijetka, ovaj projekt (kao i
projekt ,,Uciteljske emocije i strategije emocionalne regulacije: osobni i kontekstualni antecedenti
i ucinci na motivaciju, psiholosku dobrobit i odnose s ucenicima” (UIP-11-2013-5065), koji mu je
prethodio, a koji je takoder financirala Hrvatska zaklada za znanost) predstavlja znacajan iskorak.
Nastavnicki posao slijedom brzih tehnoloskih i drustvenih promjena u danasnjem svijetu po-
staje sve tezi i kompleksniji, a samim time i sve vise emocionalno iscrpljujuci. Upravo znanstvena
istrazivanja jedini su nacin da otkrijemo sve one Cimbenike koji tome doprinose, kao i nacine na
koje mozemo sprijeciti ili bar umanijiti posljedice pretjerano emocionalno zahtjevnih aspekata na-
stavnickog posla. Nasa su istrazivanja u tom smislu ostvarila znacajan doprinos, o ¢emu svjedoci
i Cinjenica da su rezultati istrazivanja objavljeni u ponajboljim svjetskim znanstvenim casopisima
i prezentirani na renomiranim znanstvenim skupovima. Medutim, jednako vaznim i nuznim cini-
lo nam se predstaviti ih i stru¢noj javnosti, prvenstveno samim nastavnicima, kako bi mogli biti
temelj za osmisljavanje preventivnih i intervencijskih programa usmjerenih na ocuvanje i jacanje
profesionalne dobrobiti i radne uspjesnosti nastavnika, a time i kvalitete obrazovanja opcenito.
Vodene tom idejom, izradile smo priru¢nik Kako biti zadovoljan i uspjesan nastavnik?, namije-
njen upravo nastavnicima, bazirajuci se na rezultatima nasih istrazivanja koja su nesumnjivo poka-
zala da nastavnici emocionalne aspekte svog posla dozivljavaju izuzetno opterecujuéim i stresnim,
posebice glede nacina kako u tradicionalno ,,neemocionalnim® ucionicama uspjesno regulirati
svoje Cesto iznenadujude intenzivne emocije. Priru¢nik sadrzajno ukljucuje dva dijela: prvi, koji je
namijenjen samim nastavnicima, i drugi, koji je namijenjen stru¢nim suradnicima i nastavnicima.
Prvi dio sadrzi, osim uvodnog opisa samog projekta, sesdam poglavlja u kojima su teoretski obrade-
ni psiholoski konstrukti koje smo u projektu istrazili iz perspektive nastavnika: dozivljene emocije,
emocionalna regulacija, ,emocionalna“ zaraza i zanesenost, kvaliteta poucavanja, zadovoljavanje
psiholoskih potreba ucenika, samoefikasnost i sagorijevanje na poslu. Svako poglavlje osim odre-
denja samog konstrukta opisuje i njegovu specifi¢cnu ulogu u kontekstu nastavnickog posla, odno-
sno opisuje njegove antecedente i posljedice za profesionalnu i osobnu dobrobit nastavnika. Na

T lako se u priruéniku obra¢amo nastavnicima, zelimo naglastiti da je on namijenjen uciteljima u osnovnim skolama i nastav-

nicima u srednjim Skolama, a mnoge informacije mogu biti korisne i sveuciliSnim nastavnicima.



kraju svakog poglavlja nude se i prakticne smjernice za nastavnike uz primjere aktivnosti kojima
im se pomaze osvijestiti vlastite dozivljaje i ponasanja u ucionci te njihovu ulogu u kvalitetnom
obavljanju nastavnickog posla. Uz to, nastojale smo potaknuti nastavnike u razvijanju adaptivnih
nacina nosenja s razli¢itim izazovima s kojima se susre¢u u svom svakodnevnom radu (npr. kako
potaknuti dozivljavanje ugodnih emocija na poslu, kako regulirati intenzivne neugodne emocije,
kako osjetiti zanesenost u ucionici, kako kvalitetnije poucavati i ostvariti bolje odnose sa svojim
ucenicima, kako izgraditi vlastitu samoefikasnost i kako se bolje suocavati sa stresom i sprijeciti
sagorijevanje na poslu). Dakle, na temelju teorijske pozadine analiziranih konstrukata te rezultata
ranijih i ovog istrazivanja, pokusale smo nastavnicima ponuditi prakti¢ne smjernice koje bi mogli
jednostavno iizravno implementirati u svom svakodnevnom radu.

Drugi dio priru¢nika predstavlja dopunu prvome, odnosno nudi mogucnost stru¢nim suradni-
cima (i/ili samim nastavnicima) da u nizu radionica dodatno osposobe nastavnike za raznovrsne
izazove njihova posla. Radionica (engl. workshop) po svom odredenju predstavlja oblik interaktiv-
nog ucenja i poucavanja usmjerenog na polaznika s ciljem razvijanja osjetljivosti za odredene pro-
bleme i/ili razvijanja odredenih vjestina (Martinko, 2012). Upravo zato smatrale smo da bi razrada
radionica povezanih s temama obradenima u prvom dijelu priru¢nika predstavljala dodatno orude
kojim bismo nastavnicima mogle pomodi u suoCavanju s izazovima na poslu i olakSati zahtjevnu
stranu njihova izuzetno vaznog zanimanja. Radionice su dizajnirane tako da ne zahtijevaju preveli-
ke materijalne resurse (naj¢esce je rije¢ o materijalima koji se svakodnevno koriste u S$kolama), ne
traju predugo (45 - 60 minuta) i ukljucuju manje grupe nastavnika. K tome, u radionicama predvi-
dene aktivnosti jednostavne su, zanimljive i zabavne, te se iskreno nadamo da ée njihova realizacija
biti ugodno iskustvo i za polaznike i za voditelje. Mogu se realizirati kao ciklus (npr. tijekom neko-
liko mjeseci ili tijekom Skolske godine), ali jednako tako mogu biti izvedene samostalno, svaka za
sebe, ako se u Skoli medu nastavnicima pokaze interes upravo za neku odredenu temu/radionicu.

Na kraju bismo htjele jos jednom zahvaliti svim uéenicima, nastavnicima koji su se odazvali nasoj
molbi da budu sudionici u nasim istrazivanjima. Naime, spoznaje koje prezentiramo u prirucniku
(i svim ostalim objavljenim publikacijama) ne bi postojale da nije bilo njihova razumijevanja nase
»Znanstvene radoznalosti“ i volje da ustraju u popunjavanju, ¢esto zamornih, upitnika. Posebno
hvala i ravnateljima koji su podrzali i omogucili provedbu ovako kompleksnog istrazivanja u svojim
Skolama te stru¢nim suradnicima koji su aktivno sudjelovali u regrutiranju sudionika te koordini-
rali prikupljanje podataka od nastavnika i uenika unutar skola. Naposljetku, zahvaljujemo i svim
suradnicima na projektu koji su marljivo istrazivali, analizirali i interpretirali dobivene rezultate, a
posebno autoricama poglavlja/radionica u ovom prirucniku (dr. sc. Barbara Balaz, izv. prof. dr. sc.
Ana Butkovic, izv. prof. dr. sc. Aleksandra Hui¢, izv. prof. dr. sc. Maja Parmac Kovacic¢ i dr. sc. Mara
Simunovic), koje su uz nas urednice takoder sudjelovale u pripremi priru¢nika.

Nadamo se da smo napravile kvalitetan priru¢nik koji ¢e biti koristan nastavnicima, stru¢nim
suradnicima i svima onima koji se obrazovanjem bave i kojima je do obrazovanja stalo. Ipak, jedino
pravo mjerilo njegove kvalitete predstavljat ¢e stupanj u kojem ¢e sami nastavnici, a onda i njihovi
ucenici, osjecati daim informacije iz priru¢nika svakodnevno pomazu da budu zadovoljniji i uspjes-
niji nastavnici. Nadamo se da ¢emo one koji ga odluce procitati i koristiti, potaknuti na to da uvaze
ulogu emocija u obrazovaniju jer, kako to kaze autorica Mayer (2009), ,emocionalno® redefiniranje
pristupa obrazovanju nuzno je ako se obrazovanje zeli poboljsati.

Urednice






1. O projektu ,,Licnost, emocije i radna uspjesnost
nastavnika: dinamicka perspektiva“

Irena Buric

Znanstvenoistrazivacki projekt ,Li¢nost, emocije i radna uspjesnost nastavnika: dinamicka per-
spektiva“ (IP-04-2019-4072) Hrvatske zaklade za znanost imao je za cilj istraziti ulogu licnosti na-
stavnika, emocija dozivljenih pri poucavanju i u interakcijama s ucenicima te strategija kojima se
nastavnici koriste da bi regulirali svoje emocije u objasnjenju njihove radne uspjesnosti, pritom uzi-
majuci u obzir dinamicku prirodu tih konstrukata koji se mijenjaju u funkciji vremena i trenutacnih
situacijskih karakteristika. Da bi se taj cilj ostvario, prikupljeni su podatci od nastavnika i ucenika
te su implementirane sofisticirane longitudinalne metode kao Sto je viSerazinsko longitudinalno
istrazivanje te istrazivanje metodom uzorkovanja iskustva. Stvorene su bogate baze podataka koje
predstavljaju rijetkost u ovom podrucju istrazivanja. Stoga rezultati projekta imaju veliki potencijal
za objavljivanje u ponajboljim svjetskim znanstvenim ¢asopisima i prezentaciju na renomiranim
znanstvenim i znanstveno-struc¢nim skupovima. Uz diseminaciju rezultata projekta pred znanstve-
nom javnoscu, intencija istrazivaCke grupe bila je doci i do spoznaja koje Ce biti znanstveno ute-
meljene, a koje ¢e moci posluziti kao smjernice za osmisljavanje i provodenje preventivnih i inter-
vencijskih strategija s ciljem promoviranja profesionalne dobrobiti i radne uspjesnosti nastavnika,
a time i kvalitete obrazovanja opcenito. U ovom prirucniku, na temelju teorijske pozadine analizi-
ranih konstrukata te rezultata ranijih i ovog istrazivanja, autorice poglavlja ponudit ¢e prakti¢ne
smjernice koje se mogu izravno implementirati u svakodnevnom radu nastavnika.

Istrazivacka grupa

U provedbi projekta sudjelovao je niz znanstvenika iz zemlje i Europe: voditeljica prof. dr. sc. Irena
Buri¢ (Odjel za psihologiju SveuciliSta u Zadru), suradnici prof. dr. sc. Izabela Sori¢ (Odjel za psiho-
logiju Sveucilista u Zadru), prof. dr. sc. Anne C. Frenzel (Fakultet psihologije i obrazovnih znanosti
SveuciliSta u Mlnchenu, Njemacka), prof. dr. sc. Zvjezdan Penezi¢ (Odjel za psihologiju Sveucilista
u Zadru), izv. prof. dr. sc. Ana Butkovic¢ (Filozofski fakultet Sveucilista u Zagrebu), izv. prof. dr. sc.
Aleksandra Hui¢ (Filozofski fakultet SveuciliSta u Zagrebu), izv. prof. dr. sc. Maja Parmac Kovaci¢
(Filozofski fakultet SveuciliSta u Zagrebu), izv. prof. dr. sc. Lisa E. Kim (SveuciliSte u Sydneyu,
Australija), dr. sc. Mara Simunovi¢ (Institut drustvenih znanosti Ivo Pilar u Zagrebu), dr. sc. Barbara
Balaz (Odjel za psihologiju Hrvatskog katolickog sveuciliSta) te doktorand KreSimir Jaks$i¢, mag.
psych. (Odjel za psihologiju SveuciliSta u Zadru). Fotografije i afilijacije ¢lanova istrazivaCke grupe
prikazane su na Slici 1.



Slika 1. Clanovi istrazivacke grupe
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Polaziste i cilj projekta

U posljednjih nekoliko godina istrazivanja koja su usmjerena na emocionalno dozivljavanje nastav-
nika u stalnom su porastu. Istrazivaci su prepoznali vaznost emocija koje nastavnici dozivljavaju pri
poucavanju i u interakcijama s ucenicima, kao i strategija koje koriste kako bi ih regulirali, u objas-
njenju njihove profesionalne dobrobiti (Buri¢ i Frenzel, 2019; Buri¢ i sur., 2021; Wang i sur., 2023),
kvalitete poucavanja (Buri¢ i Frenzel, 2023; Buri¢ i Frenzel, 2021; Frenzel i sur., 2016) i ucenickih
ishoda (Buri¢ i Frenzel, 2021; Frenzel i sur., 2009; 2018). Medutim, dosadasnja istrazivanja u ovom
podrucju najcesée su bila ogranicena transverzalnim nacrtima istrazivanja, malim uzorcima sudio-
nika te upotrebom istog izvora podataka (npr. samoprocjene nastavnika) sto je onemogucilo uvid
u objektivnije procjene potencijalnih prediktivnih i kauzalnih mehanizama u osnovi povezanosti
emocija nastavnika s njihovom dobrobiti, radnom uspjesnoscu i ucenickim ishodima. Takoder,
prethodna istrazivanja uglavnom su zanemarivala ulogu li¢nosti nastavnika iako je poznato da
stabilne osobine li¢nosti oblikuju pojedinceve emocije i procese emocionalne regulacije (Carver
i Connor-Smith, 2010), a povezane su i s kvalitetom poucavanja (Kim i sur., 2019). Naposljetku, u
ranijim istrazivanjima emocije, emocionalna regulacija i licnost nastavnika uglavnom su proma-
trani kao stati¢ni fenomeni koji su stabilni u vremenu i kroz situacije $to je u suprotnosti sa su-
vremenim psihologijskim teorijama koje naglasavaju fluktuirajucu prirodu tih konstrukata cija se
razina i intenzitet mijenjaju u funkciji vr.emena i situacija u kojima se pojedinac trenuta¢no nalazi
(Jayawickreme i sur., 2021; Kuppens, 2015; Kuppens i Verduyn, 2015).

Stoga je cilj projekta bio istraziti ulogu emocija koje nastavnici dozivljavaju tijekom poucavanja
i interakcija s u€enicima, kao i strategija kojima se koriste da bi ih regulirali, u objasnjenju njihove
radne uspjesnosti. Radnu uspjesSnost nastavnika operacionalizirali smo kroz nekoliko klju¢nih po-
kazatelja: (1) nastavnicki dozivljaj vlastite ucinkovitosti u poucavanju (tzv. samoefikasnost nastav-
nika), (2) ucenicke procjene kvalitete poucavanja te (3) u¢enicke samoizvjestaje o njihovim vlastitim
emocijama dozivljenim na nastavi, motivaciji za ucenje te skolskom uspjehu. Pritom smo u obzir
uzeli stabilne i dinamicke aspekte liCnosti, emocija i strategija emocionalne regulacije nastavnika



te obiljezja promjenjivih situacijskih karakteristika kojima su nastavnici izlozeni tijekom nastave.
Medutim, s obzirom na to da su emocije, emocionalna regulacija i licnost nastavnika usko poveza-
ne i s njihovom profesionalnom dobrobiti (Roloff i sur., 2022; Wang i sur., 2019) te odnosima koje
uspostavljaju s uCenicima (De Jong i sur., 2014; Frenzel i sur., 2021), u svoje istrazivanje ukljucili
smo i ta dva konstrukta. Pretpostavljeni odnosi koji su sluZili kao teorijsko polaziste za istrazivanje
prikazani su na Slici 2. Da bismo ostvarili cilj, tj. istrazili opisane odnose, istrazivanje je provedeno
u dvije faze, pri Cemu je svaka faza utemeljena na drukcijem metodoloskom pristupu.

Slika 2. Model pretpostavljenih odnosa koji su ispitivani projektom

Licnost Profesionalna
nastavnika dobit
Emocije Kvaliteta Uéenicki
nastavnika poucavanja ishodi:
Emocije
Motivacija
Emocionalna Odnosi s Skt')lsko,
regulacija ucenicima ROSEEIRCE

Prva faza: longitudinalno viSerazinsko istrazivanje

Tijekom Skolske godine 2021./2022. provedeno je longitudinalno viSerazinsko istrazivanje tije-
kom kojeg smo prikupljali podatke od nastavnika i u¢enika u Cetiri vremenske tocCke, to¢nije u listo-
padu 2021., prosincu 2021., ozujku 2022. te svibnju 2022. godine. U istrazivanju je sudjelovalo vise
od 1100 nastavnika i 24 000 ucenika 75 srednjih Skola na podrucju Republike Hrvatske. Nastavnici
su u prosjeku imali 16 godina radnog staza te je gotovo 80 % njih bilo Zenskog spola. Od ukupnog
uzorka nastavnika, njih 56 % bilo je zaposleno u gimnazijama, 32 % u strukovnim Skolama, a pre-
ostali u Skolama koje nude i gimnazijske i strukovne obrazovne programe. Nastavnici su poucavali
razli¢ite predmete gimnazijskih i strukovnih programa. Ucenici su u prosjeku imali 16 godina te je
gotovo 55 % ucenika bilo Zzenskog spola. Raspodjela ucenika kroz razrede bila je sljedeca: 22 % uce-
nika pohadalo je prvi razred, 27 % ucenika pohadalo je drugi razred, 27 % ucenika pohadalo je treci
razred, 22 % ucenika pohadalo je Cetvrti razred, a manje od 1 % ucenika pohadalo je peti razred.
Takoder, vise od 60 % ucenika pohadalo je gimnazijski program.

Svakinastavnik bio je uparensjednimrazrednim odjeljenjem ucenika da bise moglaispitatiisku-
stva i dozivljaji nastavnika pri poucavanju i interakciji s tocno odredenim razrednim odjeljenjem,
odnosno da bi se mogla ispitati iskustva i dozivljaji u¢enika kada su na nastavi s tocno odredenim
nastavnikom. Regrutiranje nastavnika i ucenika unutar skola te uparivanje nastavnika s razrednim
odjeljenjima izvrseni su uz pomoc¢ Skolskih koordinatora istrazivanja, odnosno struc¢nih suradni-
ka u Skolama (npr. psiholozi, pedagozi). Podatci su prikupljani online, tj. putem poveznice koju su
Skolski koordinatori istrazivanja podijelili s nastavnicima u virtualnim zbornicama te s u¢enicima



u virtualnim ucionicama. Nastavnici su upitnike ispunjavali u svoje slobodno vrijeme, a ucenici za
vrijeme redovne nastave i pod nadzorom Skolskih koordinatora istrazivanja ili druge odgovorne
osobe. Prije prikupljanja podataka ishodovan je informirani pristanak ravnatelja Skola, nastavnika,
ucenika i njihovih roditelja, odnosno zakonskih skrbnika. Vazno je naglasiti da je istrazivanje bilo
u potpunosti dobrovoljno (sudionici su mogli odustati od istrazivanja u bilo kojoj fazi njegove pro-
vedbe) te anonimno (podatci ucenika i nastavnika kroz Cetiri vremenske tocke te podatci uparenih
nastavnika i uenika unutar iste vremenske tocke spojeni su putem posebnih Sifri koje se ni na koji
nacin ne mogu povezati s identitetom sudionika).

Upitnikom za nastavnike ispitivale su se osobine licnosti nastavnika (ekstraverzija, savjesnost,
negativna emocionalnost, ugodnost, otvorenost), emocije koje nastavnici dozivljavaju pri pouca-
vanju i u interakcijama s ucenicima (radost, ponos, ljubav ili naklonost prema ucenicima, ljutnja,
beznade, iscrpljenost), strategije regulacije emocija (reprocjena ili evaluacija situacije iz drukcije
perspektive, supresija ili potiskivanje emocija, prikrivanje emocija, glumljenje emocija i spontano
izrazavanje autenti¢nih emocija), pokazatelji profesionalne dobrobiti (zadovoljstvo poslom, sa-
gorijevanje na poslu, Zelja za napustanjem nastavnicke profesije), dozivljaj vlastite uc¢inkovitosti
(u€inkovitost u motiviranju ucenika, uCinkovitost u upotrebi razlicitih strategija poucavanja i ucin-
kovitost u upravljanju razredom) te percipirana uklju¢enost ucenika na nastavi (ponasajna i emo-
cionalna (ne)uklju¢enost ucenika razrednog odjeljenja s kojim su bili upareni).

Upitnikom za ucenike prikupljeni su podatci o procjenama kvalitete poucavanja njihova na-
stavnika (kognitivna aktivacija, podrska ucenicima, upravljanje razredom, entuzijasticni stil pou-
Cavanja), procjenama kvalitete odnosa s nastavnikom (bliskost, konflikt), emocijama koje ucenici
dozivljavaju kada su na nastavi s nastavnikom s kojim su bili upareni (radost, nada, ponos, ljutnja,
beznade, sram, anksioznost, dosada, frustracija, zbunjenost, iznenadenje, znatizelja), motivaciji
za predmet (kognitivna, emocionalna i ponasajna ukljucenost u uéenje, samoefikasnost ili uvje-
renje ucenika da ima potrebne sposobnosti da bude uspjeSan u predmetu te vrijednost ucenja i
postignuca u predmetu) te Skolskim ocjenama iz predmeta koji poucava nastavnik s kojim su bili
upareni.

Druga faza: istrazivanje metodom uzorkovanja iskustva

U drugoj fazi projekta, u Skolskoj godini 2022./2023., provedeno je istrazivanje koje se zasnivalo na
zahtjevnoj i inovativnoj metodi uzorkovanja iskustva. Osnovna zamisao primjene te metode jest
ponavljano prikupljanje iskustava nastavnika u trenutcima kada su na nastavi, kada poucavaju i
kada su u interakcijama s u€enicima. Pretpostavka je da su procjene koje nastavnici daju u danom
trenutku, tj. in situ, tocCnije i manje opterecene pogreSkama dosjecanja. Takoder, opetovano uzor-
kovanje iskustava omogucduje pracenje dinamike ispitivanih konstrukata u funkciji vremena i kroz
razredne situacije. Ovo istrazivanje provedeno je u tri faze: u veljaci 2023. godine kada su nastav-
nici jednokratno ispunili upitnik, u ozujku 2023. godine kada su nastavnici ispunjavali 2-3 kratka
upitnika tijekom svakodnevne nastave u ukupnom trajanju od dva tjedna ili deset radnih dana teu
travnju 2024. kada su nastavnici ponovno jednokratno ispunili upitnik te kada su se u istrazivanje
ukljucili i njihovi ucenici koji su takoder jednokratno ispunili upitnik. Nastavnici su upitnike ispu-
njavali putem svojih mobilnih telefona s instaliranom aplikacijom za uzorkovanje iskustava.

U istraZivanju su sudjelovala ukupno 142 nastavnika (85 % Zena) iz 17 gimnazija na podrucju
Republike Hrvatske koji su u prosjeku imali 14 godina radnog staza. Nastavnici su poucavali razlici-
te predmete gimnazijskog programa. Jednako kao i u prvoj fazi projekta, odgovori nastavnika bili
su upareni s odgovorima ucenika jednog razrednog odjeljenja, a nastavnici i u¢enici regrutirani su u
istrazivanje te upareni uz pomoc skolskih koordinatora istrazivanja, tj. strucnih suradnika u gimna-
zijama. Ukupno je u ovoj fazi projekta sudjelovalo 2349 ucenika (63 % djevojaka) koji su u prosjeku
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imali 17 godina. Sto se tice raspodjele u¢enika po razredima, 19 % ucenika u trenutku istrazivanja
pohadalo je prvi razred, 25 % drugi, 34 % tredi i 22 % Cetvrti razred. Takoder, najvedi broj ucenika
pohadao je opéu gimnaziju (56 %), potom matematic¢ku (20 %), jezi¢nu (19 %) te klasi¢nu gimnaziju
(5 %).

Upitnicima za nastavnike ispitivali su se slicni konstrukti kao i u prvoj fazi projekta, a to su: li¢-
nost nastavnika, percepcija karakteristika trenutacne situacije u kojoj se nastavnici nalaze, profe-
sionalna dobrobit (sagorijevanje na poslu, zadovoljstvo poslom), radna ukljucenost, dozivljaj vla-
stite ucinkovitosti, emocije i strategije emocionalne regulacije. Upitnikom za ucenike ispitani su:
percipirana kvaliteta poucavanja, kvaliteta odnosa izmedu nastavnika i ucenika, emocije ucenika
te motivacija ucenika. Podatci od nastavnika i u¢enika ponovno su prikupljani online slijededi slic-
nu proceduru kao i u prethodnoj fazi projekta.

Osnovni rezultati projekta

U nastavku ce biti opisani osnovni rezultati, tj. zakljucci proizisli iz deskriptivne i korelacijske
analize dobivenih podataka. Valja naglasiti da, zbog ogranicenosti prostora u prirucniku te kolicine
prikupljenih podataka, nece biti prikazani svi relevantni rezultati koji su proizisli iz projekta, vec
oni koji su nuzni da bi se dobio uvid u razinu ispitivanih konstrukata i obrazaca njihovih medu-
sobnih povezanosti. Svi ostali rezultati, a narocito oni koji se ticu odgovaranja na specifi¢na istra-
Zivacka pitanja i testiranje hipoteza, bit ¢e diseminirani znanstvenoj i strucnoj javnosti putem
publikacija u znanstvenim Casopisima i prezentacija na znanstvenim i znanstveno-strucnim sku-
povima. Stoga zainteresirane Citatelje upucujemo na mreznu stranicu projekta na kojoj ce se re-
dovito aZurirati ostvarenost svake nove diseminacijske aktivnosti: https://psihologija.unizd.hr/
projekti/aktualni-projekti/licnost-emocije-i-radna-uspjesnost-nastavnika-dinamicka-perspektiva/
dobro-dosli.

Sto su pokazali odgovori nastavnika?

Procjene nastavnika o osobinama vlastite licnosti (ekstraverzija, savjesnost, negativna emocional-
nost, ugodnost, otvorenost) bile su pomaknute prema visim vrijednostima uz izuzetak negativne
emocionalnosti na kojoj su nastavnici davali procjene nize od prosjeCne vrijednosti. Takoder, na-
stavnici su od svih dimenzija licnosti vlastitu ugodnost i savjesnost procijenili najve¢ima. Nadalje,
rezultati su pokazali da nastavnici dozivljavaju umjerene do visoke razine ugodnih emocija kao
Sto su radost, ponos ili ljubayv, tj. naklonost prema ucenicima, dok je samoprocijenjeni intenzitet
neugodnih emocija kao $to su ljutnja, beznade i iscrpljenost bio izrazito nizak. Nastavnici u na-
Sem istrazivanju u najvecoj su mjeri izjavili da su otvoreno i spontano izrazavali dozZivljene emocije
u ucionici, a tek su rijetko prikrivali svoje emocije (npr. ljutnju ili razo¢aranje) ili glumili emocije
koje uistinu ne dozivljavaju (npr. entuzijazam). Takoder, u vecoj su mjeri izvjeStavali o upotrebi
reprocjene kao adaptivne strategije emocionalne regulacije (tj. zauzimanje drukcije perspektive
nad razrednom situacijom koja je izazvala neku neugodnu emociju) u odnosu na supresiju (tj.
potiskivanje emocionalnog dozivljaja i njegovih vanjskih pokazatelja) koja se tipi¢no smatra manje
adaptivnom i za psiholosku dobrobit pojedinca i za njegovo radno funkcioniranje. Nadalje, na-
stavnici su izvijestili o visokom zadovoljstvu poslom te niskim razinama sagorijevanja na poslu i
Zelje za napustanjem nastavnicke profesije. Sto se tice doZivljaja vlastite u¢inkovitosti, dobiveni
rezultati pokazuju da je ona opcenito visoka, ali i da se nastavnici u naSem istrazivanju najuspjes-
nijima vide u upravljanju razredom, potom u upotrebi primjerenih strategija poucavanja, dok se
najmanje uspjesnima vide u motiviranju i ukljucivanju ucenika u ucenje. Naposljetku, procijenjena
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razina ucenicke ponasajne uklju¢enosti (npr. ustrajnost u rjeSavanju zadataka, izvrSavanje Skolskih
obaveza) i emocionalne ukljuc¢enosti (npr. pokazivanje interesa za ucenje) bila je tek nesto visa od
prosjeka. Ti rezultati pokazuju da nastavnici koji su obuhvaceni nasim projektom imaju o¢uvanu
razinu profesionalne i emocionalne dobrobiti te se osjecaju ucinkovitima i uspjeSnima u svom po-
slu. Takoder, vazno je istaknuti da su nastavnici koji su svoje ucCenike dozivjeli kao viSe ponasajno
i emocionalno uklju¢ene u ucenje, koji su imali veci dozivljaj vlastite ucinkovitosti u poucavanju,
koji su u vecoj mjeri dozivljavali ugodne emocije te koji su se koristili adaptivnijim strategijama
emocionalne regulacije (kao $to su spontano izrazavanje autenti¢nih emocija i reprocjena), ujedno
imali vece razine profesionalne dobrobiti (tj. imali su niZe razine sagorijevanja na poslu te su bili
zadovoljniji svojim poslom).

Zakljucno, na razini ¢itavog uzorka utvrdeno je da nastavnici u nasem istrazivanju:

sebe vide kao osobe koje u esktravertirane, ugodne, savjesne i otvorene prema novim
iskustvima i kao osobe sa slabo izrazenom negativhom emocionalnoscu

dozivljavaju visoke razine ugodnih emocija i niske razine neugodnih emocija pri poucava-
nju i u interakciji s uenicima

najcesée spontano izrazavaju svoje autenticne emocije, a veoma ih rijetko prikrivaju ili
glume emocije koje zapravo nisu dozivjeli

imaju ocuvane razine profesionalne dobrobiti

osjecaju se ucinkoviti u poucavanju.

Sto su pokazali odgovori uéenika?

Kada je rijeC o ucenicima i njihovim procjenama, vazno je istaknuti da su ucenici kvalitetu pou-
Cavanja svojih nastavnika procijenili kao umjerenu do visoku kvalitetnu. Drugim rije¢ima, ucenici
smatraju da njihovi nastavnici poucavaju svoj predmet na nacin koji omoguduje aktiviranje kogni-
tivnih procesa viSeg reda kod ucenika (npr. povezivanje, rjeSavanje problema, kriticko razmislja-
nje). Takoder, ucenici smatraju da im nastavnici osiguravaju dovoljno podrske u ucenju te da su
uglavnom uspjesni u upravljanju razredom te osiguravanju razredne discipline i u¢inkovitog uprav-
ljanja vremenom. Sto se ti¢e doZivljene kvalitete odnosa s ciljnim nastavnikom, uéenici su bliskost
s nastavnikom (npr. dijeljenje informacija s nastavnikom koje su uceniku osobno vazne) procijenili
tek kao prosjecnu. Takav rezultat ne cudi jer je rije¢ o srednjoSkolskim ucenicima koji se nalaze
u razdoblju adolescencije i koji bliskost u ve¢oj mjeri nastoje uspostaviti s vrSnjacima, a manje s
odraslim osobama u svojem Zivotu. Takoder, procijenjene razine konflikta s nastavnikom bile su
veoma niske Sto pokazuje da je kvaliteta odnosa ucenika i nastavnika u nasem istrazivanju bila
oCuvana. Kada je pak rijeC o uc€enickim samoprocjenama vlastitih emocionalnih iskustava na na-
stavi iz predmeta koji poucava ciljni nastavnik, ucenici su izvjestavali o umjerenom intenzitetu do-
Zivljenih pozitivnih emocija (npr. radost, nada, ponos, znatiZelja) te o niskom intenzitetu dozivlje-
nih negativnih emocija (npr. ljutnja, anksioznost, sram, beznade, dosada, frustracija, zbunjenost).
Takoder, svoju motivaciju za uCenje predmeta koji poucava ciljni nastavnik, a koju smo ispitivali
kroz kognitivhu, emocionalnu i ponasajnu uklju¢enost ucenika na nastavi te kroz ucenicka uvje-
renja o vlastitim sposobnostima koja su potrebna da budu uspjesni u predmetu, kao i vrijednosti
koju pripisuju usvajanju znanja i ostvarivanju uspjeha u predmetu, ucenici su procijenili tek nesto
ve¢om od prosjeka.
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Zakljucno, na razini ¢itavog uzorka utvrdeno je da ucenici u naSem istrazivanju:
procjenjuju da njihovi nastavnici poucavaju kvalitetno
procjenjuju svoj odnos s nastavnicima kvalitetnim

dozivljavaju umjerenu razinu ugodnih emocija i nisku razinu neugodnih emocija kada
su na nastavi

imaju zadovoljavajuce razine motivacije za predmet.

Kako su odgovori nastavnika i uc¢enika bili povezani?

Kada je licnost nastavnika u pitanju, Cini se da su ekstraverzija i ugodnost najvaznije osobine za
uspjesno poucavanije i povoljne ucenicke ishode. Naime, nastavnike koji su za sebe izvijestili da su
u vecoj mjeri ekstravertirani (tj. drustveni, aktivni, energicni) i ugodni u odnosu s dugima (npr. u
iskazivanju suosjeéanja i povjerenja u druge ljude), u¢enici su procijenili kao uspjesnije u poucava-
nju i uspostavljanju odnosa s ucenicima. Takoder, ucenici tih nastavnika bili su opcenito vise moti-
virani, tj. ukljuceni u ucenje. Zanimljivo je da je savjesnost (tj. teznja organiziranosti, odgovornosti,
usmjerenosti k ostvarivanju cilja), koja se inace u literaturi smatra klju¢nom osobinom za radnu
uspjesnost, bila negativno povezana s nekim ucenic¢kim procjenama. ToCnije, u€enici su savjesnije
nastavnike procijenili kao one koji im pruzaju manje podrske u ucenju te su izvijestili o nizim razi-
nama pozitivnih emocija i viSim razinama negativnih emocija kada su na nastavi tih nastavnika.
Moguce je da su te povezanosti posljedica Cinjenice da ucenici teze prihvacaju ¢vrs¢u strukturu na-
stavnog sata i zahtjeva koje pred njih stavljaju savjesniji nastavnici, sto je njihove procjene ucinilo
manje pozitivnima.

Nadalje, nastavnike koji u vecoj mjeri dozivljavaju ugodne emocije pri poucavanju i u interak-
cijama s ucenicima, ucenici su procijenili kao one koji osiguravaju kvalitetnije poucavanje i koji
uspostavljaju bolje odnose s ucenicima. Jos vaznije, ucenici tih nastavnika i sami su izvjeStavali o
vedim razinama ugodnih i nizim razinama neugodnih emocija dozivljenih na nastavi te su bili u ve-
¢oj mjeri kognitivno, ponasajno i emocionalno ukljuceni u ucenje. Takoder, ucenici tih nastavnika
imali su pozitivnija uvjerenja o vlastitim sposobnostima koje su im potrebne da savladaju gradivo
i budu uspjesni u predmetu te o vrijednosti usvajanja znanja i ostvarivanja uspjeha u tom pred-
metu. Upravo suprotan obrazac utvrden je za neugodne emocije nastavnika. Sto se ti¢e strategija
emocionalne regulacije, utvrdeno je da je spontano izrazavanje autenticnih ugodnih emocija koje
nastavnici dozivljavaju pri pouCavanju i u interakcijama s ucenicima bilo povezano s vecom kva-
litetom poucavanja i kvalitetnijim odnosima s ucenicima, ali i s povoljnijim emocionalnim doziv-
ljavanjem ucenika i njihovom vecom motivacijom. Ponovno, za spontano izrazavanje autenti¢nih
neugodnih emocija nastavnika utvrden je upravo suprotan obrazac povezanosti. Zanimljivo je da
je prikrivanje i pozitivnih i negativnih emocija nastavnika bilo povezano s nizim razinama pozitiv-
nih i viSim razinama negativnih emocija ucenika, dok je glumljenje negativnih emocija nastavnika
bilo povezano sa slabijom percipiranom kvalitetom poucavanija, losijim odnosima s ucenicima te
s negativnim emocijama ucenika i njihovom snizenom motivacijom. Ti rezultati pokazuju da je za
kvalitetu poucavanja i dobre odnose s uCenicima (barem kada je u pitanju ucenic¢ka perspektiva),
ali i za optimalno funkcioniranje ucenika na nastavi s gledista njihova emocionalnog dozivljavanja
i motivacije, od velike vaznosti da nastavnici dozivljavaju pozitivhe emocije kada poucavaju i ko-
municiraju s ucenicima. Takoder, otvorena ekspresija tih emocija moze imati povoljne ucinke na
njihovu radnu uspjesnost i ucenicke ishode. S druge strane, dozivljavanje negativnih emocija te
pokusaji nastavnika da ih otvoreno iskazu ili prikriju mogu imati nezeljene ucinke. Sli¢no vrijedi
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i za pokus$aje glumljenja emocija (npr. prenaglasavanje entuzijazma ili glumljenje razocaranja ne
bi li se ucenike potaklo na rad). Naime, nasi rezultati sugeriraju da su ucenici sposobni prepoznati
emocionalnu neautenti¢nost svojih nastavnika $to se potom nepovoljno odrazava na njihov doziv-
ljaj poucavanja te njihove emocije i motivaciju.

Kada je rijec o indikatorima profesionalne dobrobiti, nastavnike koji su procijenili zadovoljstvo
svojim poslom kao vece, njihovi u€enici su percipirali kao one koji kvalitetnije poucavaju i uspo-
stavljaju bolje odnose s ucenicima te su ucenici tih nastavnika i sami izvijestili o veéim razinama
vlastitih pozitivnih emocija na nastavi i ve¢em stupnju motiviranosti za ucenje. Suprotno je utvr-
deno za pokazatelje sagorijevanja na poslu koje je bilo povezano s nizom kvalitetom poucavanja,
narusenim odnosima s ucenicima te nepovoljnijim emocionalnim i motivacijskim ishodima uceni-
ka. Naposljetku, dozivljaj vlastite u€inkovitosti nastavnika bio je takoder povezan s uceni¢kim pro-
cjenama. Medutim, jedino je dozivljaj vlastite ucinkovitosti u motiviranju ucenika konzistentno bio
povezan s visim razinama kvalitete poucavanja, boljim odnosima s ucenicima, povoljnijim emoci-
onalnim dozivljavanjem ucenika te njihovom ve¢om motiviranoscu. Ostale dimenzije, tj. dozZivljaj
vlastite ucinkovitosti u upotrebi strategija poucavanja i upravljanja razredom, u nasem su se istra-
Zivanju pokazale manje relevantne kada je rije¢ o u¢enicima i njihovoj perspektivi.

Sazeto, rezultati projekta sugeriraju:

ucenici nastavnika s viSim samoprocijenjenim razinama ekstraverzije i ugodnosti
percipirali su kvalitetu poucavanja svojih nastavnika i odnose koje oni ostvaruju s
ucenicima kao pozitivnije

vedi intenzitet ugodih emocija nastavnika bio je povezan s viSim ucenickim procjenama
kvalitete poucavanjaiodnosasucenicimatespovoljnijim emocionalnimimotivacijskim
ishodima ucenika, dok je za neugodne emocije utvrden suprotan obrazac

cesce otvoreno izrazavanje ugodnih autenti¢nih emocija nastavnika bilo je povezano s
visSim ucenickim procjenama kvalitete poucavanja i odnosa s ucenicima te s povoljnijim
emocionalnim i motivacijskim ishodima ucenika, dok je za otvoreno izrazavanje
neugodnih autenti¢nih emocija utvrden suprotan obrazac

vece razine profesionalne dobrobiti nastavnika, izrazene kroz zadovoljstvo poslom i
sagorijevanje, bile su povezane s visSim ucenickim procjenama kvalitete poucavanja i
odnosa s ucenicima te s povoljnijim emocionalnim i motivacijskim ishodima ucenika.

Zakljucno, ovaj je projekt jasno pokazao koliko su vazne osobne karakteristike nastavnika za
oblikovanje kvalitete poucavanija, ali i uCenickih ishoda. Naime, licnost nastavnika, emocije koje
dozivljavaju pri poucavanju, strategije kojima se koriste da bi ih regulirali, osjecaj vlastite ucinkovi-
tosti u poucavanju predstavljaju vazne ¢imbenike radne uspjesnosti nastavnika i njihove dobrobiti,
Sto je u skladu s dosadasnjim istrazivackim spoznajama u ovom podrucju.
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2. Kako prepoznati i razumjeti emocije nastavnika?

Mara Simunovié

lako se poucavanje tradicionalno percipiralo kao primarno kognitivna aktivnost usmjerena od na-
stavnika prema uceniku, ono uklju¢uje dvosmjernu interakciju izmedu nastavnika i ucenika te je
stoga izvor dozivljavanja razlicitih emocija i za ucenike i za nastavnike. Nastavnici na svom rad-
nom mjestu svakodnevno dozivljavaju i izrazavaju Sirok raspon pozitivnih i negativnih emocija.
Primjerice, nastavnik moze dozivjeti emociju radosti ili ponosa kada ucenici pokazuju interes za
gradivo ili kada postizu dobre rezultate. Takoder moze osjetiti ljutnju i frustraciju kada ucenici ome-
taju nastavu ili tugu i razoCaranje kada ne ostvaruju dobre rezultate (Buri¢ i sur., 2017; Wang i sur.,
2021). Te i druge emocije nastavnika, poput tjeskobe, bespomocnosti, ljubavi i entuzijazma, mogu
imati vazan utjecaj na razne faktore uklju¢ene u procese poucavanja i u¢enja. Emocije nastavnika
utjecu na kvalitetu poucavanja, uCenicke obrazovne ishode i ponasanja (Frenzel, 2014; Hagenauer i
Volet, 2014; Wang i Buri¢, 2023), zadovoljstvo poslom te predanost poslu nastavnika (Chang, 2009;
Kellerisur.,2014; Yin i sur., 2016), kao i na kvalitetu odnosa s ucenicima (Sutton i Wheatley, 2003).

Istrazivanja na hrvatskim nastavnicima pokazala su da su nastavnici koji ceSce dozivljavaju po-
zitivne emocije u radu s ucenicima, kao $to su radost, ponos i ljubav, vise radno angazirani, Sto
se ocCitava u vecoj sigurnosti u suocavanju s preprekama na poslu i snaznijem dozivljaju osobnog
znacenja u poslu (Buri¢ i Macuka, 2018). Pozitivne emocije hrvatskih nastavnika povezane su i s
percepcijom vece vlastite ucinkovitosti u poucavanju, tj. veCcom samoefikasnoscu (Buri¢ i Mornar,
2022) te boljom kvalitetom poucavanja (Buri¢ i Frenzel, 2023). Nastavnici koji ceSce izvjeStavaju o
negativnim emocijama, kao Sto su ljutnja, iscrpljenost i beznade, manje su radno angazirani, od-
nosno izvjestavaju o manje elana, predanosti i zanesenosti pou¢avanjem (Buric¢ i Macuka, 2018).
Negativne emocije takoder su povezane s nizom samoefikasnos¢u (Buri¢i Mornar, 2022; Burici sur.,
2020) i loSijom kvalitetom poucavanja (Buric i Frenzel, 2023).

Osim vaznosti emocija nastavnika u oblikovanju kvalitete poucavanja i ucenickih ishoda, vazno
je baviti se i ulogom emocija nastavnika u kontekstu njihove psiholoske dobrobiti i osobnog razvo-
ja. Profesija nastavnika moze biti izvor zadovoljstva, ali moze biti i vrlo emocionalno zahtjevna i
iscrpljuju¢a (Philipp i Schiipbach, 2010). Neka istrazivanja upucuju na zakljucak da je nastavnicka
profesija jedna od emocionalno najzahtjevnijih (Brotheridge i Grandey, 2002; Chang, 2009). Naime,
nastavnici u svom poslu cesto moraju balansirati izmedu razlicitih uloga te su nerijetko izlozeni
izazovnim situacijama koje ukljucuju ucenike, njihove roditelje, kolege u Skoli i Siri obrazovni su-
stav, a koje od nastavnika zahtijevaju preuzimanje velike odgovornosti i ulaganje emocionalnog
napora. Takve okolnosti mogu dovesti do emocionalnog iscrpljivanja nastavnika i, posljedi¢no, do
problema mentalnog zdravlja. Nalazi istrazivanja s hrvatskim nastavnicima (Macuka i sur., 2017)
pokazuju da nastavnici koji ¢eSce dozivljavaju neugodne emocije i emocionalnu iscrpljenost na
poslu, ujedno u vecoj mjeri izvjeStavaju o poteskocama mentalnog zdravlja kao Sto su anksioznost,
depresivnost i somatizacijski problemi.
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Sto su emocije i ¢emu sluze?

Imajudi u vidu znacajan utjecaj emocija nastavnika na same nastavnike, uCenike te na ucenje i pou-
Cavanje, namece se vaznost istrazivanja i educiranje nastavnika o strategijama emocionalne regu-
lacije na poslu. U tom je kontekstu vazno najprije definirati Sto su uopée emocije i ¢emu nam sluze.
Suvremeni teorijski okviri emociju definiraju kao epizodu medusobno povezanih i sinkroniziranih
promjena u pet komponenti - subjektivnoj, kognitivnoj, ekspresivnoj, fizioloskoj i motivacijskoj
(Scherer, 2009). Primjerice, kad smo ljuti, mozemo imati subjektivan osje¢aj uznemirenosti i neugo-
de, razmisljati o situaciji koja nam je izazvala ljutnju, imati ljutit izraz lica, osjecati ubrzan rad srca
te imati poriv da vicemo. Emocije se najcesSce definiraju kao stanja, tj. kao kratke i intenzivne epi-
zode koje su pod snaznim utjecajem situacijskih faktora (Scherer, 2005). Osim kao stanja, emocije
se mogu definirati i kao osobine, tj. kao relativno stabilne dispozicije koje odrazavaju tendenciju
osobe da dozivljava odredene emocije u specifi¢nim situacijama (Rosenberg, 1998).

Pri definiranju emocija vazno je razumijeti i dogadaje koji pokrecu emocije s obzirom na to da
svakoj emociji prethodi neki unutarnji ili vanjski podrazaj koji osoba percipira vaznim (Scherer,
2009). Unutarnji pokretaci emocija mogu biti nase misli, ponasanja i fizicke reakcije. Takoder, jedna
emocija moze potaknuti drugu, sekundarnu emociju. Primjerice, kada se osje¢camo tuzno, moze-
mo postati ljuti na sebe zbog toga (Linehan, 2015). Vanjski su pokretaci emocija dogadaji u nasoj
okolini, kao Sto je npr. svada s prijateljem koja moze potaknuti, primjerice, tugu ili tjeskobu. U ra-
zumijevanju pokretaca emocija kod nastavnika koristan je reciprocni model uzroka i posljedica
emocija nastavnika koji je postavila Frenzel (2014). Prema tom modelu nastavnici na poslu doZiv-
ljavaju emocije na temelju kognitivne procjene odgovara li ponasanje njihovih uéenika ciljevima
koje nastavnik zeli postic¢i u razredu. Model razlikuje Cetiri globalna cilja koja nastavnici nastoje po-
stici: 1. usvajanje znanja i kompetencija kod ucenika; 2. motivacijski angazman ucenika u ucenju;
3. razvoj socio-emocionalnih kompetencija kod ucenika; i 4. uspostavljanje dobrog odnosa izmedu
nastavnika i uCenika. Osim toga, pokretaci emocija kod nastavnika mogu dolaziti i iz interakcija s
roditeljima ucenika, kolegama, ravnateljem Skole, ali i iz percepcije zahtjeva i prilika koje dolaze
iz Sireg obrazovnog sustava i aktualne obrazovne politike. Uzmimo kao primjer emociju ljutnje. Ta
emocija kod nastavnika moze biti potaknuta situacijama kao Sto su roditeljske optuzbe ili pritisak
na nastavnike da dodjeljuju visoke ocjene njihovoj djeci. Na razini Skole ljutnja, primjerice, moze
biti potaknuta loSom radnom atmosferom. U kontekstu Sireg obrazovnog sustava, Ceste promjene
u nastavnom planu i programu ili percepcija nedovoljnog posStovanja nastavnicke profesije u da-
nasnjem drustvu takoder mogu biti okidaci ljutnje kod nastavnika (Buri¢ i Frenzel, 2019).

U definiranju emocija takoder se rabe tzv. diskretni i dimenzionalni pristup. Diskretni model
svrstava emocije u ograniCene kategorije. Jedan od najsire koristenih modela diskretnih emoci-
ja jest Ekmanov (1984) model osnovnih emocija koji ukljucuje ljutnju, gadenje, strah, srecu, tugu
i iznenadenje. Pretpostavka je tog modela da su te bazi¢ne emocije univerzalne u razlicitim kul-
turama te da svaka bazi¢na emocija izaziva specifican odgovor koji ima za cilj rjeSavanje nekog
problema ili potrebe koja je evolucijski vazna za prezivljavanje ljudske vrste (Harmon-Jonesi sur.,
2017). Dimenzionalni pristup usmjeren je na odredivanje dimenzija koje mogu objasniti razlike u
emocionalnim iskustvima kao Sto je valencija (emocija moze biti neugodna/negativna ili ugodna/
pozitivna) i uzbudenje (od mirnog stanja do visoke budnosti) (Tellegen i sur., 1999).

lugodneineugodne emocije imaju svoju funkcionalnu vrijednost. Emocije su poput unutrasnjih
signala koji nas informiraju o tome Sto trenutacna situacija za nas znaci (Frijda, 1986). Stoga, kada
je emocija koju dozivljavamo funkcionalna, ona moze usmijeriti nasu paznju na odredeni dogadaj
u okolini te imati funkciju da nas fizioloski i psiholoski pripremi za taj dogadaj. Emocije su stoga
snazni motivatori nasih ponasanja i akcija koje poduzimamo. Primjerice, emocija straha usmijerit
¢e nasu paznju na trenutacnu prijetnju naSem zivotu, zdravlju ili subjektivnoj dobrobiti te pokrenu-
ti fizioloSke procese u tijelu koji su nam nuzni da djelujemo, odnosno da se zastitimo od opasnosti.
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Tako nastavnik moze osjetiti tjeskobu pri percepciji da nije dobro pripremio nastavni sat Sto poten-
cijalno ugrozava njegovu kvalitetu poucavanja te ga ta emocija moze motivirati da ulozi dodatan
trudivrijeme u pripremu. Ljutnja pak organizira i pokrece nase odgovore na situacije u kojima nam
je onemogucdeno postizanje vaznih ciljeva ili smo dozivjeli neposredan napad na sebe ili nama vaz-
ne osobe. Ljutnja nas usmjerava na samoobranu, ovladavanje i uspostavljanje kontrole (Lemerise
i Dodge, 2008). Primjerice, ljutnja zbog ometanja nastave moze nastavnika motivirati da poduzme
akcije koje su potrebne ne bi li ponovno uspostavio radnu atmosferu u razredu. Nadalje, emocije
nam pruzaju informacije o nasim potrebama i ukazuju nam na to kako procjenjujemo sebe i svoj
svijet (Lazarus, 1991). Primjerice, emocija tuge moze nam signalizirati da imamo percepciju gubit-
ka nekoga ili necega $to nam je vazno. Tako nastavnik u svom poslu moze osjetiti emociju tuge pri
oprastanju od razreda maturanata Sto mu moze signalizirati koliko mu je rad s tim razredom bio
osobno i profesionalno vazan.

Naposljetku, emocije sluze komuniciranju s drugim ljudima. Izrazi lica bioloski su odredeni as-
pekti emocija i Cesto mogu drugima prenijeti poruku brze od rijeci (Ekman i Friesen, 1975). | drugi
neverbalni aspekti emocija kao $to su drzanje tijela, ton i jacina glasa i ritam govorenja imaju vaznu
komunikacijsku ulogu. Nadalje, pokazalo se da kada neverbalni izrazi emocija (npr. ponasanje,
izraz lica, polozaj tijela, ton glasa) ne slijede ono Sto osoba govori, drugi ljudi cesce vjeruju
neverbalnim izrazajima nego verbalnim (Barlow i sur., 2010). Zaklju¢no, nastavnici izrazavanjem
svojih emocija, svjesno ili nesvjesno, iznose mnogo neverbalnog sadrzaja koji moze utjecati na uce-
nike i koji Cesto otkriva u kojoj su mjeri iskazane emocije nastavnika autenticne.

Prepoznavanje i imenovanje emocija

Kada govorimo o regulaciji emocija, vecina ljudi ima ideju da ona podrazumijeva mentalni ili emo-
cionalni trud u upravljanju kvalitetom, intenzitetom ili trajanjem emocije. lako postoje razliCite
strategije kojima je mogude regulirati emocije, novija istrazivanja pokazuju da i samo identificira-
njeiimenovanje emocija koje dozivljavamo moze pomodi u njihovu upravljanju (Torre i Lieberman,
2018). Istrazivanja su pokazala da jezi¢no procesiranje emocija koje se dogada tijekom imenovanja
onoga Sto osje¢amo dovodi do istih fizioloskih promjena u mozgu koje se inaCe povezuju s uspjes-
nom emocionalnom regulacijom. Tijekom imenovanja emocija uoceno je smanjenje aktivnosti
amigdale, dijela mozga koji ima znacajnu ulogu u dozivljavanju straha, tjeskobe i ljutnje. S druge
strane, imenovanje emocija povezano je s povecanjem aktivnosti prefrontalnog korteksa, dijela
mozga koji je kljucan za razlicite sloZzene kognitivne funkcije kao Sto su sposobnost misljenja, pla-
niranja i donoSenja odluka (Lieberman i sur., 2007; Torrisi i sur., 2013). | u istrazivanjima u kojima
su koriStene mjere samoprocjene utvrdeni su pozitivni ucinci imenovanja emocija. Pokazalo se da
imenovanje neugodne emocije tijekom izlaganja uznemiruju¢em podrazaju dovodi do umanjiva-
nja subjektivnog osjeéaja uznemirenosti (Torre i Lieberman, 2018). Imenovanje emocija pomazeiu
regulaciji tjelesnih promjena povezanih s dozivljenom emocijom (Constantinou i sur., 2014).

Postoje razliciti mehanizmi koji mogu objasniti zasto prepoznavanje i imenovanje emocija po-
maze u emocionalnoj regulaciji (Torre i Lieberman, 2018). Imenovanje emocija iziskuje od osobe
samo-refleksiju, odnosno, svjesnost i opazanje vlastitog emocionalnog iskustva. Taj je proces po-
vezan s ranije opisanim neuralnim profilom karakteristi¢cnim za emocionalnu regulaciju. Nadalje,
dodjeljivanjem imena onome Sto osjecamo mozemo umanjiti subjektivni osjecaj neizvjesnosti koji
je Cesto prisutan kod intenzivnih emocionalnih stanja. Imenovanje emocija takoder je vezano za
proces simbolicke pretvorbe u kojem upotrebom jezika apstraktno iskustvo pretvaramo u simbo-
licku reprezentaciju, Sto smanjuje percepciju prijetnje u amigdali.

Suvremene psiholoske intervencije za izgradnju vjestina emocionalne regulacije isti¢u vaznost
prepoznavanja i imenovanja ne samo dozivljene emocije nego i konteksta u kojem se to iskustvo
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dogada (Linehan, 2015). Vazno je prepoznati i imenovati podrazaj koji je potaknuo emociju te kako
smo ga mi kognitivno interpretirali, prethodne okolnosti koje su mogle povecati naSu emocionalnu
osjetljivost na podrazaj, subjektivni dozivljaj emocije ukljucujucii fizioloSke promjene te posljedice
dozZivljene emocije, kao $to su promjene u ponasanju ili pazniji.

Prepoznavanje i imenovanje emocija vjestina je koja se uci. Neki su ljudi u njoj bolji, neki losiji,
no svi mogu raditi na tome da postanu bolji u identificiranju onoga Sto osjecaju. Ako smo razvili
naviku potiskivati svoje emocije opéenito u Zivotu ili u odredenom kontekstu, kao Sto je primjerice
radno mjesto, onda prepoznavanje i imenovanje onoga sto osje¢amo moze na pocetku biti zahtje-
van zadatak. No s vremenom i s vjezbom mozZemo u tome postati vjesti. Da biste postali vjestiji u
tom podrucju, vazno je da razumijete da su emocije, kako smo ranije objasnili, kompleksni fenome-
ni i da su specificne emocije odgovor na specifi¢ne, za nas vazne situacije.

Ovdje je korisno opisati dva fenomena koja se mogu pojaviti inace u zZivotu, ali i kod nastavnika
u dozivljavanju emocija na radnom mjestu. Prvi se odnosi na to da ljudi, zbog nedovoljno znanja
0 emocijama, ¢esto ne razlikuju odredene emocije. Usvajanje znanja o vrsti dogadaja koji tipi¢no
prethode odredenim emocijama te razumijevanje komponenti svake emocije moze pomoci u toc-
nijoj identifikaciji onoga Sto osje¢amo. Objasnit ¢emo to na primjeru dviju emocija koje ljudi Cesto
ne razlikuju - srama i krivnje. Sram mogu pokrenuti razni podrazaji, a tipicno su to situacije u koji-
ma nas netko do koga nam je stalo odbije, drugi ljudi saznaju da smo napravili nesto lose, drugi nas
kritiziraju ili ismijavaju, radimo nesto sto ljudi koji su nam vazni smatraju nemoralnimili pogreSnim
itd. Kognitivna komponenta srama tipicno se sastoji od vjerovanja da ¢e nas drugi odbaciti ili su
nas ve¢ odbacili te negativnih kognicija o samom sebi kao losem, inferiornom, nedovoljno dobrom,
loSijem od drugih, neuspjeSnom, ruznom itd. FizioloSke promjene koje prate sram mogu ukljucivati
nelagodu u trbuhu, Zarenje u licu, kratak dah itd. Ekspresivna komponenta srama mozZe se oCitovati
uizbjegavanju kontakta oc¢ima s drugima, gledanju u pod, spustanju glave, tihom govoru, pogrblje-
nom stavu tijela itd. Motivacijska komponenta srama moze se ocitavati u tome da osoba skriva svo-
je ponasanje ili neke svoje karakteristike od drugih ljudi, da izbjegava razmisljati o onome $to joj
izaziva sram ili da pak bude jako fokusirana na sebe. S druge strane, dogadaji koji uzrokuju emociju
krivnje oni su u kojima smo napravili prijestup, Stetu ili povredu protiv nekoga ili neCega Sto nam
je vazno. Stoga kognitivna komponenta krivnje ukljucuje vjerovanje da su nasi postupci zasluzni
za nesto loSe Sto se dogodilo. FizioloSke i ekspresivne promjene koje prate krivnju slicne su onima
koje se javljaju kod srama. Motivacijska komponenta te emocije ocituje se pak u tome da osoba
pokusa popraviti nastalu Stetu, iskupiti se za svoje postupke, traziti oprost itd. Dakle, mozemo reci
da iako su sram i krivnja donekle sli¢cne emocije, dogadaji koji ih pokrecu, kao i njihove kognitivne
komponente, bitno se razlikuju. Sram je posljedica interpretacije da smo kao osobe na neki nacin
neadekvatni i da éemo zbog toga biti odbaceni, dok je krivnja orijentirana na druge ljude, tj. ona je
posljedica interpretacije da smo nekome nanijeli Stetu. Ako kao primjer uzmemo nastavnikov rad u
razredu, nastavnik moze osjetiti sram u situaciji kada na ploci pred ucenicima pogresno rijesi neki
zadatak, a krivnju kad je misljenja da ucenicima nije dovoljno objasnio gradivo jer je u tom trenut-
ku bio okupiran privatnim problemima i tako ih je zakinuo za znanje.

Drugi fenomen koji ¢emo ovdje spomenuti tice se razlikovanja primarnih i sekundarnih emocija.
Naime, kao Sto smo ranije spomenuli, emocija koju osje¢amo nekad moze biti odgovor na neku
drugu, raniju emociju. Dobar je primjer za to emocija ljutnje koja ¢esto sluzi ,maskiranju“ drugih,
nepozeljnih emocija. Primjerice, ljudi ¢esto kroz ljutnju izbjegavaju osjetiti sram, tugu ili strah.
Sekundarne emocije Cesto je tesSko regulirati jer nismo prepoznali inicijalnu emociju koju smo do-
Zivjeli (Pascual-Leonei sur., 2013). Primjerice, nastavnik u radu s u¢enikom koji iskazuje dugotrajne
poteSkoce u ponasanju moze osjetiti bijes kao sekundarnu emociju, dok primarna emocija moze
biti bespomocénost koja proizlazi iz interpretacije da se nastavnik ne zna ili ne moze adekvatno no-
siti s uCenikom i njegovim ponasanjem u razredu. Kada redovito vjezbamo prepoznati i imenovati
ono $to osjecamo, mozemo postati vjestiji u promatranju svojih primarnih i sekundarnih emocija,
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$to nam moze pomodi u njihovoj regulaciji, ali i u regulaciji ponasanja. Zaklju¢no, iako se prepozna-
vanje i imenovanje emocija naoko moze Ciniti jednostavnom vjestinom, ono zapravo iziskuje dobro
razumijevanje funkcije i komponenti Sirokog raspona emocija te sustavno uvjezbavanje prepozna-
vanja i imenovanja emocija i konteksta u kojima se one pojavljuju.

Prakti¢ne smjernice za nastavnike
1. Pocnite primjecivati i imenovati svoje emocije na radnom mjestu

Jasno je da nije uvijek moguce, a ni primjereno da neometano izrazite svoje emocije u razredu ili
u kontaktu s roditeljima i kolegama, no ono Sto vam moze biti od pomoci u noSenju s intenzivnim
i neugodnim emocijama jest da ih pocnete ,,sami za sebe® primjecivati i imenovati. Primjecivanje i
imenovanje emocije u suprotnosti je s potiskivanjem emocije te je prvii neophodan korak u uspjes-
noj emocionalnoj regulaciji. Ljudi Cesto izbjegavaju primijetiti i imenovati ono Sto osjecaju jer imaju
razliCite internalizirane mitove o emocijama (Linehan, 2015). Primjerice, moZete vjerovati da neke
emocije kao Sto su ljutnja, tjeskoba ili strah nisu primjerene na radnom mjestu ili da je to Sto ih
dozivljavate pokazatelj vase nekompetentnosti. Kao Sto je ranije opisano, svaka emocija ima svoju
funkciju, stoga nema smisla da ih kategorizirate kao ,dobre“ ili ,loSe“ ili kao one koje ,,smijete” ili
»ne smijete” osjecati. Takoder, mozete biti uvjereni da e vas prepoznavanje i imenovanje onoga
Sto osjecate omesti u ostvarivanju ciljeva, uciniti dugoroc¢no ,preosjetljivima“ ili da ¢e vas emo-
cija preplaviti ako ju imenujete. Istrazivanja opisana ranije u ovom poglavlju upucuju na to da ta
uvjerenja nisu tocna. Sasvim suprotno, imenovanje onoga sto osjecate dugorocno poboljsava vasu
emocionalnu regulaciju, a samim time mozete uspjesnije upravljati aktivnostima koje su potrebne
da ostvarujete svoje ciljeve na radnom mjestu.

Prakticne smjernice za Skole
1. Razvijajte podrzavajucu atmosferu u skoli usmjerenu na emocije nastavnika

Podrzavajuca atmosfera i aktivnosti usmjerene na emocije u $koli mogu nastavnicima biti od ve-
like pomodi u razvoju vjestina prepoznavanja i imenovanja vlastitih emocija. Nastavnici su Cesto
vrlo zauzeti i ne nalaze vrijeme da stanu i razmisle kako se osjecaju. U tom smislu moze koristiti da
Skole u svoje aktivnosti uvedu i povremene sastanke na kojima ¢e nastavnici u manjim grupama
modi reflektirati svoja emocionalno izazovna iskustva koja dozivljavaju u interakciji s u¢enicima,
njihovim roditeljima, kolegama ili u suocavanju s izazovima unutar Sireg obrazovnog konteksta.
To je posebno vazno u kontekstu danasnjih brzih i nepredvidivih promjena u obrazovanju koje na-
stavnicima mogu uzrokovati emocije kao §to su anksioznost, ljutnja, frustracija i bespomocnost.
Vazno je da uprava Skole i strucni suradnici nastavnicima ne sugeriraju da su odredene emocije
na radnom mjestu neprihvatljive, ,lose“ ili ,zabranjene®. Kao $to je ranije receno, emocije mogu
biti ugodne ili neugodne, no sve imaju svoju funkcionalnu vrijednost. Odredeni nacini izrazavanja
neugodnih emocija, npr. vikanje, psovanje, lupanje vratima i sl., mogu biti nedopusteni, no unu-
tarnje iskustvo i dozivljaj emocije treba validirati kod svakog nastavnika. U suprotnom, suoceni s
percepcijom da ,ne smiju” osjecati odredene emocije, nastavnici mogu odabrati strategiju njihova
kroni¢nog potiskivanja sto dugoro¢no dovodi do loSih ishoda i u poslu nastavnika i u njihovoj psi-
holoskoj dobrobiti.
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2. Omogucite nastavnicima da u komunikaciji izraze svoje emocije

Vazno je da strucni suradnici i ravnatelj Skole nastoje u svakodnevnoj interakciji s nastavnicima biti
obazrivi prema njihovim emocionalnim iskustvima i da im pruzaju prostor zauzimajudi stav znati-
Zelje, otvorenosti, prihvadanja i empatije. Primjerice, u razgovoru s uzrujanim nastavnikom strucni
suradnik moze pokusati obazrivo nastavniku reflektirati njegovu emociju i pitati ga da mu opise
neke komponente trenuta¢nog emocionalnog dozivljaja (npr. ,Cujem ti u glasu da si ljuta. To je u
redu. Reci mi, Sto ti je bilo najteze u toj situaciji koju si mi ispricala?“). Takvim i slicnim pitanjima
nastavnika se navodi na prepoznavanje i imenovanije razlic¢itih komponenti emocionalnog iskustva
te na prepoznavanje eventualnih primarnih i sekundarnih emocija koje je dozivio, Sto za posljedicu
ima vecu vjerojatnost uspjeSne emocionalne regulacije i stvaranje osjecaja da ga se u Skoli podrza-
va i razumije.

Aktivnosti za nastavnike

1. Aktivnost: Prepoznavanje i razumijevanje neugodnih emocija

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da lakSe prepoznaju svoje neugodne emocije, njihove
uzroke i manifestacije.

Opis aktivnosti: Pokusajte se prisjetiti trenutka kada ste na svom poslu nastavnika dozi-
vjeli ljutnju, anksioznost i tugu. Ako smatrate da nikad niste dozivjeli neku od navedenih
emocija u kontekstu svog posla, pokusajte zamisliti situaciju na poslu u kojoj smatrate da
biste ju mogli dozivjeti. Potom za svaku od te tri emocije opisite:

dogadaj koji je emociju potaknuo (unutarnji ili vanjski)

svoju interpretaciju dogadaja

fizioloSke promjene i unutarnje tjelesne dozivljaje koji prate tu emociju
verbalne i neverbalne izraze emocije

ponasanja koja su posljedica emocije.

Primjer za emociju radosti:

Dogadaj koji je emociju potaknuo (unutarnji ili vanjski): Ucenici su me iznenadili poklonom
za kraj skolske godine.

Vasa interpretacija dogadaja: Moji me ucenici vole i cijene.

FizioloSke promjene i unutarnji dozivljaji koji prate emociju: Toplina u licu, osjecaj visoke
energije i otvorenosti prema drugima.

Neverbalni izrazi emocije: Smijesim se, imam entuzijastican glas.

Ponasanja koja su posljedica emocije: Grlim svoje ucenike, mnogo pricam, govorim pozitiv-
ne stvari.
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2. Aktivnost: Prepoznavanje i opisivanje emocija na radnom mjestu

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da postanu vjestiji u regulaciji svojih emocija na radnom
mjestu kroz prepoznavanje i opisivanje razlic¢itih komponenti nedavnog emocionalnog iskustva.

Opis aktivnosti: Sljededi put kad primijetite promjenu u vlastitim emocijama na svom radnom
mjestu, pokusajte Sto prije ispuniti ovaj obrazac. Ispunjavanje obrasca Sto prije nakon dozivljene
emocije moze vam pomoci da lakse identificirate emociju i da se brze emocionalno regulirate.

Naziv emocije koju sam osjetio/la:

Intenzitet emocije (0 - 100):

Podrazaj koji je potaknuo moju emociju:

Sto se dogadalo prije da me je moglo uciniti emocionalno osjetljivim/osjetljivom za
podrazaj:

Kako sam kognitivno interpretirao/interpretirala dogadaj:

Sto sam osjecao/osjecala u svom licu i tijelu:

Sto sam imao/imala potrebu napraviti? Sto sam htio/htjela reci:

Kakav je bio moj izraz lica, drzanje tijela i geste:

Sto sam rekao/rekla zbog doZivljene emocije:

Sto sam ucinio/uc¢inila zbog dozZivljene emocije:

Koje su bile dugorocne posljedice emocije (npr. paznja, sje¢anja, nove emocije,
ponasanje, osjecaji u tijelu):

Primjer:

Naziv emocije koju sam osjetio/la: Bespomocnost
Intenzitet emocije (0 - 100): 80

Podrazaj koji je potaknuo moju emociju: Majka ucenika verbalno me je napala zbog sukoba koje
njezino dijete ima s drugim ucenikom u razredu. Ona smatra da nisam poduzela dovoljno za rjesa-
vanje tog problema.

Sto se dogadalo prije da me je moglo uciniti emocionalno osjetljivim/osjetljivom za podrazaj: S
ovim sam roditeljem imala vec dvije neugodne interakcije u proslosti; problem traje dulje i nismo ga
na razini skole uspjeli rijesiti; taj sam dan bila jako neispavana.

Kako sam kognitivno interpretirao/interpretirala dogadaj: Ne mogu se nositi s ovim.
Sto sam osjecao/osjecala u svom licu i tijelu: TeZina u prsima, tesko disanje.

Sto sam imao/imala potrebu napraviti? Sto sam htio/htjela re¢i: Imala sam potrebu pobjeci dok
sam razgovarala s majkom ucenika.

Kakav je bio mojizraz lica, drzanje tijela i geste: Imala sam prekriZene ruke, tuZan izraz lica.
Sto sam rekao/rekla zbog dozivljene emocije: Rekla sam majci da ne znam $to da vise ucinim.
Sto sam ucinio/ucinila zbog dozivljene emocije: Nisam ucinila nista.

Koje su bile dugorocne posljedice emocije (npr. paznja, sjec¢anja, nove emocije, ponasanje, osje-
¢aji u tijelu): Cijeli sam dan razmisljala o tom razgovoru, izbjegavala sam razgovor sa svojim uku-
canima, prisjecala sam se proslih interakcija s majkom ucenika, osjecala sam bespomocnost i tugu.
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Kako nastavnici mogu regulirati svoje emocije?

Izabela Sori¢

Neosporna je Cinjenica da nastavnici na svom poslu dozivljavaju ne samo vrlo Sirok spektar razno-
likih emocija nego su te emocije Cesto i vrlo jakog intenziteta (Buri¢ i Macuka, 2018; Hargreaves,
2005; Oplatka, 2009; Schutz i sur., 2007; Spilt i sur., 2011; Sutton i Wheatley, 2003; Sutton, 2007; van
Veen i sur., 2005). U istrazivanjima na uzorcima hrvatskih nastavnika pokazalo se takoder da nasi
nastavnici dozivljavaju Sirok spektar i ugodnih i neugodnih emocija te da pritom razlicite kategorije
diskretnih emocija dozivljavaju s razlicitom frekvencijom ovisno o vrsti situacije koja ih izaziva (ne-
posredni rad s uCenicima, odnosi s kolegama/ravnateljem, odnosi s roditeljima, obrazovna politika
i status nastavnicke profesije) (Buri¢ i sur., 2017; Sori¢ i sur., 2015). Nacin na koji nastavnici uprav-
ljaju dozivljenim emocijama i kako ih reguliraju kljucni su aspekti njihove uspjesnosti u obavljanju
svakodnevnih zadataka na poslu te predstavlja jednu od vaznijih odrednica njihove profesionalne,
ali i ukupne psiholoske dobrobiti i osobnog razvoja (Buri¢ i sur, 2020; Chang, 2009; Schutz i sur.,
2007).

Opcenito, uspjeSna emocionalna regulacija, odnosno prepoznavanje, pra¢enje, procjenjivanje
te modificiranje intenziteta i trajanja vlastitih emocionalnih reakcija u svrhu postizanja zeljenih
ciljeva, klju¢na je odrednica uspjesnosti u vrlo razli¢itim podrucjima rada, pa tako i u poslu nastav-
nika. Smatra se da u nastavnickoj profesiji postoje tzv. nepisana iliimplicitna pravila o vrsti emocija
koje bi nastavnici na svom poslu trebali dozivljavati i o nacinima na koji bi te emocije trebali izraza-
vati. lako se ta ,pravila“ donekle razlikuju od kulture do kulture, opcenito se smatra da bi nastav-
nici trebali dozivljavati i iskazivati ugodne emocije, izbjegavati i prikrivati neugodne emocije te op-
¢enito intenzitet dozivljenih i iskazanih emocija drzati na umjerenoj razini. Ne ¢udi stoga da i sami
nastavnici svoju profesionalnu uspjeSnost povezuju upravo s primjereno$¢u ekspresije i regulacije
dozivljenih emocija (Schutzi sur., 2007; Sutton i sur., 2009; Taxer i Gross, 2018). Isto tako, velik broj
mladih nastavnika navodi da su intenzivne emocije koje su dozivjeli na pocetku svog nastavnickog
posla predstavljale za njih najvedi izazov na koji tijekom svog Skolovanja nisu bili upozoreni niti
su na bilo koji nacin bili pripremljeni glede njihova izrazavanja i regulacije (Liljestrom i sur., 2007,
Schutz i Zembylas, 2009).

Gross i Thompson (2007) razvili su tzv. modalni model emocija prema kojem emocija nastaje
kada odredena transakcija osobe i okoline privuce njezinu paznju te je osoba procijeni kao osobno
znacajnu, Sto onda dovodi do koordiniranog, ali fleksibilnog i prilagodenog, multisustavnog odgo-
vora na tu transakciju. Dakle, slijed nastanka emocije jednostavan je: situacija - paznja - procje-
na - odgovor. Pritom postoji ciklicka dinamika: svaki emocionalni odgovor dovodi do promjena u
dozivljajnom, ponasajnom i fizioloSkom sustavu te mijenja i samu pocetnu transakciju, Sto onda
opet dovodi do nove emocionalne reakcije koja opet mijenja situaciju i tako u ponavljajucim ci-
klusima dalje. Opisana teorija emocija (kao i veéina drugih suvremenih teorija emocija) naglasa-
va mogucnost i vaznost uspjesne regulacije emocionalnog dozivljavanja. Postoji velik broj vise ili
manje uspjesnih nacina regulacije dozivljenih emocija (npr. potiskivanje, izbjegavanje, distrakcija
i sl.), a njima se moze dozivljene emocije oslabiti, ojacati ili samo odrzavati na pozeljnoj razini ovi-
sno o vlastitim ciljevima i samom kontekstu (Gross i Thompson, 2007). Odnosno, razliciti nacini
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regulacije emocija (bilo ugodnih bilo neugodnih) usmjereni su na promjenu oblika, frekvencije,
intenziteta i trajanja samog emocionalnog odgovora ili na promjenu karakteristika same situacije
koja tom odgovoru prethodi ili slijedi nakon njega. Dakle, uspjeSna regulacija emocija utjece na to
koje cemo emocije i kada dozivljavati odnosno kako ¢emo ih izrazavati (Gross, 2008).

Strategije emocionalne regulacije

Prema procesnom modelu emocionalne regulacije (Gross i Thompson, 2007) strategije emocional-
ne regulacije mogu se klasificirati u manji broj kategorija. U tom smislu, mogu se razlikovati:

strategije koje se odnose na odabir situacije, odnosno strategije koje mijenjaju vjerojatnost
javljanja situacije koja izaziva odredenu emociju

strategije koje se odnose na modifikaciju te situacije, odnosno na nastojanja da se situacija
i njezino emocionalno znacenje direktno promijeni

strategije preusmjeravanja paznje sa situacije, odnosno emocije koju ona izaziva

strategije koje podrazumijevaju kognitivhu promjenu ili reprocjenu, odnosno strategije
mijenjanja nacina na koji netko razmislja o odredenoj situaciji ili kako je procjenjuje

strategije moduliranja samog emocionalnog odgovora, odnosno strategije djelovanja na
fizioloSke, iskustvene ili ponasajne aspekte dozivljene emocije (Gross i Thompson, 2007).

Konkretnije, ako je za nastanak emocije nuzna odredena situacija, da bismo izbjegli njezino do-
zivljavanje, najlaksi je nacin da ju izbjegnemo ili zaobidemo. Na primjer, ako ste tijekom svoje na-
stavnicke karijere bili u situaciji organizirati u¢enicki izlet i dozivjeli ste vise puta neugodne emocije
vezane za pregovaranje s ,napornim® agencijama za organiziranje izleta ili vezane za osjecaj od-
govornosti glede odabira najbolje ponude (do te mjere da zbog straha i anksioznosti niste danima
spavali), najjednostavniji nacin regulacije ili, tocCnije, izbjegavanja tih neugodnih emocija jest da
organizaciju izleta prepustite kolegi koji u tome uziva.

Nazalost, nije sve emocionalno pobudujuce situacije moguce izbjedi, ali je mnoge moguce pro-
mijeniti. Na primjer, ako su neugodne emocije izazvane sve vecom stopom vrsnjackog nasilja u
razredima koje poucavate (a tu situaciju, nazalost, ne mozete izbjeéi), dodatno profesionalno usa-
vrSavanje za postupanje u takvim situacijama nacin je na koji ¢ete promijeniti (ili bar umanijiti)
neugodni emocionalni znacaj te situacije. Ponekad i samo preusmjeravanje paznje s emocionalno
pobudujuce situacije moze biti dobar nacin regulacije emocija - na primjer dozivljavanje neugodne
emocije u razredu nastavnici mogu pokusati neutralizirati razmisljajui o neCem $to nije povezano
s tom situacijom (npr. razmisljajuci o nekoj od uobicajenih scena u njihovu susjedstvu ili o tome Sto
sve trebaju kupiti na putu do kuce).

Strategija kognitivne reprocjene ukljucuje promatranje izazivajuc¢eg dogadaja na drukdiji nacin,
na primjer umjesto uranjanja u ljutnju zbog nepristojnog ponasanja kolege kojeg smo zamolili za
pomo¢, reprocjena ukljucuje sagledavanje provocirajuceg dogadaja iz perspektive trece osobe
(npr. ,reagirao je tako jer je zabrinut za bolesnog sina“) i/ili razmatranje svih pozitivnih znacajki ili
lekcija naucenih iz tog dogadaja (npr. ,,sad bar znam da na njegovu pomo¢ ubuduce ne mogu racu-
nati“). Medutim, unatoc¢ njezinim dobrobitima, reprocjena moze biti kognitivno zahtjevna strategi-
ja, posebice u slucajevima kad je emocija vec jako intenzivna.

Sve dosad opisane kategorije strategija emocionalne regulacije vise se primjenjuju u pocetnim
fazama procesa razvoja emocije, medutim kad je emocija vec generirana, primjerenija je strate-
gija modulacije same emocionalne reakcije (fizioloske, iskustvene ili ponasajne). Na primjer, ako
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nastavnik dozivljava intenzivnu ljutnju zbog drskog ponasanja ucenika kojeg je viSe puta upozorio
da ne prepisuje tijekom ispita, odbrojavanje do deset u sebi ili duboko disanje strategije su koje
¢e smanijiti intenzitet te neugodne emocije. U konacnici, ¢ak i potiskivanje te emocije (ili njezino
prikrivanje) moze biti nacin regulacije emocionalnog odgovora.

lako se ¢esto govori o adaptivnim i neadaptivnim oblicima emocionalne regulacije (za reprocje-
nu se vezuju pozitivne posljedice (dobrobit, zadovoljstvo poslom), a uz supresiju negativne poslje-
dice (sagorijevanje na poslu, zdravstveni problemi)), treba naglasiti da ni jedan oblik nije sam po
sebi dobar ili lo$, ve¢ njegova funkcionalnost ovisi o0 osobnosti samog nastavnika i o kontekstu u
kojem se regulacija odvija (Urry, 2009; Wang i sur., 2023).

Emocionalni napor

Emocionalnu regulaciju kod nastavnika Cesto otezavaju i ve¢ spomenuta nepisana pravila o pri-
mjerenom nacinu izrazavanja emocija u njihovu poslu. Tako je uvrijeZzena pretpostavka da je izra-
Zavanje emocija (vlastitih ili ucenickih) u razrednom kontekstu nesto sto je Stetno za ostvarivanje
obrazovnih ciljeva, odnosno da je pozeljno potiskivanje emocija (posebice neugodnih) i njihovo
neizrazavanje. S druge strane, pretpostavlja se i potreba prenaglasavanja i glumljenja odredenih
ugodnih emocija. Ta pravila odnose se ne samo na interakcije s u¢enicima ve¢ i na odnose s kolega-
ma, ravnateljem i roditeljima ucenika, $to josS viSe otezava uspjeSnu regulaciju nastavnic¢kih emo-
cija. Upravo zato prepoznat je fenomen emocionalnog napora (engl. emotional labor) u nastavnic-
kom poslu koji se odnosi na prikrivanje i ,,glumljenje” emocija, odnosno njihovo prenaglasavanje,
radi pridrzavanja uvrijezenih emocionalnih pravila nastavnicke profesije, a u svrhu ostvarivanja
radnih zadataka i ciljeva (Macuka i sur., 2017). Emocionalni napor podrazumijeva prepoznavanje
dozivljaja odredene emocije te znanje o tome je li, kako i kad je primjereno tu emociju pokazati u
odredenoj situaciji, odnosno znanje kako tu dozivljenu emociju uskladiti s onom koju, prema ne-
pisanim pravilima, trebamo dozZivjeti i mozemo pokazati (Chang i Davis, 2009). Takoder, smatra se
da je emocionalni napor zapravo oblik emocionalne regulacije na radnom mjestu (Grandey, 2015).

Strategije emocionalnog napora mogu biti povrsinske (mijenjaju samo emocionalnu ekspresiju,
ali ne i stvarni emocionalni dozivljaj, npr. prikrivanje nepozeljnih i glumljenje pozeljnih emocija) i
dubinske (usmjerene na pokusaje da se uistinu dozive poZeljne emocije). Grandey (2015) navodi
da se dubinske strategije mogu promatrati kao regulacija emocija usmjerena na njezine antece-
dente, to jest kao reprocjena ili kognitivha promjena, dok se povrsinske strategije moze razmatrati
kao regulaciju emocionalnog odgovora, to jest potiskivanje ekspresije. Ve je naglaseno da i za
iskazivanje ,,primjerenih“ emocija u nastavnickom poslu postoje pravila koja zahtijevaju odredeni
napor, a jasno je da je taj napor jos mnogo veci u slucaju iskazivanja/mijenjanja ,,neprimjerenih®
emocija. Taj je emocionalni napor to vedi sto je frekvencija emocionalnih epizoda u radu veca, Sto
su stroza pravila o izrazavanju emocija, Sto je veca raznolikost zahtijevanih emocija i Sto je veci ne-
sklad izmedu dozivljenih i iskazanih (zahtijevanih) emocija (Schutz i sur., 2007). Buduci da su u na-
stavni¢ckom poslu sve te komponente prisutne, emocionalni je napor inherentna karakteristika tog
posla. Istrazivanja opcenito pokazuju da su povrsinske strategije ,loSe“ za osobnu dobrobit (dugo-
rocno dovode do sagorijevanja na poslu), dok su dubinske strategije ,,dobre“ za ishode povezane
s poslom (pozitivni radni stavovi i meduljudski odnosi) (Brotheridge i Lee, 2003; Grandey, 2015;
Hilsheger i Schewe, 2011). U istrazivanju Wang i Buri¢ (2023), provedenom na uzorku kanadskih
nastavnika, nadeno je da je njihova emocionalna iscrpljenost pocetkom polugodista bila povezana
s percipiranom neangaziranosc¢u ucenika i s ve¢im nastojanjem skrivanja negativnih emocija, a to
je nadalje vodilo k jo$ vecoj emocionalnoj iscrpljenosti pri kraju polugodista. IstraZivanje Buri¢,
Sliskovi¢ i Penezica (2018) na uzorku hrvatskih nastavnika pokazalo je da se nastavnici koji u ra-
zredima dozivljavaju viSe radosti i sre¢e ¢eSce koriste dubinskim strategijama, dok oni koji cesc¢e
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dozivljavaju jaku ljutnju imaju vise tendencije skrivati te osjeéaje od svojih u¢enika. Stovise, ljutnja
je dovodila i do glumljenja pozeljnijih emocija, vjerojatno u skladu s nepisanim pravilima o izraza-
vanju emocija u razredu.

Vaznost emocionalne regulacije za dobrobit i radnu uspjesnost nastavnika

Opcenito, brojna istrazivanja pokazuju vaznost uspjesne regulacije emocija nastavnika za njihovu
osobnu dobrobit i radnu uspjeSnost (Buric i sur, 2020; Chang, 2009; Schutz i sur., 2007; Wang i sur.,
2023). Kako je vec receno, ni jedan oblik emocionane regulacije nije sam po sebi dobar ili lo§, vec
njegova funkcionalnost ovisi o osobnosti samog nastavnika i o kontekstu u kojem se regulacija
odvija. Medutim, najcesce istrazivani oblici emocionalne regulacije su reprocjena i supresija (po-
tiskivanje), pri cemu je velik broj istrazivanja pokazao pozitivne posljedice reprocjene (npr. veée
razine ugodnih emocija, dobrobiti, zadovoljstvo poslom) te negativne posljedice supresije dozivlje-
nih emocija (npr. vece razine negativnih emocija, sagorijevanja na poslu, zdravstvenih problema)
(Frenzeli sur., 2009; Grandey i Melloy, 2017; Schutz i Zembylas, 2009; Schutz i sur., 2007). Na uzorku
hrvatskih nastavnika, Buri¢ i suradnici (2017) utvrdili su da su reprocjena i strategija direktnog mo-
dificiranja situacije potencijalno korisne strategije za smanjenje emocionalnog stresa u nastavnic-
kom poslu te su povezane s visSim razinama samoefikasnosti i zadovoljstva poslom kod nastavnika.
Potrebno je naglasiti da se strategije regulacije emocija koje koriste nastavnici odrazavaju i na kva-
litetu njihova poucavanja, odnosno na njihove ucenike. Naime, nastavnici koji koriste neadaptivne
strategije ne mogu izgraditi razrednu klimu koja ¢e potaknuti uspjesSno poucavanje i ucenje s ob-
zirom na to da implementacija tih strategija interferira s aktivnostima poucavanja i ucenja, pa su
stoga njihovi ucenici nemotivirani i slabo angazirani, a obrazovni ciljevi ostaju neostvareni (Buri¢ i
Frenzel, 2019; Taxer i Gross, 2018).

Nadalje, u istrazivanju Buri¢, Kim i Hodis (2021) utvrdeno je da nastavnici zapravo mogu simul-
tano koristiti razlicite strategije emocionalnog napora, odnosno rezultati su ukazali na postoja-
nje barem Sest profila emocionalnog napora koje su karakterizirale razlicite kombinacije dubinske
strategije, skrivanja i laziranja emocija. Pritom su profili nastavnika koji se dominantno oslanjaju
na dubinske strategije imali najadaptivnije obrasce analiziranih ishoda (viSe razine pozitivnih emo-
cija, samoefikasnosti, radnog angazmana i zadovoljstva poslom), dok su profili nastavnika koji su
ukljucivali viSe razine skrivanja emocija pokazali manje adaptivne ishode. Sli¢no, rezultati istra-
Zivanja Buri¢ i Frenzel (2019) pokazali su da nastavnici koji se za regulaciju ljutnje u veéoj mjeri
koriste povrsinskim strategijama emocionalnog napora posljedi¢no dozivljavaju vecu emocional-
nu iscrpljenost, manje zadovoljstvo poslom i snizeni osjeéaj samoefikasnosti. U longitudinalnom
istrazivanju Buri¢ i Mornar (2022) utvrden je reciproCan odnos strategija emocionalnog napora i
percipirane samoefikasnosti nastavnika: nastavnici s viSim osje¢ajem samoefikasnosti manje su se
koristili strategijom skrivanja emocija, a nastavnici skloniji skrivanju emocija imali su tendenciju
k nizoj razini samoefikasnosti ubuduce. Vjerojatno nastavnici koji se koriste povrSinskim strate-
gijama (skrivanje emocija, supresija i sl.) ne uspijevaju zaista promijeniti nezeljene emocije koje
dozivljavaju, ve¢ samo mijenjaju sam nacin njihove ekspresije, pa i dalje u velikoj mjeri dozivljavaju
negativne emocije Sto onda interpretiraju kao nedostatak kompetencija za uspjesno bavljenje na-
stavnickim poslom.

Rezultati istrazivanja potvrdili su i povezanost emocionalnog napora nastavnika s uceni¢kim
ishodima. Naime, Sto su nastavnici ceSce skrivali ili potiskivali svoje emocije u radu s ucenicima,
to su ucenici loSije procjenjivali njihovu kvalitetu poucavanja (Buri¢ i Frenzel, 2021). Sli¢no, pre-
ma istrazivanju Buri¢ (2019), nastavnike koji CeS¢ée skrivaju svoje osjecaje dok su u ucionici njihovi
ucenici dozivljavaju kao manje entuzijasticne. Buduci da nastavnici uglavnom pokusavaju skriti ili
potisnuti neugodne emocije, oni vjerojatno Cesto dozivljavaju neugodne emocije u vezi sa svojim
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poslom i stoga su posljedicno manje entuzijasti¢ni u razredu, $to njihovi ucenici prepoznaju. K
tome, potiskivanje smanjuje iskustvo ne samo neugodnih vec i ugodnih emocija (kao Sto je entu-
zijazam). Osim toga, ono trosi kognitivne resurse $to dodatno otezava izraZzavanje entuzijasti¢nog
ponasanja u ucionici.

Sveukupno, sva opisana istrazivanja nesumnjivo potvrduju vaznu ulogu koju nacin regulacije
emocija koje nastavnik dozivljava na svom poslu ima za njegovu profesionalnu i osobnu dobrobit,
ali jednako tako i za uspjeSnost i dobrobit njegovih ucenika. Istrazivanje dozivljavanja i regulacije
nastavnickih emocija ima i vazne prakticne implikacije glede osmisljavanja smjernica za obliko-
vanje interventnih programa koji bi pomogli nastavnicima da se bolje nose s vlastitim emocijama
koje svakodnevno dozivljavaju na poslu. K tome, rezultate ovih istrazivanja trebalo bi uzeti u obzir
i ranije, tj. preventivno pri kreiranju kurikula za obrazovanje nastavnika. Kako je to Meyer (2009)
naglasila, potrebno je u obrazovanje nastavnika ukljuciti sadrzaje o emocionalnim aspektima nji-
hova buduceg posla jer se najveci dio njihova obrazovanja, pa i onaj prakti¢ni, odvija u kontrolira-
nim uvjetima u kojima se ne mogu dovoljno dobro pripremiti za sve realno moguce, emocionalno
bogate situacije koje im njihov zahtjevni posao svakodnevno donosi. Jedna od vodecih autorica u
ovom podrucju Rosemary Sutton porucuje da je buduce nastavnike nuzno osvijestiti o ulozi koju
emocije (nastavnika i uCenika) imaju u izgradnji kvalitetnog procesa ucenja i poucavanja (Sutton,
2007). Na primjer, treba ih pripremiti na to da ¢e i u pocetku, ali i tijekom cijele svoje profesional-
ne karijere, dozivljavati izrazito intenzivne emocije (i ugodne i neugodne) te im pomoci da usvoje
adaptivne oblike regulacije tih emocija i iskoriste emocije u stvaranju pozitivne okoline ucenja. K
tome, Mayer (2009) upozorava da ,snagu i moc¢“ emocija nije dovoljno prepoznati samo u razre-
dima i Skolama, vec je to jednako potrebno i u Sirem socijalnom i politickom kontekstu, odnosno
da je za poboljsanje kvalitete procesa ucenja i poucavanja klju¢no ,,emocionalno“ redefiniranje
pristupa obrazovanju.

Prakticne smjernice za nastavnike
1. Pokusajte ucinkovito regulirati emocije koje dozivljavate na poslu

Na poslu dozivljavate vrlo razlicite emocije; pokusajte njima upravljati kako biste ih iskoristili da
poboljsate svoje poucavanje i kako biste ostvarili bolje interakcije sa svojim ucenicima. Na primjer,
kad god na poslu dozivite situaciju koja u vama izaziva intenzivnu neugodnu emociju, pokusajte
primijeniti neki od adaptivnih nacina regulacije - pokusajte o toj situaciji razmisliti zauzimajuci
drugu perspektivu (koja su druga moguca objasnjenja situacije) ili usmjerite svoje misli na nesto
Sto nema veze s tom situacijom. Na primjer, ako je vas kolega izrazito negativno reagirao na vas pri-
jedlog o tome kako rijesiti problem uéenickog vandalizma i unistavanja Skolske imovine i zato ste se
osjetili povrijedeni i ljuti, pokusajte razmisliti o zauzimanju drukcije perspektive u vezi s njegovom
reakcijom (npr. reagira tako jer je zabrinut za svoje bolesno dijete). Ako je intenzitet neugodne emo-
cije preplavljujuci (npr. napad bijesa), usmjerite se na fizioloSke reakcije - duboko disite, brojite
do deset u sebi i sl. Angazirajte se u pozitivnom samogovoru (npr. umjesto: , Taj kolega je stvarno
bezobrazan.”, razmisljajte: ,,Svi se ljudi trude koliko mogu.”).

Vazno je da pokusSate prepoznati svoje reakcije te da osvijestite da ih mozete mijenjati - na pri-
mjer, ako obicno kad ste ljuti po¢nete ,vikati na ucenike®, vjerojatno ste vec viSe puta prepoznali
negativne ucinke takve svoje reakcije, zato odaberite drukciju reakciju (npr. smirenim tonom dajte
im do znanja da su vas naljutili i zasto).
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2. Regulirajte i neugodne i ugodne emocije koje dozivljavate na poslu

Ljudi obi¢no veéu paznju posvecuju neugodnim emocijama nego ugodnim (tzv. negativna pri-
stranost). Tako neugodne emocije poput gadenja, ljutnje i tuge imaju veliku teZinu i zaokupljaju
nasu paznju, dok ugodne emocije poput zadovoljstva, interesa i zahvalnosti prolaze nezamijecene.
Upravo zato usmijerite se na prepoznavanje ugodnih emocija u svom poslu, stvorite naviku primje-
c¢ivanja tih pozitivnih iskustava (a to ¢e doprinijeti boljoj atmosferi u razredu te zasigurno doprinije-
ti i vasoj i u¢enickoj dobrobiti). Stoga upravljajte i ugodnim emocijama, pojacajte njihov intenzitet
i trajanje. Na primjer, ako ste izuzetno ponosni jer je inace vrlo problemati¢an ucenik pokazao zna-
Cajan napredak uz vasu pomoc i podrsku, pokazite svoj ponos i ,pustite” ga da traje - nemojte ga
zatomiti i prebrzo prijeci na nove aktivnosti a da niste ojacali intenzitet i trajanje te emocije i time
ju iskoristili za postizanje zeljenih ciljeva.

3. Potrazite pomo¢ za ucinkovitu regulaciju emocija

Upravljanje vlastitim emocijama moze biti teSko i zahtijeva visok stupanj samosvijesti. Ako osje-
Cate da ,ne izlazite na kraj“ sa svojim emocijama te osjecate da vas one ometaju u poucavanju i
interakcijama s uCenicima, odnosno da neuspjesSna regulacija emocija smanjuje vasu profesional-
nu ucinkovitost, ne ustrucavajte se potraziti pomo¢. Kako je vec vise puta naglaseno, neuspjesna
regulacija emocija Cini vas nezadovoljnim na poslu, Sto se onda odrazava i na vasu profesionalnu
i osobnu dobrobit, kao i na Skolsko postignuce i dobrobit vasih ucenika (mozda cak razmisljate
o napustanju nastavnickog posla). Upravo zato pravovremena reakcija, odnosno trazenje stru¢ne
pomoci moze biti kljucni cimbenik vase profesionalne uspjesnosti i zadovoljstva poslom (terapeut
nam moze pomodi da naucimo bolje regulirati svoje emocije).

Aktivnosti za nastavnike

1. Aktivnost: Prepoznavanje nacina na koji reguliramo svoje emocije

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da prepoznaju nacine/strategije kojima pokusavaju reguli-
rati svoje emocije na poslu.

Opis aktivnosti: Pokusajte se sjetiti neke izrazito emocionalne situacije koju ste dozivjeli na po-
slu u proteklih sedam dana. Potom, razmisljajuci o toj situaciji, pokusajte odgovoriti na sljedeca
pitanja:

Koju ste emociju dozivjeli i kojeg intenziteta? Razmislite Sto ju je izazvalo.
Kakva je bila vasa reakcija na tu emociju - jeste li ju nastojali regulirati i na koji nacin?

Mozete li prepoznati u koju kategoriju strategija emocionalne reakcije spada taj vas
pokusaj regulacije?

Kako ste se nakon toga osjecali? Jeste li uspjeli postici Zeljeno emocionalno stanje?

Mislite li da bi bilo bolje da ste se koristili nekim drugim na¢inom emocionalne
regulacije? Kojim i zasto?
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Primjer za emociju razocaranosti:

Dogadaj koji je emociju potaknuo (unutarniji ili vanjski): Ucenici su izigrali moje povjerenje i nisu
na vrijeme odradili zadatke koje sam im zadala.

Dozivjela sam razocaranost jer se nisu drzali dogovora, a bila sam uvjerena da ce ga
postovati. Jako sam razocarana.

Pokusala sam razoc¢aranost potisnuti (nisam im zeljela pokazati koliko su me povrijedili).
Potiskivanje.

LoSe sam se osjecala, nisam uspjela potisnuti razoc¢aranost, nego se ona u meni
pretvarala u ljutnju i bijes.

Bolje bi bilo da sam na primjer napravila reprocjenu situacije: Ucenici jednostavno
nisu dovoljno zreli da prihvate i drZe se ovakvog dogovora. Ubuduce ¢u im morati zadati
striktne rokove i CeSce ih podsjecati na njih da izbjegnem ovakve situacije.
2. Aktivnost: Prepoznavanje glumljenja emocija
Ova aktivnost pomaze nastavnicima da prepoznaju kada su i zasto glumili emocije u svom poslu.
Opis aktivnosti: Razmislite jeste li na poslu (i kada) glumili ili prenaglasavali neku emociju.
Podsjetite se na tu situaciju i razmisljajuci o njoj pokusajte odgovoriti na sljededa pitanja:
Zasto ste to radili - koji ste cilj time zeljeli postici?
Jeste li taj cilj ostvarili?

Mislite li da ste to uspjesSno odglumili - kakve su bile povratne informacije od osoba pred
kojima ste tu emociju glumili/prenaglasavali (ucenici, kolege, ravnatelj, roditelji...)?

Jeste li u konacnici bili zadovoljni postignutim ucinkom?
S obzirom na sve u prethodnom tekstu opisane kategorije emocionalnog napora,
mislite li da bi bilo bolje da to niste radili? Zasto?

Primjer za emociju srece:

Pokusala sam odglumiti srecu i zadovoljstvo nagradom koju sam dobila zbog izuzetno dobrog
postignuca svog ucenika na matematickoj olimpijadi. Medutim, nisam bila previSe sretna jer
nisam sigurna je li to postignuce posljedica mog dobrog poucavanija ili u¢enikove ambiciozne
majke koja mu vec dugo placa dodatne sate iz matematike.

Nisam htjela da ravnatelj i kolege prepoznaju Sto je mozda u pozadini te nagrade, pa
sam se pravila iznenadena i jako sretna kao Sto su svi oCekivali.

Mislim da sam cilj postigla i da nitko nije uocio moju glumu (ni ravnatelj ni kolege).
UspjeSno sam to odglumila, svi su dijelili moju srecu i iskreno mi Cestitali.

Ne, loSe sam se osjecala, nisam uspjela potisnuti osjecaj krivnje sto glumim i primam
nagradu za koju nisam sigurna da sam je zasluzila.

Boljebibilo dasamumjestoove povrsne ,,glume” pokusala stvarnoizazvati osjecajsrece
jer bez obzira na to koliko su dodatne pouke imale utjecaj ne ucenikovo postignude,
sigurno u njemu postoji i moj znacajan doprinos zbog kojeg mogu zasluzeno biti sretna
dobivenom nagradom.
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4. Kako poticati zanesenost, entuzijazam i
»,emocionalnu zarazu* u ucionici?

Ana Butkovic

Svi u svom iskustvu imamo nastavnike koji su nas zarazili svojim odusSevljenjem za neko podrucje
i Cija nas je nastava zainteresirala da naucimo vise o nekoj temi. Sigurno i dandanas sje¢anja na te
trenutke izazivaju ugodu i vracaju osmijeh na lice. U ovom poglavlju pokusat éemo otkriti Sto su do
sada znanstvenici otkrili o fenomenima koji se odvijaju u takvim trenutcima u nastavnom procesu.

Emocionalna zaraza

Istrazivaci sve viSe naglasavaju da je vazno usmjeriti se na same nastavnike i njihove emocije tije-
kom poucavanja, a ne samo na ucenicke ishode jer kada nastavnici uzivaju u poucavanju, tada su
i ucenicki ishodi bolji. Pojava da se emocije koje dozivljava jedna osobe prenose i na drugu osobu,
odnosno emocionalna zaraza ili emocionalna transmisija, najvise se istrazivala u dijadnim odno-
sima kao Sto su majka i dijete, nadredeni i podredeni u radnoj organizaciji te romanticni partneri.
Medutim, sve je viSe istrazivanja i u podrucju obrazovanja koja pokazuju prisutnost tog fenomena
koji se naziva emocionalna zaraza ili emocionalna transmisija (Frenzel i sur., 2009; Frenzel i sur.,
2018). Hatfield i suradnici (1994, str. 5) definiraju emocionalnu zarazu ili emocionalnu transmisiju
kao ,sklonost automatskom imitiranju i sinkronizaciji facijalnih ekspresija, vokalizacija, posture
tijela ili pokreta s onima druge osobe i posljedicno emocionalnog uskladivanja“. Vazan teorijski
okvir za istrazivanje emocionalne transmisije jest socijalno-kognitivna teorija (Bandura, 2001) koja
naglasava reciproCni determinizam, odnosno ideju da su osobne karakteristike, ponasanje i inte-
rakcije s okolinom u medusobno recipro¢nom odnosu. To znaci da vaznu ulogu ima nasa percep-
cija kako se ponasaju i drugi ljudi u situaciji u kojoj se nalazimo i s kojima smo u socijalnoj interak-
ciji. Ako to primijenimo na poucavanje u razredu, za dozivljavanje i ponasanje nastavnika vazno
je Sto dozivljavaju i kako se ponasaju ucenici, a za dozivljavanje i ponasanje ucenika vazno je sto
dozivljava i kako se ponasa nastavnik, ali i drugi ucenici u razredu.

Dosadasnja istrazivanja u podrucju obrazovanja idu u prilog emocionalnom uskladivanju na-
stavnika i ucenika. Istrazivanja koja su se koristila samo ucCenicima kao izvorima podataka, pokaza-
la su da postoji povezanost izmedu percipiranih emocija nastavnika i dozivljenih emocija ucenika
longitudinalnih istrazivanja koja su prikupila podatke i od nastavnika i od uéenika (Frenzel i sur.,
2009; 2018). Frenzel i suradnici (2018) pretpostavili su i potvrdili u svom istrazivanju da kad na-
stavnici uzivaju u poucavanju, to i pokazuju putem verbalnog i neverbalnog entuzijazma tijekom
poucavanja. Ucenici uoCavaju entuzijazam nastavnika te zbog toga viSe uzivaju u samoj nastavi i
posljedicno se vise ukljuCuju u nastavu. Nastavnici zatim uocavaju da se ucenici ukljuCuju u na-
stavu $to doprinosi njihovu uzivanju u poucavanju. Drugim rijeCima, istrazivanja pokazuju da je
emocionalna transmisija recipro¢na, odnosno da emocije nastavnika utjeCu na emocije ucenika,
ali i da emocije ucenika utjecu na emocije nastavnika.
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Entuzijazam nastavnika

Keller i suradnici (2016) objavili su pregledni rad o nastavnickom entuzijazmu u kojem su opisali kako
neki istrazivaci pod nastavnickim entuzijazmom podrazumijevaju entuzijazam koji nastavnici poka-
zuju tijekom svog poucavanja, neverbalno ili kroz kvalitetu poucavanja (percipirani nastavnicki en-
tuzijazam), dok drugi istraZivaci pod entuzijazmom smatraju ono $to nastavnik dozivljava tijekom
poucavanja (dozivljeni nastavnicki entuzijazam). Dozivljeni nastavnicki entuzijazam definira se kao
»Stupanj u kojem nastavnici tipi¢no dozivljavaju uzitak, uzbudenje i ugodu u svojim profesionalnim
aktivnostima” (Kunter i sur., 2008, str. 470). lako postoje razlicite konceptualizacije nastavni¢kog en-
tuzijazma, Keller i suradnici (2016) naglasavaju da su i ponasajni i afektivni pristup istrazivanju na-
stavnic¢kog entuzijazma pokazali da je nastavnicki entuzijazam bitan faktor za pozeljne ucenicke isho-
de i za profesionalni Zivot nastavnika. S obzirom na to da se emocionalna transmisija odvija i unutar
drugih odnosa i situacija ne samo u ucionici, dijeljenje nastavnickog entuzijazma medu kolegama u
zbornici moze dovesti do toga da se ugodne emocije koje imaju neki nastavnici prenesu i na druge
nastavnike. Takav princip funkcioniranja mogao bi biti dodatno vazan jer sviimamo svoje bolje i lo-
Sije dane, odnosno bolja i loSija raspolozenja. Drugim rijeCima, prijenos dozivljavanja ugodnih emo-
cija u situacijama u kojima smo sami loSijeg raspoloZenja moze pomoci u tome da i nasa kvaliteta
poucavanja tog dana bude bolja. Istrazivanje nastavnickog entuzijazma na hrvatskim srednjoskol-
skim nastavnicima pokazalo je da dozivljeni nastavnicki entuzijazam ovisi o medusobnom odnosu
dozivljenih ugodnih emocija, zadovoljstva poslom i samoefikasnosti, pri ¢emu su ugodne emocije
povezane s nastavnickim entuzijazmom i direktno i indirektno kroz vise zadovoljstvo poslom i viSu
samoefikasnost (Buri¢ i Moe, 2020). Rezultati opisanog istrazivanja ukazuju na to da su ugodne emo-
cije koje nastavnici dozivljavaju tijekom poucavanja vazne jer ce doprinijeti i veCem nastavni¢ckom
entuzijazmu, ali i zadovoljstvu poslom i samoefikasnosti. Takoder, s obzirom na to da su vece zado-
voljstvo poslom i visa samoefikasnost vazni za nastavnicki entuzijazam, stvaranje okruzenja u ko-
jem ce nastavnici biti zadovoljni poslom i procjenjivati da mogu zadovoljiti zahtjeve zadataka koji su
pred njima, moze dovesti i do viSih razina nastavnickog entuzijazma. Drugo istrazivanje nastavnickog
entuzijazma provedeno na hrvatskom uzorku (Buri¢, 2019) pokazalo je da ucenici dozZivljavaju entu-
zijasti¢nijima nastavnike koji vise izvjeStavaju o tome da glume emocije, a manje entuzijasticnima
one koji prikrivaju emocije, $to se vjerojatno moze objasniti Cinjenicom da nastavnici ceSée glume i
prenaglasavaju ugodne emocije kao $to je uzivanje.

Istrazivanje provedeno u okviru aktualnog projekta proucavalo je kako su osobine licnosti na-
stavnika povezane s ucenickom percepcijom nastavnickog entuzijazma, odnosno nastavni¢kim
entuzijazmom kao aspektom kvalitete poucavanja (Buri¢ i sur., 2023). Licnost opisuje stabilne
obrasce razmisljanja, osjecanja i ponasanja koje svaki pojedinac ima, a organizirana je hijerar-
hijski, pa je mozemo proucavati na razini Sirokih osobina kao Sto su ekstraverzija, ugodnost, sa-
vjesnost, negativha emocionalnost i otvorenost, ali i na razini specifi¢nih osobina li¢nosti koje
spadaju pod pojedini Siroki faktor. Tako na primjer u okviru Sirokog faktora ekstraverzije mozemo
razlikovati specifi¢ne osobine licnosti druzeljubivost, asertivnost i energi¢nost (Soto i John, 2017).
Proucavanje i specifi¢nih osobina li¢nosti uz Siroke osobine licnosti moze nam pomoci da bolje
razumijemo odnos li¢nosti i percipiranog nastavnickog entuzijazma. Rezultati su pokazali na razini
Sirokih osobina licnosti nastavnika da ucenici entuzijasticnijima percipiraju one nastavnike koji se
procjenjuju kao ekstravertiraniji, ugodniji i otvoreniji prema razlicitim iskustvima. Detaljnija anali-
za specificnih osobina licnosti koje ¢ine Siroke osobine li¢nosti pokazala je da ucenici entuzijastic-
nijima percipiraju nastavnike koji se procjenjuju kao druzeljubivi i emocionalni te kao osobe koje
imaju pozitivnija vjerovanja o drugim ljudima. lako osobine li¢cnosti nastavnika cine samo mali dio
ucenicke percepcije nastavnickog entuzijazma, ti rezultati mogu biti korisni za profesionalni razvoj
nastavnika i osvjeStavanje koje obrasce ponasanja, razmisljanja i osjecanja ucenici percipiraju kao
entuzijasticnije.
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Zanesenost nastavnika

Osim emocionalne transmisije i nastavnickog entuzijazma, jos se jedan konstrukt pokazao kori-
snim u ucionici, a to je dozivljaj zanesenosti. Dozivljaj zanesenosti prvi je opisao Csikszentmihalyi
(1990) kao potpunu uronjenost u aktivnost kojom se netko bavi u nekom trenutku. Sklonost do-
Zivljavanju zanesenosti ispitivala se u razlicitim situacijama kao $to su posao, kucanski poslovi,
slobodno vrijeme, bavljenje glazbom (npr. Butkovic¢ i sur., 2015). Bakker (2005) definira zanesenost
na poslu kao kratkotrajni dozivljaj ugodnog iskustva koje karakterizira uronjenost u aktivnost, za-
dovoljstvo poslom i intrinzi¢na motivacija za posao. Istrazivanje Bakkera (2005) na nastavnicima
u glazbenim skolama i njihovim ucenicima pokazalo je da nastavnici koji doZivljavaju zanesenost
dok poucavaju cesce imaju i uCenike koji dozivljavaju zanesenost. U skladu s postavkama ranije
spomenute Bandurine socijalno-kognitivne teorije, Culbertson i suradnici (2015), ispitujudi zanese-
nost kod 14 ucenika i njihova nastavnika tijekom 15 dana, utvrdili su da samoprocjene zanesenosti
nastavnika i u€enika nisu bile povezane, ali su uceni¢ke samoprocjene zanesenosti bile povezane s
njihovom procjenom zanesenosti kod nastavnika. Drugim rije¢ima, za ucenicki dozivljaj zaneseno-
sti bila je vazna percepcija dozivljaja zanesenosti kod nastavnika. Istrazivanja opcenito pokazuju
da je dozivljaj zanesenosti na poslu pozitivho povezan s mnogim pokazateljima uspjeha na poslu
(Bakker i Woerkom, 2017). Takoder, istrazivanja su pokazala da nastavnicko zanimanje pruza mo-
gucénost ¢eSceg dozivljaja osjecaja zanesenosti nego neka druga zanimanja (Llorens i sur., 2012)
te da nastavnici dozZivljavaju zanesenost ¢eSce na poslu nego tijekom slobodnog vremena (Bassi i
Delle Fave, 2012).

Istrazivanja provedena u Hrvatskoj takoder upucuju na to da nastavnici i odgojitelji Cesto do-
Zivljavaju zanesenost na poslu. Tatalovi¢ Vorkapic i Govic (2016) provele su istrazivanje na odgo-
jiteljima, tj. na predskolskoj razini obrazovanja u Primorsko-goranskoj zupaniji i prosjecni rezultat
na Ljestvici zanesenosti na poslu ukazivao je na visok dozivljaj zanesenosti na poslu (maksimum
bodova bio je 60, a aritmeticka sredina 47,39). U istrazivanju Olcar (2015) na 480 uciteljica razredne
nastave iz 10 Zupanija Republike Hrvatske dobiveni su vrlo sli¢ni rezultati. U tom istraZivanju ko-
riSten je drugi upitnik zanesenosti, ali su rezultati opet pokazali da su uciteljice razredne nastave
u posljednjih mjesec dana cesto dozivljavale zanesenost na poslu (maksimum bodova bio je 7, a
aritmeticka sredina 5,24). Kona¢no, na istoj mjeri zanesenosti na poslu na uzorku srednjoskolskih
nastavnika iz srednjih Skola diljem Republike Hrvatske podatci prikupljeni u okviru aktualnog pro-
jekta ukazuju na to da i srednjoskolski nastavnici ¢esto dozivljavaju zanesenost na poslu (Butkovic¢
i Buri¢, 2023). Srednjoskolski nastavnici ispunjavali su upitnik zanesenosti na poslu u dva navrata,
u prosincu 2021. godine i u ozujku 2022. godine. U skladu s prethodnim rezultatima na predskolskoj
i osnovnoskolskoj razini obrazovanja dobiveni su rezultati ukazivali na Cesto dozivljavanje zanese-
nosti na poslu (maksimum bodova bio je 7, a aritmeticka sredina u prosincu 2021. godine 5,19 teu
ozujku 2022. godine 5,03).

U Hrvatskoj, koliko je nama poznato, nije jo$ provedeno istrazivanje koje bi u odnos dovelo do-
zivljaj zanesenosti na poslu nastavnika i ucenicke ishode. S obzirom na rezultate stranih istraziva-
nja, rezultate koji ukazuju na vaznost i recipro¢nost emocionalne transmisije te visoke razine doziv-
ljaja zanesenosti na poslu kod nastavnika, podatci prikupljeni u okviru projekta ,Licnost, emocije
i radna uspjesnost nastavnika: dinamicka perspektiva“ omogudit ¢e i ispitivanje medusobnog od-
nosa dozivljaja zanesenosti na poslu nastavnika i uCenickih ishoda te ¢e tako doprinijeti daljnjem
razumijevanju kako i zasto su konstrukti opisani u ovom poglavlju korisni u ucionici. Dosadasnje
spoznaje mogu nam posluziti za neke prakti¢ne smjernice koje bi mogle unaprijediti emocionalnu
dobrobit i radnu uspjesnost nastavnika.
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Prakticne smjernice za nastavnike
1. Osvijestite vlastitu razinu entuzijazma tijekom poucavanja

Sama spoznaja da postoji emocionalna transmisija u ucionici, odnosno da to kako ucenici percipi-
raju nase raspolozenje moze utjecati na to kako e se odviti proces poucavanja, izuzetno je vazna.
lako ne mozemo uvijek biti istog raspolozenja u ucionici niti je to cilj, bitno je da osvijestimo da to
kakvi smo mi u ucionici utjeCe putem procesa emocionalne transmisije i na to kako e reagirati nasi
ucCenici. Pokusajte pratiti kakva je vasa razina entuzijazma tijekom poucavanja i kako ucenici reagi-
raju na razliCite razine vaseg nastavnickog entuzijazma. Nisu sve nastavne jedinice ni nastavnicima
jednako zanimljive, odnosno ne dozivljavaju jednaku razinu uzivanja, uzbudenja i ugode poucava-
judi njihove sadrzaje. Prema tome, pracenje vlastite razine nastavni¢kog entuzijazma omogucuje
provjeru odvija li se proces reciprocne emocionalne transmisije, odnosno mijenjaju li se i reakcije
ucenika ovisno o razini nastavnickog entuzijazma. Ako primijetite da postoji recipro¢na emocional-
na transmisija, odnosno da ucenici drukcije reagiraju na nastavnim satima na kojima i sami poka-
zujete viSe entuzijazma, iskoristite to kao priliku da provjerite na koji naCin mozete jasnije verbalno
ili neverbalno pokazati svoj nastavnicki entuzijazam. S obzirom na to da istrazivanja pokazuju da
su i percipirani nastavnicki entuzijazam i dozivljeni nastavnicki entuzijazam povezani s pozeljnim
ucenickim ishodima (npr. s dozivljavanjem ugodnih emocija i ve¢om uklju¢enoscu u uéenje), poku-
Sajte svoj entuzijazam $to jasnije izrazavati.

2. Osvijestite vlastitu razinu zanesenosti na poslu

Istrazivanja su pokazala da nastavnici ceSée od drugih zanimanja dozivljavaju zanesenost na poslu,
odnosno kratkotrajni dozivljaj ugodnog iskustva koje karakterizira uronjenost u aktivnost, zado-
voljstvo poslom i intrinzi¢na motivacija za posao. Dogovorite se s bliskom osobom koja radi neki
drugi posao da tijekom odredenog razdoblja (npr. tijekom jednog tjedna) pratite koliko ste cesto
dozivjeli zanesenost na poslu. Nakon toga usporedite svoju zanesenost na poslu s onom bliske oso-
be koja radi neki drugi posao i provjerite jeste li dozivjeli vise zanesenosti kroz nastavnicki posao.
lako su dosadasnja istrazivanja pokazala da nastavni¢ko zanimanje pruza mogucénost ¢esceg do-
Zivljaja osjeéaja zanesenosti u odnosu na neka druga zanimanja, bez obzira na to kakav je rezultat
vase usporedbe sa zanesenoscu na poslu druge osobe, pokusajte zajedno analizirati Sto doprinosi
tom osjecdaju, a Sto ga ometa. Koji su to najcesci ¢Cimbenici (osobni ili kontekstualni) koji dopri-
nose zanesenosti, a koji pak ¢imbenici onemogucavaju taj dozivljaj ugodnog iskustva na poslu.
Mogu¢nost dozivljavanja zanesenosti na poslu vazna je za uspjeh na poslu, ukljuenost u posao i
nasu ukupnu dobrobit.
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Aktivnosti za nastavnike

1. Aktivnost: Prepoznavanje vlastite razine entuzijazma

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da lakSe prepoznaju vlastitu razinu entuzijazma tijekom poucava-
nja razlicitih nastavnih sadrzaja.

Opis aktivnosti: Na kraju nastavnog dana prisjetite se koje ste nastavne jedinice poucavali taj dan i
procijenite koliko je vama svaki taj sadrzaj bio uzbudljiv, koliko ste bili entuzijasti¢ni Sto cete ga pou-
Cavati te koliko ste uzivali u poucavanju. Usporedite svoje procjene. Postoje li razlike u procjenama s
obzirom na to koliko vam je sadrzaj koji ste poucavali uzbudljiv?

Primjer:

Nastavna jedinica: Humanisticke teorije licnosti

Koliko mi je sadrzaj uzbudljiv: Srednje

Moj entuzijazam za poucavanje tog sadrzaja: Unijela sam neke nove informacije i aktivnosti i zanimalo
me kako ce funkcionirati, odnosno kako ce ucenici na njih reagirati.

Koliko sam uzivao/uzivala u poucavanju: Uzivala sam.

Kakva je bila interakcija s uéenicima: Pozitivno su reagirali na nove informacije i aktivnosti, ali nisu se
puno ukljucivali u raspravu. Mozda bih ubuduce trebala jasnije pokazati vlastiti entuzijazam pri uvodenju
novih aktivnosti i tako ucenike potaknuti na aktivniju suradnju.

2. Aktivnost: Usporedivanje dozivljene zanesenosti na poslu
Ova aktivnost pomaze nastavnicima osvijestiti vlastitu razinu zanesenosti na poslu usporedbom s bli-
skom osobom koja radi neki drugi posao.

Opis aktivnosti: Tijekom odredenog razdoblja (npr. tiedan dana) na kraju svakog dana viivama bliska
osoba koja radi neki drugi posao trebate se prisjetiti i zabiljeziti koliko ste taj dan uzivali u obavljanju
svog posla, jeste li motivirani i uzbudeni Sto Cete taj posao raditi i sljededi dani jeste li tog dana tijekom
obavljanja posla dozivjeli stanje potpune udubljenosti u posao tako da ste zaboravili na sve drugo
(zanesenost).

Primjer:

Nastavnica hrvatskog jezika Bliska osoba - obiteljska lije¢nica

D?.n pr;_ac’enja:pryi . . Dan pracenja: prvi

Uzivanje u obavljanju posla: srednje Uzivanje u obavljanju posla: srednje
Motivacija i uzbudenost za buduci rad: ne bas narocito visoko - Motivacija i uzbudenost za buduéi rad: prilicno
Stanje potpune udubljenosti: nisam doZivjela visoka

Stanje potpune udubljenosti: nisam doZivjela
Dan pracenja: peti

Uzivanje u obavljanju posla: srednje Dan pracenja: peti

Motivacija i uzbudenost za buduci rad: prilicno visoko Uzivanje u obavljanju posla: srednje

Stanje potpune udubljenosti: dozivijeno u trenutku objasnja- - Motivacija i uzbudenost za bududi rad: prilicno
vanja dijela gradiva koje je meni izuzetno zanimljivo i uvijek - yisoko

me ponovno odusevi, volim tog pjesnika :) Stanje potpune udubljenosti: nisam dozivjela

Usporedba: U raspravi s bliskom osobom uocite $to je to Sto dovodi do zanesenosti u vasem, a Sto u
njezinu poslu. Prepoznajte ¢ime je vasa zanesenost izazvana (samim sadrzajem koji poucavate, inte-
rakcijom s motiviranim ucenicima, razrednim kontekstom ili nec¢im drugim) te promislite kako mozete
povecati razinu zanesenosti svojim poslom i kako ju mozZete prenijeti svojim ucenicima.
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5. Kako unaprijediti kvalitetu poucavanja?

Barbara Balaz

Kvaliteta poucavanja nastavnika sveprisutna je tema u Skolskom okruzenju te kontinuirano budi
interes za nove spoznaje i smjernice koje ukazuju na to kako je povecati. Ta je tema popularna jer
cinjenica jest da kvaliteta poucCavanja nastavnika djeluje na uceni¢ku motivaciju i emocije te nji-
hovo ucenje i Skolski uspjeh (Fauth i sur., 2014; Kunter i sur., 2013), ali je i vazan pokazatelj radne
uspjesnosti samih nastavnika (Cohen i Goldhaber, 2016; Hill i Herlihy, 2011). U ovom poglavlju po-
blize ¢éemo definirati kvalitetu poucavanja i njezine dimenzije te predloziti smjernice o tome kako
nastavnici mogu povecati svoju kvalitetu poucavanja.

Sto je kvaliteta poucavanja?

Postoje brojni teorijski okviri koji nastoje opisati i definirati $to to¢no ¢ini kvalitetu poucavanja.
lako se ti okviri razlikuju u mnogocemu, jedno je sigurno - kvalitetu poucavanja ne Cini jedan poka-
zatelj, vec se sastoji od nekoliko dimenzija od kojih svaku od njih opisuje vise elemenata. Tek kada
sve dimenzije uzmemo u obzir, mozemo donositi zakljucke o nastavnikovoj kvaliteti poucavanja. U
ovom projektu vodili smo se modelom triju temeljnih dimenzija kvalitete poucavanja (Kliemei sur.,
2009) koji predstavlja dominantan teorijski okvir unutar kojeg se opisuje kvaliteta poucavanja. Taj
model Cini spefici¢nim to $to su njegove dimenzije genericki definirane da bi bio primjenjiv u razli-
Citim Skolskim predmetima, kod ucenika razli¢itih dobnih skupina i iz razli¢itih zemalja (Praetorius
i sur.,2018). Kao Sto i samo ime govori, kvaliteta poucavanja sastoji se od tri temeljne dimenzije:

kognitivna aktivacija
upravljanje razredom
podrska ucenicima.

Sredisnjom dimenzijom smatra se kognitivna aktivacija koja podrazumijeva rad nastavnika
usmjeren na poticanje konstruktivnog i reflektivnog razmisljanja viSeg reda te razvoj sadrzajno po-
vezane, elaborirane baze znanja kod ucenika (Klieme i sur., 2009). Pritom nastavnici mogu potaknu-
ti kognitivnu aktivaciju samim odabirom zadataka, ali i njihovom primjenom u radu s ucenicima
(Baumert i sur., 2010; Kunter i Voss, 2013), a sve kako bi istrazili i nadogradili postojecu bazu uce-
nickog znanja i njihove nacine razmisljanja (Staub i Stern, 2002). Tako ce se zadatci koji od ucenika
traZe da se oslone na svoje prijasnje znanje i propitkivanje postojecih koncepata, ili pak zadatci koji
traze primjenu postojeéeg znanja na nov nacin, smatrati kognitivno aktiviraju¢ima (Baumert i sur.,
2010; Kunter i Voss, 2013). Ucenici Cesto izjavljuju da dozivljavaju dosadu u situacijama kada po-
novno prolaze kroz gradivo koje dobro razumiju, kada rjeSavaju zadatke koje znaju rijesiti i koji se
kontinuirano ponavljaju a da se u njima ne izmijene neki elementi, ali i, ocekivano, kada im gradivo
nije zanimljivo (Balaz i Pavlin-Bernardic¢, 2022). S druge pak strane, pokazalo se da ucenici uzivaju
na nastavi kada rjeSavaju zadatke koji su im izazovni ili kada uce nesto zanimljivo, Sto su slicne
situacije onima u kojima dozivljavaju znatizelju. Istrazivanja opcenito pokazuju da se izazov u odre-
denom zadatku pokazao vaznom odrednicom uzivanja i zanesenosti u toj aktivnosti ako je sama
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aktivnost intrinzicno motivirajuca te usmjerena k odredenom cilju (Abuhamdeh i Csikszentmihalyi,
2012). Taj nalaz objasnjava se teorijom samodeterminacije prema kojoj osobe uzivaju u zadatci-
ma koji im predstavljaju optimalan izazov jer upravo kroz uspjeh u takvim zadatcima dozivljavaju
osjecaj kompetentnosti (Deci i Ryan, 1980). lako je poZeljno ucenicima zadati izazovne zadatke da
bismo ih dodatno potaknuli na ukljucenost, potrebno je postici ravnotezu izmedu vjestina i zna-
nja koje ucenici u tom trenutku imaju te razine izazovnosti zadatka koji je pred njima. Na taj ¢emo
nacin izbjec¢i da im je zadatak pretezak, Sto moze dovesti do frustracije i odustajanja, ali i da je
prelagan paim ne predstavlja dovoljan izazov s obzirom da znaju lako doci do rjeSenja (Nakamura
i Csikszentmihalyi, 2002).

Upravljanje razredom predstavlja sljede¢u dimenziju kvalitete poucavanja. lako se na prvu mozda
ne Cini tako, upravljanje razredom mnogo je slozenije od samog upravljanja ponasanjem ucenika
u vidu postavljanja pravila, nagradi i kazni. Ova dimenzija ima dvije glavne svrhe (Emmer i Stough,
2001; Kunter i sur., 2007): (1) odredivanje pozeljnog ponasanja ucenika kroz jasna pravila i procedure
i (2) prevenciju nepoZeljnog ponasanja ucenika kontinuiranim nadgledanjem situacije u razredu da
bi se izbjegla ometanja u radu i gubitak vremena. Tako upravljanje razredom ukljucuje sposobnost
nastavnika da postavljaju jasna pravila i procedure u razredu, rade blage prijelaze izmedu lekcija,
prate ucenicki rad, znaju dobro isplanirati i organizirati predavanje, uspjesno upravljaju i zaustavljaju
nepozeljno ponasanje ucenika te kontinuirano vode raCuna o tome da ucenici pazljivo prate nastavni
sat (Kounin, 1970, prema Klieme i sur., 2009). Za uspje$no upravljanje razredom kljuc je u prevenciji,
a ne intervenciji. Pritom je vazno imati na umu da je vecinu ucenickih nepozeljnih ponasanja moguce
izbjeci tako da do njih uopcée ne dode (Brainard, 2001). lako se pravila i procedure razlikuju u razlici-
tim razrednim odjeljenjima, gotovo je nemoguce naiéi na primjer uspjeSnog upravljanja razredom
bez postojanja takvih pravila (Emmer i sur., 2003, prema Marzano i sur., 2003). UspjeSno postavljanje
pravila i procedura u razredu ovisi o dva klju¢na koraka: (1) definiranje specifi¢nih pravila i procedura
za ucenike svog razrednog odjeljenja i (2) ukljucivanje u¢enika u kreiranje pravila i procedura. Svako
razredno odjeljenje zahtijeva drukcija pravila i procedure, ovisno o specificnim potrebama ucenika,
ali i karakteristikama samog nastavnika (Marzano i sur., 2003). Bez obzira na te specifi¢nosti, uobica-
jena pravila i procedure spadaju u nekoliko kategorija: (1) opcenita oCekivanja vezana za ponasanje
ucenika, (2) pocetak i zavrSetak Skolskog dana ili sata, (3) prijelazi i prekidi u radu, (4) materijali i
oprema, (5) grupni rad i (6) samostalni rad i aktivnosti koje vodi nastavnik (Emmer i sur., 2003, prema
Marzano i sur., 2003). Vazno je i uCenike ukljuciti u proces postavljanja pravila upravo putem rasprave
o njima. Pritom je vazno uzeti u obzir da se ponekad nece postici potpuno slaganje, ali u tom slucaju
na nastavniku je da odredi koje ¢e se pravilo zadrzati.

Posljednja dimenzija kvalitete poucavanja odnosi se na podrsku ucenicima. Ta dimenzija obu-
hvaca interakciju i medusobni odnos nastavnika i uCenika, a najces¢i pokazatelji odnose se na po-
drzavajudi odnos nastavnika prema ucenicima, davanje konstruktivne povratne informacije, poziti-
van odnos prema ucenickim pogreskama, individualnu podrsku ucenju te brizan odnos nastavnika
prema uceniku (Klieme i sur., 2009). Marzano i Marzano (2003) navode da je efikasan odnos izmedu
nastavnika i u€enika karakteriziran specifi¢nim ponasanjima nastavnika koja ukljucuju iskazivanje
odgovarajuce razine dominacije i medusobne suradnje te svjesnost o u€enicima koji imaju pove-
¢ane potrebe. U ovom slucaju dominacija se odnosi na sposobnost nastavnika da pruzi u¢enicima
jasnu svrhu i ¢vrsto vodstvo vezano za akademsko, ali i njihovo opcenito ponasanje. Medusobna
suradnja nastavnika i u¢enika odnosi se na njihovo funkcioniranje kao tima, a postize se postav-
ljanjem fleksibilnih ciljeva ucenja, iskazivanjem interesa za ucenike te iskazivanjem pozitivnih po-
nasanja u razredu usmjerenih na razvoj odnosa s ucCenicima (npr. ostvarivanje kontakta ocima u
razgovoru s ucenicima, ukljucivanje ucenika u rasprave, davanje dovoljno vremena ucenicima za
odgovor na pitanje). Na kraju, vazno je i da nastavnici budu svjesni ucenika koji imaju psihickih i
emocionalnih teskoca i/ili probleme u ponasanju te da se, iako nisu izravno zaduzeni za rjeSavanje
takvih ozbiljnijih teskoca, koriste odredenim metodama upravljanja razredom koje ¢e im olaksati
rad s njima (Marzano i Marzano, 2003).
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Uz definiciju kvalitete poucavanja, postavlja se pitanje tko je najrelevantniji izvor informacija o
kvaliteti poucavanja nastavnika. lako procjenu mogu dati sami nastavnici, uvjezbani vanjski opa-
zaci ili se pak mogu analizirati videosnimke nastave ili nastavni materijal (Kunter i Voss, 2013), u
ovom smo projektu pitali same ucenike da procijene kakva je kvaliteta poucavanja njihovih nastav-
nika. Ucenici svoje procjene temelje na velikom broju iskustava u radu s pojedinim nastavnikom
unutar razrednog konteksta (Shuell, 1996, prema Den Brok i sur., 2004) i to mogu usporediti s dru-
gim situacijama $to im pomaze u davanju diferencirane slike (Wubbels i Brekelmans, 1997). Uz to,
ucenici istovremeno sudjeluju u nastavi velikog broja razlicitih nastavnika te na neki nacin postaju
eksperti u prepoznavanju razlika u kvaliteti pouCavanja medu razlic¢itim nastavnicima (Clausen,
2002, prema Kunter i Baumert, 2006). Opisane tri dimenzije kvalitete poucavanja, kada se ispituju
iz u¢enicke perspektive, predstavljaju vazan pokazatelj djelotvornosti rada nastavnika (Goe i sur.,
2008) te ukazuju na samu srz radne uspjesnosti nastavnika (Frenzel i sur., 2021).

Emocije nastavnika i kvaliteta poucavanja

Jedan od faktora koji djeluje na to kakva ce biti kvaliteta poucavanja nastavnika su i emocije koje
nastavnici dozivljavaju tijekom interakcije s u¢enicima. Tako se ocekuje da se nastavnici koji dozZiv-
ljavaju ugodne emocije u radu s uCenicima mogu lakSe dosjetiti veceg broja potencijalnih strategija
poucavanja te su mnogo fleksibilniji i kreativniji pri primjeni tih strategija u razli¢itim situacijama
poucavanja. S druge strane, nastavnici koji dozivljavaju neugodne emocije mogu biti mnogo rigid-
niji i manje fleksibilni u primjeni razlic¢itih strategija u radu s u¢enicima ¢ime se umanjuje kvaliteta
poucavanja (Frenzel i sur., 2021). Uz taj izravan odnos izmedu emocija i kvalitete poucavanja na-
stavnika, ocekuje se i da sama kvaliteta poucavanja nastavnika djeluje povratno na emocije koje
dozivljavaju (Frenzel, 2014). Primjerice, kada nastavnici iskazuju visoku kvalitetu poucavanja u
radu s ucenicima, to kod njih moze izazvati osjecaj zadovoljstva te topao i blizak odnos s ucenicima.
S druge pak strane, kada nastavnici ne vode racuna o kvaliteti svog poucavanja, takav rad moze im
postati dosadan i neispunjavajudi te dovesti do nezadovoljstva i udaljenosti od uéenika (Frenzel i
sur., 2021). Upravo opisane teorijske postavke potvrdene su i u provedenim istrazivanjima. Tako je
uzivanje u radu s ucenicima o kojem sami nastavnici izvjeStavaju povezano s time da ucenici pro-
cjenjuju njihova predavanja mnogo jasnijim i ispunjenijim relevantnim sadrzajem, njihove strate-
gije poucavanja raznolikijim, njihovo nadgledanje ucenickog ponasanja u razredu boljim te potica-
nje njihove kognitivne aktivacije ja¢im. Suprotno tome, dozivljaj ljutnje o kojem izvjeStavaju sami
nastavnici povezan je sa suprotnim obrascima ponasanja nastavnika prema procjenama njihovih
ucenika (npr. Becker i sur., 2014; Frenzel i sur., 2016; Kunter i sur., 2008).

Licnost nastavnika i kvaliteta poucavanja

Uz nastavnicke emocije, u ovom projektu promatrali smo i odnos li¢nosti nastavnika s njihovom
kvalitetom poucavanja. Za nastavnike koji imaju izrazenu crtu ekstraverzije oCekuje se da ¢e im
karakteristike poput asertivnosti, visokih razina energije i intenzivnih socijalnih interakcija s uce-
nicima (Kim i sur., 2019) pomoci u upravljanju razredom, pruzanju podrske ucenicima te ukljuciva-
nju ucenika u aktivnosti na satu (Buri¢ i sur., 2023). Osobinu ugodnosti opisuju toplina, osjetljivost
prema ucenicima te iskazivanje suosjecanja (Buri¢ i sur., 2023) te se oCekuje da ¢e takvi nastavnici
pruziti podrzavajuce okruZenje u razredu nuzno za uspjesno ucenje (Piantai Hamre, 2009). Nadalje,
savjesne osobe mozemo opisati kao organizirane, odgovorne i usmjerene ka postignucu (John i
sur., 2008), a upravo su to osobine koje bi mogle pomoci nastavnicima u tome da organiziraju svo-
ju nastavu na strukturiran nacin u zadanom vremenu $to moze djelovati na ucenic¢ku percepciju
upravljanja razredom i poticanja kognitivne aktivacije (Buri¢ i sur., 2023). MoZemo ocekivati da su
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nastavnici koji imaju izrazenu negativnu emocionalnost skloniji dozivljavanju neugodnih emocija
koje mogu prenijeti na svoje ucCenike (Hatfield i sur., 1994), a to pak moze djelovati negativno na
ucenicke procjene njihove kvalitete poucavanja (Buric i sur., 2023). Posljednja osobina nastavnika
koju smo ispitivali jest otvorenost za koju se ocekuje da ce djelovati na ucenicke procjene kogni-
tivne aktivacije upravo zbog nastavnicke kreativnosti, fleksibilnosti i otvorenosti za ucenicke ideje
(Buri¢ i sur., 2023). Rezultati dobiveni s nastavnicima u ovom projektu (Buri¢ i sur., 2023) ve¢inom
su u skladu s prethodno opisanim teorijskim postavkama te se pokazalo da je ekstraverzija na-
stavnika pozitivno povezana s ucenickim procjenama upravljanja razredom te podrskom koju im
nastavnici pruzaju. Ugodnost i otvorenost pokazale su se pozitivho povezanima s procjenama po-
drske koju ucenici dobivaju od svojih nastavnika. S druge strane, negativna emocionalnost bila je
negativno povezana s procjenama upravljanja razredom. Kod savjesnosti se dogodio neocekivan
rezultat jer su nastavnici, koji su sebe procijenili savjesnima, imali nize ucenicke procjene svih triju
dimenzija kvalitete poucavanja. Dobiveni nalazi mogli bi se objasniti time da ucenici takve nastav-
nike, koji se opisuju kao organizirani, dozivljavaju kao rigidne i stroge te manje sklone iskazivanju
topline i ugodnih emocija prema ucenicima, $to bi moglo djelovati na takve obrasce povezanosti.

Samoefikasnost i kvaliteta poucavanja

Dodatna vazna odrednica kvalitete poucavanja je i samoefikasnost koju nastavnici osjecaju, a de-
finira se kao nastavnicka uvjerenja u svoju sposobnost da uspjeSno poucavaju svoj predmet te da
ispune postavljene ciljeve vezane za ucenic¢ku ukljucenost i njihovo ucenje (Tschannen-Moran i
Woolfolk Hoy, 2001). Tako se ocCekuje da ¢e nastavnici koji imaju visu razinu samoefikasnosti ujed-
no uloziti viSe vremena u planiranje, organizaciju te pokazivati vedi entuzijazam u poucavaniju, biti
otvoreni za nove ideje i metode te ustrajniji u radu sa zahtjevnijim ucenicima, $to su sve domene
kvalitete poucavanja. Razna strana istrazivanja to i potvrduju te se pokazalo da nastavnici s viSom
samoefikasnoS$cu ucinkovito organiziraju aktivnosti u razredu (npr. Guo i sur., 2012), poticu kogni-
tivnu aktivaciju kod svojih ucenika (npr. Schiefele i Schaffner, 2015) te stvaraju podrzavajuce ra-
zredno okruzenje (npr. Ryanisur., 2015), a isti rezultati dobiveni su i na uzorku nastavnika i ucenika
iz Hrvatske (Buri¢ i Kim, 2020; Buri¢ i sur., 2021).

Kvaliteta poucavanja i ucenicki ishodi

Vaznost kvalitete poucavanja u Skolskom okruzenju ocituje se i u njezinu djelovanju na razlicite
ishode kod ucenika. Prema teoriji kontrole i vrijednosti emocija postignuca, dimenzije kvalitete
poucavanja smatraju se okolinskim odrednicama ucenic¢kih emocija (Pekrun, 2006; Pekrun i Perry,
2014). Kvaliteta poucavanja ne djeluje izravno na pojavu emocija ucenika, ve¢ neizravno, djelo-
vanjem na njihove procjene kontrole, odnosno procjenu koliko se ucenici smatraju sposobnima
savladati neki nastavni sadrzaj i ostvariti uspjeh, i procjenu vrijednosti, odnosno procjenu koliko
ucenici smatraju vaznim, korisnim i zanimljivim odredeni nastavni sadrzaj. Velik broj istrazivanja
ukazuje na to da je veca kvaliteta poucavanja povezana s viSim procjenama kontrole i vrijednosti
kod ucenika (npr. Buri¢, 2015; Buri¢ i Kim, 2020), ali i to da su viSe procjene kontrole i vrijednosti
povezane s ugodnim emocijama ucenika (npr. Buri¢, 2015).

Uz emocije, ocekuje se da je kvaliteta pouCavanja nastavnika povezana i s razlicitim indikatori-
ma motivacije kod ucenika te njihovim Skolskim uspjehom. Podatci iz Hrvatske pokazuju da je visa
kvaliteta poucavanja nastavnika povezana s kognitivnom, bihevioralnom i emocionalnom uklju-
cenoscéu kod ucenika (Buric i Frenzel, 2021). Istrazivanja izvan Hrvatske ukazuju na sli¢ne obrasce,
primjerice sve tri dimenzije kvalitete pouCavanja pokazale su se povezane s interesom koje uce-
nici pokazuju za odredeni predmet (Fauth i sur., 2014), dok se emocionalna podrska nastavnika
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matematike pokazala izravno povezanom s visSim procjenama samoefikasnostii neizravno s ulaga-
njem truda kod ucenika (Sakiz i sur., 2012). Uz navedeno, procjene kvalitete poucavanja povezane
su i s Skolskim uspjehom ucenika, pri ¢emu su vise procjene kvalitete poucavanja ili njezinih poje-
dinih dimenzija povezane s visim Skolskim uspjehom (Kunter i sur., 2013).

Prakti¢ne smjernice za nastavnike

U prethodnom je tekstu navedeno da je za uspjesno postavljanje pravila potrebno pravila prilago-
diti uCenicima s kojima radite, ali i njih ukljuciti u proces donosenja pravila i procedura. Smjernice
kako to uciniti navode Marzano i suradnici (2003).

1. Definirajte specificna pravila i procedure za ucenike svog razrednog odjeljenja

Emmer i suradnici (2003; prema Marzano i sur., 2003) preporucju da postavite oko sedam pravi-
la za srednjoskolske ucenike te nude kratka objasnjenja Sto sve mozete ukljuciti u ta pravila po
kategorijama.

Opcenito ponasanje ucenika u razredu obuhvaca sva pravilai procedure vezane za vladanje
i ponasanje ucenika u razlicitim kontekstima u Skoli. U tim pravilima mozete se dotaknuti
slijedec¢ih ponasanja ucenika: donoSenje materijala na sat, sjedenje na svom mjestu na
pocetku sata, poStovanje i pristojno ponasanje prema drugima, pri¢anje ili nepri¢anje u
odredenim periodima, napustanje svog radnog mjesta, postovanje tude imovine.

Pocetak ili zavrsetak skolskog dana ili sata djeluje na dojam koji ¢e ucenici ponijeti sa
sobom do sljedeceg susreta s vama kao nastavnikom/nastavnicom. U ta pravila mozete
ukljuciti sljedece: provjeru prisutnosti u¢enika na nastavi, detektiranje ucenika koji su
propustili gradivo od prethodnog dana zbog odsutnosti, noSenje s uCenicima koji kasne,
zavrsetak sata s jasnim ocekivanjima vezanim za domacu zadacu.

Prijelazi i prekidi u radu, poput izlaska ucenika ili cijelog razrednog odjeljenja sa sata zbog
nekog specificnog zadatka, mogu izazvati metez u radu ako ne postoje jasna pravila i
procedure. Da biste to izbjegli, definirajte ponasanja vezana za napustanje i vracanje u
ucionicu, pravila vezana za hitne situacije (pozari, nepogode) ili odlazak na uzinu.

Upotreba materijala i opreme, posebice ako predajte predmete na kojima je potrebna
upotreba laboratorijske opreme, ukljuCuje vracanjeilizamjenu tih materijala te raspodjelu,
prikupljanje i pohranu zajednickih materijala koji se rabe na nastavnom satu.

Pravilaiprocedure vezane za grupnirad potrebno je dobro definirati da bi polucio pozitivne
ishode. U okviru ovih pravila mozete definirati ponasanja koja se odnose na: kretanje
unutariizvan grupe, vodenje grupe i raspodjela uloga u grupi, odnos jedne grupe sdrugim
grupama tijekom grupnog rada te komunikaciju grupe s nastavnikom.

Samostalni rad i aktivnosti koje vodi nastavnik i dalje su vrlo ucestali u radu s ucenicima,
a ako je tako i na vasoj nastavi, ukljucite pravila i procedure koje se ticu ucenicke paznje
tijekom prezentacije gradiva, u¢enickog sudjelovanja u radu, razgovora medu ucenicima,
trazenja pomoci, preostalog rada izuzev samostalnog rada te smjernica o tome kako se
ponasati kada ucenici zavrSe sa zadatkom.

Iz navedenog pregleda jasno je koliko pravila mogu biti raznovrsna i mnogobrojna, no pri postav-
ljanju pravila tijekom rada s ucenicima odredenog razrednog odjeljenja vodite se preporucenim
brojem pravila da ih ne bi bilo ni premalo ni previse, ali i specifi¢cnostima rada upravo s tom grupom
ucenika.
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2. Ukljucite ucenike u kreiranje pravila i procedura

Marzano i suradnici (2003) navode preporuke kako ucenike ukljuciti u donosenje pravila i procedura
u razredu. Ucenicima objasnite zbog ¢ega su odredena pravila i procedure potrebne i zasto je vazno
drzati ih se tijekom rada na satu. Na uvodna predavanja mozete dodi s vec pripremljenim pravilima i
prezentirati ih uCenicima te od njih zatraziti da ih komentiraju i/ili daju svoje prijedloge. Ovim ¢emo
smjernicama nadodati sugestiju da s vremenom revidirate pravila ako se pokaze da je neko pravilo
suvisno, a da postoji potreba za novim pravilom koje nije ranije dogovoreno. Na taj nacin uvijek mo-
Zete pratiti aktualnu situaciju u radu s u¢enicima te prevenirati nepozeljne oblike ponasanja.

3. Zadajte ucenicima izazovne i raznovrsne zadatke koji ¢e im potaknuti interes

Ako primijetite da su ucenici savladali gradivo i zadatke odredene tezZine, pozeljno je zadati im
izazovnije zadatke koji ¢e ih potaknuti na razmisljanje i aktivno ukljucivanje u proces rjeSavanja.
Pritom se mozete posluziti i odredenim natjecateljskim taktikama poput toga da ponudite simbo-
licnu nagradu za one ucenike koji prvi ispravno rijeSe zadatak. Na taj ¢ete nacin izbjeci dosadu kod
ucenika, a kod njih potaknuti znatizelju i interes za nastavni sadrzaj.

4. Njegujte odnos s uc¢enicima

Kvaliteta odnosa izmedu nastavnika i uCenika pokazala se temeljem i preduvjetom razlicitih as-
pekata upravljanja razredom (Marzano i Marzano, 2003) te su ucenici koji su imali bolji odnos sa
svojim nastavnicima imali 31 % manje disciplinskih problema, krsenja pravila i s tim povezanih
problema tijekom jedne godine u odnosu na ucenike koji nisu imali dobar odnos sa svojim nastav-
nicima. Stoga je vazno da ne prepustite taj odnos pukoj slucajnosti ili se pak vodite mislju da on
ovisi o licnosti samog nastavnika. Svojim ucenicima budite jasan uzor ponasanja te izravno izrecite
koji su oblici ponasanja pozeljni. Vi i vasi ucenici budite tim koji ima zajednicki cilj i dogovorena
pravila o tome kako ga postic¢i uz medusobno postovanje i razumijevanje.

Aktivnosti za nastavnike

Sto nastavnici mogu sami uciniti ne bi li poveéali svoju kvalitetu poué¢avanja?

1. Aktivnost: Uzmite stvar u svoje ruke - sami procijenite svoj rad!

U procesu samovrednovanja svog rada nastavnici mogu sami utvrditi podrucja kojima su zado-
voljni te podrucja u kojima vide prostor za poboljSanje te na temelju toga mogu planirati svoje
daljnje profesionalno usavrSavanje.

Opis aktivnosti: Postoje razliciti obrasci/upitnici za utvrdivanje kvalitete vlastitog rada, a nji-
hov odabir primarno ovisi o domeni na koju se Zelite usmjeriti. Najces¢e takvi obrasci/upitnici
samovrednovanja ukljucuju tvrdnje koje se odnose na razlicite dimenzije kvalitete poucavanja
(npr. pozitivan odnos s ucenicima, prevencija nepozeljnog ponasanja ucenika, noSenje s nepo-
Zeljnim ponasanjem, vodenje rada ucenika tijekom sata). MoZete odabrati bilo koji (ovisno o po-
drucju rada koje Zelite procijeniti), ispunite taj obrazac te provjerite svoj rezultat. Ovisno o ostva-
renom rezultatu, procijenite je li to podrucje rada u kojem biste se mogli dodatno usavrsiti. U
nastavku nudimo niz tvrdnji za tri podrucja kvalitete rada koje takoder mogu posluziti u svrhu
samovrednovanija.
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Upitnik za samovrednovanije:

Uputa za ispunjavanje: Za svaku tvrdnju u nastavku procijenite na skali od 1 do 4 koliko se Cesto
koristite opisanim nacinom rada, pri Cemu brojevi znace sljedece:

1 =gotovo nikad; 2 = ponekad; 3 = Cesto; 4 = gotovo uvijek.

Podrucje: Kognitivna aktivacija ucenika

Svojim ucenicima zadajem razlicite zadatke kako bi ih potaknuo/potaknula 1121314
na razmisljanje.
Nastojim prilagoditi izazovnost zadataka kako bih ucenike potaknuo/potaknula 1121314
na ulaganje dodatnog truda.
Kod svojih ucenika nastojim poticati kriticko razmisljanje o onome Stouc¢imo. | 1 | 2 | 3 | 4
Ne Zelim da moji uenici samo pasivno sudjeluju u nastavi, vec ih poticem da 112134
se svojim promisljanjem o temi aktivno ukljuce u nastavni proces.
Podrucje: Upravljanje razredom

Tijekom sata osjecam da imam stvari pod svojom kontrolom i da znam $to se 1121314
u svakom trenutku dogada u ucionici.
Mogu lako prepoznati uklju¢enost svojih ucenika u rad te pravodobno 1121314
reagirati ako nisu usmjereni na nastavu.
Vodim racuna o tome da nastavu uvijek zapocinjem na vrijeme te da sat bude 1121314
ispunjen aktivnostima svih 45 minuta.
Nastojim prevenirati nepozeljna ponasanja ucenika tako sto jasno dogovorimo

. L . . . 112 (3|4
pravila koja vrijede u razredu odmah na pocetku Skolske godine.

Podrucje: Podrska nastavnika ucenicima

Dobro poznajem svoje ucenike te znam kako im pristupiti. 123 |4
Vodim racuna da je tempo kojim obradujemo gradivo prilagoden ucenicima 1121314
kako bi svi mogli biti aktivno ukljuceni.
Trudim se prilagoditi nastavu individualnim potrebama ucenika. 1123 |4
Moj odnos s u¢enicima pun je medusobnog postovanja. 1|12 (3|4

Kad procijenite sve tvrdnje, analizirajte svoje odgovore. Ako ste za neke tvrdnje zaokruzili brojeve
1ili 2, to su podrucja rada u kojima mozete biti bolji pa je pozeljno ukljuciti se u neki oblik usavr-
Savanja s ciljem unaprjedivanja upravo tih stru¢nih kompetencija. Ako ste pak zaokruzili brojeve
3iili 4, to su podrucja u kojima ste vjerojatno vec uspjesni.



2. Aktivnost: Povezite se s kolegama i razmijenite primjere dobre prakse

Ova aktivnost ukazuje nastavnicima na korisnost razmjene primjera dobre prakse vezane za su-
gestije o povecanju kvalitete poucavanja s njihovim kolegama.

Opis aktivnosti: Postoji bezbroj nacina na koje se mogu razmijeniti ideje - bilo da u nekom ne-
formalnom razgovoru porazgovarate s kolegom/kolegama o izazovu s kojim se nosite u svojem
radu bilo pak da su na razini Skole organizirani redoviti grupni sastanci na kojima se pruza ta mo-
gucnost. Na raspolaganju je uvijek i stru¢ni tim Skole koji vas moze uputiti na korisnu literaturu ili
smjernice o nosenju s izazovom koji je pred vama. Razlog zbog kojeg je korisno Cuti ideje drugih
koji se nose sa slicnim izazovima primarno je vezan za to $to su preporuke za povecanje kvalitete
poucavanja iste za sve nastavnike, ali ih svatko od njih najcesce prilagodi svom stilu rada, uvje-
tima u kojima radi te svojim osobnim preferencijama. Tako se moze dogoditi da ista preporuka
ima razliCite uCinke u radu razlicitih nastavnika te da neke preporuke dobiju svoju nadogradnju
upravo kroz ovu prilagodbu, a koja se pokazala izuzetno uspjesSnom u radu s u¢enicima. Moze se
dogoditi da bas vi imate rjeSenje koje ce kolegama pomoci u poveéanju njihove kvalitete pouca-
vanja, ali i obrnuto. Ve¢ provjerene metode mogu vam ustedjeti mnogo vremena i pravilno vas
usmijeriti na putu povecanja kvalitete poucavanja.

Primjer nacina na koji se mogu razmijeniti primjeri dobre prakse:

U Skoli u kojoj radite mozete organizirati mjeseCne sastanke s kolegama koji predaju isti predmet
kaoivi (ili neki srodan predmet). MozZete dogovoriti termin od 45 minuta u kojem ée svatko iznijeti
situaciju s kojom mu/joj se trenutacno najizazovnije nositi u cilju postizanja vece kvalitete pou-
Cavanja, a ostali mogu dati svoje prijedloge o tome kako bi oni doskocili tom problemu/situaciji.
Susret moze zavrSiti sazimanjem najboljih prijedloga koje onda svi testiraju do sljedeceg susreta
i dijele medusobna zapazanja.
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6. Kako unaprijediti zadovoljenje ucenickih psiholoskih
potreba kroz nastavnicke stilove i odnos s ucenicima?

Aleksandra Hui¢

Ljudi koji se u zivotu osjecaju dobro, nesmetano se razvijaju te su uspjesni razlikuju se od ostalih
po tome $to imaju zadovoljene tri osnovne psiholoske potrebe (Ryan i sur., 2022). Prema teoriji sa-
modetermincije to su potreba za autonomijom, kompetentnos¢u i povezanoscu (Ryan i Deci, 2017).
Potreba za autonomijom odnosi se na to da zadatke i obaveze kojeimamo, kao i razne druge Zivotne
aktivnosti, obavljamo voljno i bez prisile. Potreba za kompetentnos¢u odnosi se na osjecaj da se
mozemo uloviti u koStac sa zadatcima i aktivnostima i uspjesno ih obaviti. Potrebu za povezanoscu
definiraju nasi odnosi s drugim ljudima i pripadnost grupama i zajednicama s kojima se osje¢amo
povezano. U Skolskom kontekstu, kada ucenici imaju zadovoljene te osnovne potrebe, to dovodi do
intrinzicne motivacije za ucenje, vece ukljuCenosti u nastavu i skolske zadatke, boljeg akademskog
uspjeha i boljeg mentalnog zdravlja ucenika (Vansteenkiste i sur., 2020; 2023). Osim toga, vazno je
i da nastavnici imaju zadovoljene te osnovne potrebe. Kada je tome tako, nastavnici pokazuju vise
razine intrinzi¢ne motivacije za nastavnicki posao, koriste se metodama poucavanja vezanim za po-
voljnije ucenicke ishode te su opéenito zadovoljniji svojim poslom (Aldrup i sur., 2017; Hascher i
Waber, 2021). S druge strane, kada nam kontekst u kojem zZivimo, u¢imo i radimo onemogucdava da
zadovoljavamo navedene potrebe, imamo iskustvo tzv. frustracije potreba, a koje je pak povezano s
negativnim ishodima poput loSijeg mentalnog zdravlja, povlac¢enja i manje ukljuc¢enosti u svoje oba-
veze te viSim stupnjem stresa, emocionalne iscrpljenosti i sagorijevanja (burnout) (Ryan i sur., 2022).

Ucenik ¢e u razredu imati zadovoljenu potrebu za autonomijom kada se aktivnostii gradivo koje
uci poklapaju s njegovim/njezinim interesima, kada razumije korist od ucenja pojedinog gradiva,
kada tijekom nastave moze sigurno izraziti svoje misljenje, ¢ak i ako se razlikuje od vedine, odno-
sno od misljenja nastavnika, te kada moze izraziti svoju kreativnost i neku aktivnost odraditi onako
kako zeli. S druge strane, uCenik ¢e imati osjecaj frustracije potrebe za autonomijom kada ne smije
odstupiti od nacina na koji je nastavnik rekao da nesto treba napraviti, kada ne razumije zbog cega
radi neki zadatak, kada ima osjecaj da nastavnika ne zanimaju njezini/njegovi interesi i kada vlada
atmosfera u kojoj se ne potice postavljanje pitanja i dijeljenje misljenja.

Potreba za povezanoscu bit ¢e zadovoljena kada ucenik ima prijateljske i kolegijalne odnose s
drugim ucenicima u razredu, kada nema nasilja i kada vlada atmosfera prihvadanja razlicitosti te
kada su odnosi s nastavnicima kvalitetni. S druge strane, kada je atmosfera karakterizirana s mno-
go sukoba i medu samim ucenicima i izmedu ucenika i nastavnika, kada se ucenici medusobno
natjeCu umjesto da suraduju, kada se ucenik ne ukljucuje u izvannastavne aktivnosti (npr. izleti,
priredbe, izlozbe), ucenici ce vjerojatno imati osjecaj frustracije potrebe za povezanoscu.

Ucenik koji ima zadovoljenu potrebu za kompetentnos¢u ima osjeéaj da moze obaviti zadane za-
datke i nauciti gradivo, ¢ak i kada je nesto teSko, kada ima informacije i pomo¢ kako nesto napraviti
drukcije i bolje te kada ima osjecaj da napreduje u svojem radu. S druge strane, osjecaj frustracije te
potrebe ucenici ¢e imati kada ¢esto dozivljavaju neuspjeh (posebno kada se neuspjehom smatra sve
sto odmah nije savrseno), kada se njegova/njezina pitanja ismijavaju, njeguje atmosfera u kojoj je
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traziti pomoc i pogrijesiti sramotno, kada ucenik dobiva zadatke koji su preteski za njegovu/njezinu
razinu sposobnostii predznanja, kada ga/ju se usporeduje s drugim ucenicima (bra¢om/sestrama koji
su isli u istu Skolu) te kada dobiva kritike bez pohvala i bez jasnih sugestija kako nesto raditi drukdije.

Nastavnicki stilovi i u¢enicke psiholoske potrebe

Nastavnici su klju¢ne figure koje stvaraju kontekst u kojem su ucenicke psiholoske potrebe ili za-
dovoljene ili frustrirane. Prema kruZznom modelu nastavnickih motivacijskih stilova (Aelterman i
sur., 2019), ponasanja usmjerena na zadovoljavanje osnovnih psiholoskih potreba i jasno usmje-
ravanje ucenika u radu opisana su s pomocu dva motivirajuca stila. Stil koji podrZzava autonomiju
ukljucuje identificiranje interesa, potreba i preferencija ucenika te njihovo ukljucivanje u nastavni
proces, ukljucivanje ucenika u donosenje odluka te pokazivanje razumijevanja za ucenike i njihove
potrebe. Glavni ton ovog stila Cine zainteresiranost za ucenike, responzivnost za njihove potrebe i
fleksibilnost da se interesi u¢enika inkorporiraju u nastavu (Reeve i sur., 2018; Vansteenkiste i sur.,
2019). Strukturirajuci stil polazi od vjere u postojece sposobnosti i kompetencije ucenika te osim
jasnih uputa i oCekivanja ukljucuje i davanje podrske i pomoci ucenicima u savladavanju prepreka
ne bi li se oni osjecali kompetentno savladati nastavni sadrzaj (Aelterman i Vansteenkiste, 2023).

S druge strane, demotivirajudi nastavnicki stilovi dovode do osjecaja frustracije potreba i prepu-
Stanja ucenika samima sebi. Kontrolirajuci stil temelji se na stavljanju pritiska na ucenike i inzistira-
nju nastavnika da ucenici razmisljaju, osjecaju se ili ponasaju na toc¢no odreden nacin (Reeve, 2009).
Uklju€uje naredivanje, zastrasSivanje, prijetnje kaznama, vikanje, posramljivanje i izazivanje krivnje
kod ucenika, bez pokazivanja razumijevanja za ucenicka stajalista i potrebe (Soenens i sur., 2012).
Kaoticni stil temelji se na tzv. laissez-faire pristupu tijekom kojeg su ucenici u potpunosti prepusteni
sami sebi, Sto dovodi do njihove zbunjenosti oko toga Sto trebaju Ciniti i Sto se od njih oc¢ekuje. Ovaj
stil moze ukljucivati permisivnost nastavnika, nekonzistentnost u drzanju dogovora i pravila ili pak
nametanje potpune slobode i neovisnosti uCenicima (Aelterman i Vansteenkiste, 2023).

Razlicita istrazivanja pokazuju kako su motivirajuci nastavnicki stilovi (podrzavanje autonomije
i strukturiranje) povezani s ve¢om motivacijom i uklju¢enoscu ucenika u nastavni proces, visSim
stupnjem zadovoljenosti njihovih osnovnih ljudskih potreba za prihva¢anjem, kompetentnoscu i
autonomijom (a Sto je pak povezano s njihovom viSom psiholoSkom dobrobiti), dubinskim pristu-
pom ucenju i posljedi¢no visim akademskim uspjehom (Aeltermani sur., 2019; Vermote i sur., 2020;
Wang, 2023). Osim toga, povezani su i s kvalitetnijim odnosom izmedu nastavnika i ucenika, viSim
zadovoljstvom poslom i entuzijazmom kod nastavnika, niZzim razinama njihova sagorijevaja na po-
slu te njihovom visom profesionalnom i psiholoskom dobrobiti (CiZi¢, 2023; Golesi¢, 2022; Moe i
Katz, 2020; 2022; Vermote i sur., 2022).

Odnos nastavnika i ucenika

Odnos izmedu ucenika i nastavnika glavni je mehanizam putem kojeg nastavnik moze zadovolja-
vati prethodno opisane osnovne psiholoske potrebe. Opcenito, kvalitetni odnosi izmedu ucenika i
nastavnika predvidaju pozitivne razvojne ishode kod ucenika (Roorda i sur., 2017; Visible Learning
MetaX, 2023). Tako ucenici koji od rane dobi imaju pozitivhe odnose s nastavnicima kasnije poka-
zuju manje problema u ponasanju te je manje vjerojatno da ce se ucenicke emocionalne teskoce
kasnije razviti u dugotrajne probleme (npr. O’Connor i sur., 2011; Ettekal i Shi, 2020). Osim toga,
pojedini nastavnici, ponekad i da toga nisu svjesni, mogu biti vazan model na koji se ucenici ugle-
daju u slucajevima kada nemaju adekvatnu brigu i podrsku drugih odraslih osoba u svojem zivotu
(Hattie i Yates, 2014).
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Smatra se da ucenik i nastavnik imaju kvalitetan odnos kad je on karakteriziran emocionalnom
podrskom, toplinom i ugodnim emocijama. S druge strane, ¢este negativne interakcije (npr. ka-
Znjavanije, prisila, neprijateljski osjecaji) povezane su s niskokvalitetnim odnosima (Pianta, 1999).
Odnose izmedu nastavnika i uCenika mozemo promatrati kroz tri osnovne dimenzije - bliskost,
konflikt i ovisnost (Pianta, 2013). Bliskost se odnosi na stupanj naklonosti, topline i otvorene ko-
munikacije, konflikt na stupanj negativnosti i/ili nedostatka razumijevanja, dok ovisnost definira
stupanj u kojem se ucenik oslanja na svojeg nastavnika (kod mladih ucenika), odnosno na to je li
stupanj autonomije koju ucenik pokazuje u skladu s njegovom dobi (kod starijih u¢enika). lako se
znanstvenici koji se bave tim podrucjem koriste razlicitim teorijskim modelima da bi opisali u¢enic-
ko-nastavnicke odnose, svi se slazu da kaznjavanje, kritiziranje, vikanje, sarkazam, posramljivanje
i grub jezik dovode samo do kratkotrajnih i povrSnih promjena u ponasanju ucenika (Reeve, 2009).
Istovremeno, takav nacin komuniciranja (a koji se zapravo odnosi na ranije opisani kontrolirajuci
stil nastavnika) u bilo kojoj interpersonalnoj situaciji kod druge ¢e osobe izazvati ljutnju, zamjera-
nje i opcu negativnost. S obzirom na to da su nastavnici u ulozi autoriteta nad ucenicima, opisani
neprijateljski osjecaji lako se pretvore u osjecaj bespomocnosti te se ucenici povlace u pasivnost i
Sutnju. Svi ti osjecaji onda u zacaranom krugu mogu izazivati daljnju negativnu eskalaciju u odnosu.

U nasem istrazivanju rezultati su pokazali da i nastavnici i uCenici procjenjuju niske razine kon-
flikta u svojim medusobnim odnosima, ali i tek prosjeCne razine bliskosti. S jedne strane, ne moze-
mo niti oCekivati da ¢e ucenici u srednjoj Skoli zbog svoje dobi imati visoko bliske odnose sa svojim
nastavnicima, medutim i dalje je vazno da se nastavnici usmjeravaju na razvijanje takvih odnosa
sa svojim ucenicima radi pozitivnih ishoda i za ucenike i za nastavnike. Istrazivanja pokazuju da
su dobri odnosi izmedu ucenika i nastavnika povezani s pozeljnim ponasanjima kod ucenika, ali
i s ve¢im zadovoljstvom poslom i manje sagorijevanja na poslu kod nastavnika (Hascher i Waber,
2021; Split i sur., 2011). Na primjer, ucenici ¢e postavljati viSe pitanja i ¢eSce traziti pomo¢ nastav-
nika ako smatraju da ¢e im nastavnik adekvatno pruziti podrsku (Martin-Arbos i sur., 2021). Nacin
na koji nastavnici odgovaraju na pitanja ucenika te njihove reakcije na netoc¢ne odgovore uceni-
cima mogu poslati poruku ili da je nastavnik otvoren i spreman pomoci ili da ne vjeruje u njih i
njihove sposobnosti. Otvoreni stav tijela, direktni kontakt o¢ima, osmijeh, prijateljska intonacija u
glasu, neprekidanje ucenika te postavljanje potpitanja usmjerenih na bolje razumijevanje pitanja/
poteskoce koju ucenik ima pokazat ¢e u¢enicima da nastavnik ima strpljenja i volje pomodii pruziti
podrsku (Babad, 2009). S druge strane, stav tijela, izrazi lica i ton glasa koji pokazuju nestrpljivost,
donosSenje zakljucaka o razlozima zbog kojih ucenik nesto ne razumije (npr. zasto nije napravio
domadi rad) unaprijed i bez provjere, jezik kojim posramljujemo i izdvajamo ucenike i etiketiramo
ih kao loSe i drugim ce ucenicima poslati poruku da nastava nije sigurno mjesto na kojem se mogu
izloziti i postavljati pitanja/traziti pomo¢, a dugoro¢no ¢e dovesti do toga da ucenici svoju potrebu
da postavljaju pitanja ne bi li bolje razumjeli gradivo pocCnu vezivati za svoje nedostatne sposobno-
sti (Good i sur., 1987).

Dobri odnosi izmedu nastavnika i uenika olakSavaju i upravljanje razredom, odnosno dovode do
toga da su ucenici u vecoj mjeri ukljuceni u nastavu i rade ono $to nastavnik od njih ocekuje (Spilt i
sur., 2011). Takva uceni¢ka ponasanja zauzvrat dovode do veéeg zadovoljstva poslom kod nastavni-
ka, odnosno do manje emocionalne iscrpljenosti (Saloviita i Pakarinen, 2021), a to potvrduju i hrvat-
ska istrazivanja (Buric i sur., 2024). Prema zaklju¢cima jedne metaanalize, nastavnici koji imaju dobar
odnos sa svojim ucenicima u prosjeku imaju 31 % manje disciplinskih problema (Marzano i Marzano,
2003). Vazno je naglasiti da mnogobrojna istrazivanja pokazuju da za uspostavljanje dobrog odnosa
s ucenicima nisu vazne osobine li¢nosti nastavnika (odnosno kakav je nastavnik kao osoba), vec je
klju¢no s u¢enicima uspostaviti odnos povjerenja (Hattie i Yates, 2014) te ostavljati opcenito prijatelj-
ski dojam. Na temelju tog dojma ucenici vec u prvih nekoliko sekundi donose odluku o tome koliko
im se nastavnik svida (Horan i sur., 2011) te stvaraju misljenje o tome koliko je nastavnik kvalitetan
(Begrich i sur., 2021). Tom dojmu pridonosit e i vec ranije opisano pokazivanje zanimanja za ucenike
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i njihove interese, ali i tretiranje svih ucenika jednakima neovisno o njihovim sposobnostima, ocjena-
ma, rodu, fizickom izgledu, socioekonomskom statusu i slicno.

Nase istrazivanje opisano na samom pocetku ovog priru¢nika pokazalo je izmedu ostalog da su
nastavnici klju¢ni za uceni¢ko dozivljavanje ugodnih emocija radosti, nade, ponosa i znatizelje tije-
kom nastave, a rjede neugodnih emocija ljutnje, anksioznosti, srama, beznada, dosade, frustracije
i zbunjenosti. Navednim ugodnim emocijama kod ucenika pridonijet ¢e i nastavnicki motivirajudi
stil koji podrzava autonomiju i strukturirajudi stil te njihova usmjerenost na ostvarivanje kvalitetnih
odnosa sa svojim ucenicima.

Prakticne smjernice za nastavnike

1. Potrudite se u Sto vecoj mjeri zadovoljavati potrebe ucenika za autonomijom, povezanoscu i
kompetentnoscu

Da biste zadovoljili ucenicku potrebu za autonomijom, saznajte ucenicCke interese i potrebe i uklju-
Cite ih svoju nastavu. Koristite se primjerima i temama koje su vazne vasim ucenicima te povezuj-
te nastavne teme sa svakodnevnim iskustvom ucenika i primjerima iz realnog zivota eksplicitno
objasnjavajuci korist za ucenike od ucenja nekog gradiva. Omogudite uCenicima da osjete osjecaj
kontrole nad vlastitim ucenjem tako Sto cete im omoguciti slobodan izbor tema za zadatke i krea-
tivno izraZzavanje te da sudjeluju u ocjenjivanju (npr. putem vrsnjackog vrednovanja).

Da biste zadovoljili ucenicku potrebu za kompetentnoscu, a posebno kod tezih zadataka i dijelova,
podijelite gradivo/zadatke u manje cjeline, pomazite ucenicima pri njihovu rjeSavanju, naglasavaj-
te povezanost ulozenog truda i uspjeha u ucenju, pohvalite napredak ucenika (u odnosu na njega
samoga) i trudite se $to ceSée davati individualnu konstruktivnu povratnu informaciju u¢enicima
(uklju€uje informacije o tome $to je ucenik napravio dobro, Sto nije bilo dobro te sugestije kako
raditi drukcije). Stvarajte atmosferu u kojoj su pogreske dobrodosle i u kojoj se na njih gleda kao
na priliku za ucenje. U slu¢aju pogresnog odgovora ili neznanja, ne reagirajte odmah, vec stvorite
dodatni prostor da ucenici samostalno ili u suradnji s drugima dodu do tocnog odgovora.
Naposljetku, da biste zadovoljili ucenicku potrebu za povezanoscu, promovirajte osjecaj zajednis-
tva u razredu tako $to Cete se koristiti metodama suradnickog ucenja (ne samo grupnog rada),
organizirati igre i aktivnosti usmjerene na medusobno upoznavanje ucenika te pozvati ucenike da
zajedno s vama dogovore razredna pravila ponasanja. Pri reagiranju na ucenicka neprimjerena po-
nasanja posaljite poruku da njihovo neprimjereno ponasanje ima posljedice, ali da to ne znaci da
ucenika smatramo loSom osobom. Aktivno slusajte ucenike i njihove probleme s ciljem Sto boljeg
razumijevanja njihove perspektive, pozovite ih da prvo sami predloze rjeSenja problema te zajed-
nicki dogovorite kona¢nu implementaciju rjeSenja. Povezite ucenike s njihovom zajednicom ili ne-
kim udrugama/institucijama sa sli¢nim interesima kakve imaju ucenici.

2. Usvojite motivirajuce, a izbjegavajte demotivirajuce nastavnicke stilove

Odlucite da cete u vecoj mjeri podrzavati autonomiju ucenika i promisljati kako da ucenici vise
uzivaju u nastavnim aktivnostima. Aktivno stvarajte prilike za dijalog s u¢enicima tako da redovito
pozivate sve ucCenike da podijele svoje misljenje i povezuju gradivo sa svojim interesima. Prihvatite
njihovu perspektivu i neugodne emocije vezane za teske i/ili dosadne dijelove gradiva i ispitnih si-
tuacija tako Sto cete objasniti da su dosada, frustracija, strah i anksioznost o¢ekivani u danoj situa-
ciji te eksplicitno i na $to konkretnijoj razini objasnite koja je ipak korist od ucenja tog dijela gradiva
i koje ¢e im pozitivne ishode to ucenje donijeti u buducnosti. Posramljivanje ucenika, prijetnje, vi-
kanje, sarkasticni komentari usmjereni na u¢enicku osobnost i sposobnosti ne poucavaju ucenike
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kako se treba ponasati i ne dovode do dugoroc¢nih promjena u ponasanju, stoga ih izbjegavajte.
Pomazite ucenicima kada je potrebno, pripremite detaljne upute i oekivanja te podijelite svoj plan
ocjenjivanja s u¢enicima. Provjerite s u¢enicima kako su razumijeli vasa ocCekivanja. Kreirajte prilike
za formativno vrednovanje tijekom nastave tako da i vi i u€enici znate u kojoj se mjeri postizu zami-
Sljeniishodi. Naravno da se preporucuje poticati samostalnost kod ucenika, ali ne tako da ucenike
prepustimo samima sebi ili da im dopustimo da rade Sto i kako zele, ve¢ da ih poucimo kako uciti,
podijelimo gradivo na manje cjeline, damo jasne, ,korak po korak® upute te modeliramo trazeno
ponasanje/uradak. Tako ce tijekom vremena ucenici (ovisno o dobi i moguc¢nostima) modi u sve
vecoj mjeri preuzimati odgovornost za svoje ucenje i ponasanije.

3. Uspostavljajte kvalitetne odnose sa svojim ucenicima

Pokazite zanimanje za svoje ucenike i verbalizirajte kada ste ponosni na njih i zbog Cega. Tretirajte
svoje ucenike kao individue, a ne samo kao dio razreda, tako da im se obracate imenom i da trazite
da se na grupne uratke svi potpisu pojedinacno (posebno kada ostaju istaknuti u razredu). Poticite
aktivnost svih u¢enika, odnosno mijenjajte nastavne aktivnosti da biste pokrili razlicite interese i
preferencije ucenika (npr. i individualne i grupne aktivnosti). Ne usporedujte u¢enike medusobno
(ni s drugim ¢lanovima njihovih obitelji). Cesto se osmjehujte, imajte otvoreni stav tijela, uspo-
stavljajte kontakt oCima sa svim ucenicima te se koristite prijateljskim tonom glasa. Zapitajte se
favorizirate li nesvjesno neke ucenike (npr. one boljih ocjena i prikladnijeg ponasanja) poklanjajuci
im viSe paznje i razumijevanja. Zapitajte se i ignorirate li nesvjesno neke ucenike - npr. one tihe i
mirne koji savjesno odraduju svoje obaveze i ne rade probleme, a koje onda nesvjesno manje uk-
ljucujemo u nastavni sat. Pripazite da na netoCne odgovore reagirate afirmativno i da dopustate
pogreske. Stvarajte odnos povjerenja sa svojim ucenicima tako da budete konzistentni i pouzdani,
drzite se dogovora i obecanja, da ne lazete u¢enicima, da priznate svoje pogreske i neznanje kada
je potrebno i da pomognete ucenicima kada vas zamole.

Aktivnosti za nastavnike

1. Aktivnost: Davanje izbora i ukljucivanje ucenickih interesa u nastavu

Ove aktivnosti pomazu nastavnicima da zadovolje psiholoske potrebe svojih u¢enika za autonomi-
jom i kompetentno$¢u (potencijalno i povezanoscu ako ucenici rade grupno), aida s njima uspostav-
ljaju kvalitetne odnose, istovremeno koriste¢i nacine vrednovanja znanja usmjerenih na ucenike.

Opis aktivnosti: Pri odlucivanju o tome kako vrednovati ucenike i postignutost ishoda ucenja
promislite mozete li u¢enicima dati na izbor vise aktivnosti koje provjeravaju iste ishode i dopu-
stitiim da sami odaberu jednu od ponudenih. Drugim rijeCima, osmislite izbornik nacina u¢enja/
vrednovanja (engl. choice boards). Osmisljene aktivnosti mogu se uskladiti s ucenic¢kim interesi-
ma i povezati s njihovim Zivotom (npr. neki viSe vole pismeno, a neki usmeno izrazavanje).

Izradite i rubriku za ocjenjivanje da bi uCenicima bilo jasnije Sto se od njih ocekuje, a koja u ko-
nacnici i vama olakSava davanje konstruktivne povratne informacije.

Opcionalno, i same ucenike mozete ukljuciti u ocjenjivanje putem vrSnjackog vrednovanja, a sto
Ce takoder biti lakSe ako postoje rubrike.
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Neki primjeri izbornika nacina ucenja/vrednovanja:

Da biste provjerili uCenicko razumijevanje polozaja i predrasuda prema zenama u
povijesti, uc¢enici odabiru hoce li izraditi kartice za ponavljanje, napisati pjesmu/rap ili
oblikovati strip.

Da biste provjerili jesu li usvojili nove rijeci, ucCenici odabiru hoce li napraviti mini
rie¢nik, osmisliti dijalog u kojem se koriste istim rijeCima ili napraviti izvatke (clipping)
iz tekstova u kojima se te rijeci koriste.

Da biste provjerili jesu li razumjeli kemijsku reakciju, ucenici odabiru hoce li odgovoriti
na pitanja iz radnog lista, provesti i fotodokumentirati eksperiment kod kuce ili pronadi
online video koji prikazuje slican eksperiment te se na njega kritic¢ki osvrnuti.

Opcije mogu biti razlicite te se mogu povezati s individualnim interesima ucenika koje
ste prethodno saznali u razgovoru s njima (npr. sastavak na temu ,Moj grad® ucenik koji je
zainteresiran za novinarstvo moze obraditi u obliku intervjua s gradanima, a ne samo u obliku
klasi¢nog sastavka). Vazno je samo da svaki osmisljeni nac¢in omoguéava provjeru istih ishoda
ucenja.

Rubrike definiraju kriterije za ocjenjivanje i opis ucenikove izvedbe na razlic¢itim stupnjevima
znanja/vjestine. Djelomicni primjer rubrike za pisani esej:

Lose Zadovoljavajuce Iznadprosjecno
0-1 bod : 2-3 boda : 4-5 bodova
Uvodna tvrdnja pokazuje Uvodna je tvrdnja jasna Uvodna je tvrdnja
Uvodna : . . . . o ; L.
e . slabo razumijevanje : iukazuje naproblemili : persuazivnai privlaci
) : podrucjailije nejasno  : pitanja kojima ée se tekst: paznju Citatelja.
odlomak . : - :
i napisana. : baviti. :
éTekst nije organiziran éTekstje uglavnom dobro éTekstjejako dobro
%logi(”:nim redoslijedom i %strukturiran, sjasnom éstrukturiran,sjasnom
... :nedostaje mu struktura. :razlikomizmedu uvoda, :razlikomizmedu uvoda,
Organizacija : . . : . . : . )
:Nema jasne razlike :glavnog dijela teksta i i glavnog dijela tekstai
‘izmedu uvoda, glavnog  :zakljucka. : zakljucka, koji su medusobno
:dijela teksta i zakljucka. - izvrsno logicki povezani.

Dodatni resursi za ve¢ gotove rubrike: http://rubistar.4teachers.org


http://rubistar.4teachers.org

2. Aktivnost: Aktivno slusanje

Ova aktivnost pomaze nastavnicima koristiti se aktivnim slusanjem koje predstavlja vaznu komu-
nikacijsku vjestinu kojom se izbjegavaju prepreke u komunikaciji. Ova vjestina vazna je za zado-
voljavanje ucenicke potrebe za autonomijom i povezanoscu, uspostavljanje kvalitetnih odnosa s
ucenicima te olaksava rjeSavanje problema i pruzanje podrske ucenicima.

Opis aktivnosti: Kada vam se ucenici obrate za pomo¢ zbog problema koji ih muce, prije nego
Sto skocite na rjeSenja, prvo ih aktivno saslusajte.
Smijernice za aktivno slusanje:

Odlucite da Cete slusati - za poCetak sami sebi obecajte da cete prvo pustiti uCenike da
ispri¢aju sve Sto ih muci, bez prekidanja i automatskog davanja savjeta. Ne pogadajte
Sto zele, nego pustite ucenike da vam sami kazu. Dok sluSate, svu paznju posvetite
ucenicima, nemojte paralelno raditi neSto drugo (npr. gledati u mobitel, racunalo,
papire). Na pocetku se suzdrzite od komentara i reakcija dok si niste dali prostora da
razumijete ucenicku perspektivu i da promislite o situaciji.

Govor tijela - koristite se neverbalnim znakovima koji pokazuju da slusate: gledanjem u
oCi, laganom nagnutoscu tijela prema sugovorniku, povremenim klimanjem glavom ili
odgovarajuc¢im izrazom lica koji pokazuje da pratite.

Pojasnite detalje - postavljajte otvorena pitanja da biste bili sigurni da imate cijelu
sliku problema i da pokazete da stvarno slusate. Zamolite ucenike da drugim rije¢ima
objasne ono Sto niste razumjeli. Pitanja tijekom slusanja pomazu i drugoj osobi da sama
sebi razjasni Sto zapravo misli ili zeli.

Provjerite jeste li dobro razumjeli i parafrazirajte receno - da ne bi bila toCna uzrecica
spodrazumijevanje jednako nerazumijevanje“, povremeno rezimirajte i parafrazirajte,
odnosno svojim rijeCima ponovite Sto ucenici govore i $to ste shvatili kao problem.
Pritom se koristite reCenicama koje naglasavaju da je nesto vas dojam, npr. ,,Ako sam
dobro razumjela/razumio, vi smatrate da je problem u....“ ili svojim rijeCima ponovite
reCeno i pitajte uCenike: ,,Postoji li nesto sto sam pogresno shvatio/shvatila?“

Reflektirajte emocije ucenika - nije dovoljno usmjeravati se samo na sadrzaj, ve¢ treba
pratiti i ,skrivenu poruku”, govor tijela, te razjasniti emocije u podlozi. Time cete tijekom
sluSanja pokazati empatiju ucenicima. Recite im direktno da ste primijetili njihove
emocije (npr. ,Vidim da ste jako frustrirani ovom situacijom.”; ,,Cini mi se da vas je strah
i da ste zabrinuti za buducénost.”).

| parafraziranje i reflektiranje daju priliku i uCenicima i nastavniku da bolje razumiju $to ih mudi,
odnosno Sto stvarno zele.

Primjer: Ucenici vam se obradaju kao razrednici/razredniku govoreci da im je teSko zbog izni-
mno velikog broja usmenih i pismenih ispitivanja koja su pred njima. Govore da ne znaju kako ce
uspjeti sti¢i odraditi sve Skolske obaveze uz sve izvanskolske aktivnosti kojima se bave. Spominju
da je jos i Skolski ples usred svih ispitnih aktivnosti.

Odlucite da Cete slusati - na primjer:

- Zatvorite ekran i paznju usmjerite na ucenike.

- Ne prekidajte ucenike dok govore.

- Ne donosite zakljucke o uzroku situacije (npr. nemojte im odmah govoriti recenice
tipa: ,,Sami ste si krivi. Da redovito ucite, ne biste bili u ovoj situaciji.“ i slicno).

- Nemojte odmah davati savjete ili pruzati gotova rjesenja.
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Pojasnite detalje putem postavljanja otvorenih pitanja - na primjer:
- O kojim se sve predmetima radi i o kojem broju ispita?

- Koja su vasa oCekivanja od mene kao razrednice?

- Na koji se nacin skolski ples kosi s vasSim nastavnim obavezama?

Parafrazirajte receno - na primjer:
»~Ako sam dobro razumjela/razumio preplavljeni ste koli¢iinom obaveza koje su pred
vama i Zelite moju pomo¢ da smanjimo broj ispita koji su pred vama.”

Reflektirajte osjecaje - na primjer:
,Cini mi se da vas je jako strah lo$eg uspjeha na predstoje¢im ispitima.
»Cujem da ste jako frustrirani koli¢inom svojih obaveza.“

Tek nakon $to ste ucenike aktivno saslusali i nakon $to ste sigurni da dobro razumijete situaciju i
$to ucenici od vas Zele, pozovite ih da zajednicki dodete do potencijalnih rjeSenja situacije.

3. Aktivnost: Stvaranje atmosfere u kojoj su pogreske dobrodosle

Ove aktivnosti pomazu nastavnicima da stvore atmosferu u kojoj se ucenici osjecaju sigurnima
pogrijesiti te da afirmativno odgovaraju na neto¢ne odgovore ne bi li u¢enici bolje naudili iz svojih
pogresaka. Osim Sto pogoduje potrebi za kompetentnoscu, ova aktivnost olakSat ¢e uspostavlja-
nje kvalitetnih odnosa s ucenicima.

Opis aktivnosti: Postavili ste pitanje vezano za gradivo koje ste ve¢ prosli s ucenicima, medutim
ucenici se ne javljaju i ne odgovaraju na vase pitanje. Umjesto da odmah ponudite toc¢an odgovor,
da direktno kazete ucenicima da bi trebali znati to¢an odgovor, da unaprijed iznosite zakljucke o
tome zasto ne znaju ili da prijetite loSim uspjehom na ispitu, mozete:

drukdije postaviti pitanje

pruziti natuknicu (engl. hint) ili znak pomoci ucenicima

podijeliti u¢enike u parove/manje grupe i potaknuti da zajednicki u grupi dodu do tocnog
odgovora

sami odgovoriti na pitanje, ali traziti od uCenika da objasne zasto je to tocno.

Opis aktivnosti: Postavili ste pitanje vezano za gradivo koje ste ve¢ prosli s ucenicima, medutim
ucenici koji su odgovorili, pruzili su netocan ili djelomi¢no to¢an odgovor. Umjesto da netocan
odgovor ignorirate ili odmah pruzite to¢no rjeSenje, mozete:

verbalizirati pitanje na koje ucenik jest dao tocan odgovor (npr. mozda nije dao primjer
koji nastavnik pita, ali je dao dobar primjer za nesto drugo)

u slucaju djelomi¢ne toc¢nosti, jasno recite koji je dio odgovora dobar, koji pogresan i
pozovite ucenike da pokusaju ponovno

pohvalite vaznost i hrabrost potrebnu za izlaganje pred svima unatoc¢ netocnosti.
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7. Kako povecati samoefikasnost nastavnika?

Irena Buric i Izabela Soric

Samoefikasnost ili dozivljaj vlastite ucinkovitosti definira se kao uvjerenje pojedinca da posjeduje
sposobnosti za organiziranje i izvrSavanje akcije koje ¢e ga dovesti do odredenog cilja, odnosno
povjerenje pojedinca u vlastite sposobnosti da kontrolira svoju motivaciju, ponasanje i socijalnu
okolinu (Bandura, 1997). Taj je pojam nastao u okviru socijalno-kognitivne teorije (Bandura, 1977,
1997) ¢ija je temeljna postavka da su ljudi u stanju namjerno utjecati na svoje ponasanje i funkcio-
niranje te na tijek dogadaja u vlastitom zivotu. Upravo je taj pojam osobnog djelovanja ukorijenjen
u uvjerenjima o samoefikasnosti - ako pojedinac vjeruje da svojim ponasanjem moze utjecati na
tijek dogadaja te da ima potrebne sposobnosti, znanja, vjestine i alate da utjece na okolinu da bi
ostvario odredeni cilj ili uspjeh, tada je izgledno da ce se i upustiti u ponasanja koja ¢e ga dovesti
do cilja ili uspjeha. Stoga je za uspjeh pojedinca u bilo kojoj aktivnosti od kljucne vaznosti njego-
va percepcija samoefikasnosti, odnosno dozivljaj vlastite u¢inkovitosti. Samoefikasnost pojedinca
igra vaznu ulogu u odredenju njegove kvalitete zZivota, zivotnih uspjeha i odluka, ali i sposobno-
sti suoCavanja sa stresom i reguliranja emocija te s vulnerabilno3c¢u pojedinca opéenito (Bandura,
2012). Vazno je naglasiti da je samoefikasnost domenski specifican konstrukt Sto znaci da ljudi
mogu imati prilicno razliCite razine samoefikasnosti u razlic¢itim domenama zivota. Primjerice, uce-
nik moze imati visoku razinu samoefikasnosti u domeni matematike, ali nisku u stranim jezicima. K
tome, samoefikasnost ukljucuje organizaciju i izvrSavanje akcije na odreden nacin, pa bi u¢enikova
percepcija samoefikasnosti u matematici zapravo bila eksplicitna procjena toga da ima znanja ili
vjestine dijeljenja razlomaka, a ne opcenita procjena da je dobar u matematici. Nadalje, percepcija
samoefikasnosti je i situacijski usmjerena, pa ucenik koji inace ima visoku percepciju samoefika-
snosti u matematici moze u odredenom trenutku imati nizu percepciju samoefikasnosti zato sto je
gradivo teze od onog ranije svladanoga (Sori¢, 2014).

Kada je rijeC o samoefikasnosti nastavnika, ona se obicno definira kao uvjerenje nastavnika o
vlastitim sposobnostima za poucavanje gradiva Cak i uCenicima koji im predstavljaju izazov ili su
nemotivirani za u¢enje (Tschannen-Moran i Woolfolk Hoy, 2001). Naj¢e$¢e se samoefikasnost na-
stavnika opisuje kroz tri temeljne dimenzije koje se smatraju klju¢nima za ucinkovito poucavanje,
a to su ukljucivanje (motiviranje) u¢enika u uéenje i Skolski rad, upotreba primjerenih strategija
poucavanja i uCinkovito upravljanje razredom. Dozivljaj samoefikasnosti u ukljucivanju ucenika u
ucenje odnosi se na uvjerenja nastavnika da je u stanju angazirati uCenike te osigurati da ostanu
ukljuceni i motivirani za ucenje. DoZivljaj samoefikasnosti u upotrebi strategija poucavanja odnosi
se na pouzdanje nastavnika da mogu kreirati i implementirati strategije poucavanja i tehnike pro-
vjere znanja koje ¢e unaprijediti ucenje i postignuce ucenika, dok se dozivljaj samoefikasnosti u
upravljanju razredom odnosi na uvjerenje nastavnika da posjeduje znanja, vjestine i tehnike koje
¢e omoguciti odrzavanje reda i discipline u ucionici te osigurati da ucenici ostanu usredotoceni
na zadatak (Tschannen-Moran i Woolfolk Hoy, 2001). lako su sve tri domene samoefikasnosti na-
stavnika obicno povezane, u skladu s domenski specificnom prirodom tog konstrukta, nastavnici
mogu imati razli¢it dozZivljaj samoefikasnosti u motiviranju ucenika, upotrebi strategija poucavanja
i upravljanju razredom. Primjerice, nastavnik se moze osjecati prilicno samopouzdano i uspjesno
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u implementaciji prikladnih strategija poucavanja, ali mu moze manjkati pouzdanja u uspjesno
discipliniranje razreda i uCinkovito upravljanje vremenom. Takoder, nastavnici koji poucavaju uce-
nike u vec¢em broju razrednih odjeljenja mogu imati donekle razli¢ite razine samoefikasnosti kada
poucavaju ucenike koji pripadaju razlicitim razrednim odjeljenjima zbog specificne kompozicije
karakteristika ucenika unutar razreda.

Odakle izvire samoefikanost nastavnika?

Prema socijalno-kognitivnoj teoriji (Bandura, 1977, 1997) postoje Cetiri izvora samoefikasnosti:
prethodno osobno iskustvo uspjeha u odredenoj aktivnosti, vikarijska iskustva (opazanje iskustva
drugih osoba), fizioloSka i emocionalna stanja te socijalna ili verbalna persuazija. Prethodno isku-
stvo uspjeha u odredenoj aktivnosti predstavlja najsnazniji izvor samefikasnosti. Primjerice, per-
cepcija vlastitog uspjeha u aktivnostima poucavanja povoljno ce djelovati na uvjerenja nastavnika
o vlastitoj efikasnosti te e se, u tom slucaju, oni vjerojatno osjecati samopouzdano i u budu¢im
situacijama poucavanja. Suprotno tome, nastavnici koji su dozivjeli ili kontinuirano dozivljavaju
neuspjeh u poucavanju jer, primjerice, ne uspijevaju motivirati u¢enike, posljedi¢no ¢e imati nize
razine samoefikasnosti (Morris i sur., 2017). Vaznost prethodnih osobnih iskustava u poucavanju
od posebne je vaznosti za mlade i neiskusne nastavnike koji tek ulaze u profesiju i kojima je vazno
osigurati adekvatnu podrsku vec¢ prilikom prvih radnih iskustava.

Druga skupina izvora samoefikasnosti odnosi se na vikarijska iskustva, odnosno promatranje
uspjesnosti modela koji izvodi odredenu aktivnost. Sto model ima vedu razinu vjerodostojnosti, to
je ucinak vikarijskih iskustava na formiranje samoefikasnosti snazniji (Hoy i Spero, 2005). K tome,
da bi vikarijsko iskustvo imalo efekt na razinu samoefikasnosti, nuzno je da osoba percipira model
Sto slicnijim sebi u tom podrucju te da i problem/zadatak pred kojim se nalazi opaza slicnim onome
pred kojim se nalazi model. Primjerice, student koji tek treba izvesti ogledno predavanje imat ¢e
viSu percepciju samoefikasnosti ako je gledao svoje kolege koji su to uspjesno odradili. Medutim,
valja naglasiti da promatranje modela moze imati i negativan ucinak - primjerice, ako nastavnik
promatra svog kolegu kako pokuSava implementirati novu strategiju poucavanja, ali mu to ne po-
lazi za rukom, moze doci do formiranja nepovoljnih uvjerenja o vlastitoj efikasnosti u poucavanju.

Treéa skupina izvora samoefikasnosti odnosi se na fizioloSka stanja i emocije koje pojedinci do-
zivljavaju prilikom izvodenja odredene aktivnosti. Primjerice, ako se nastavnik prilikom poucava-
nja osjeca uznemireno, ako osjeca ubrzan puls i ako mu se znoje dlanovi, te senzacije i dozivljaji si-
gnalizirat ¢e mu da se aktivnost ne odvija kako treba, odnosno da poucavanje nije uspjesno. Sli¢no
vrijedi i za emocije - ako se nastavnik osjeca anksiozno, ljuto ili bespomoéno prilikom poucavanja
i u interakcijama s ucenicima, postoji velika Sansa da ¢e mu takve emocije sniziti samopouzdanje
i uvjerenje da moze ucinkovito poucavati. Kod pozitivnih emocija ucinci su upravo suprotni - na-
stavnik koji se osjeca entuzijasticno prilikom poucavanja, koji se ponosi uspjesima i motivirano-
S¢u svojih ucenika te koji uziva u poucavanju, posljedi¢no e razviti visoke razine samoefikasnosti.
Vaznost emocionalnih iskustava u oblikovanju samoefikasnosti nastavnika evidentirana je i u hr-
vatskim istrazivanjima (Buri¢ i Kim, 2021; Buri¢ i sur., 2020; Kim i Buri¢, 2020).

Konacno, posljednja skupina izvora samoefikasnosti odnosi se na socijalnu ili verbalnu persu-
aziju (uvjeravanja drugih osoba). U kontekstu poucavanja, ti izvori samoefikasnosti odnose se pr-
venstveno na povratnu informaciju o izvedbi koju daju mentor, ravnatelj Skole, kolega ili ucenik.
Primjerice, ako mladi nastavnik dobije pozitivhu povratnu informaciju i pohvalu mentora, to ée se
pozitivno odraziti na njegovo samopouzdanje i uvjerenje o vlastitoj ucinkovitosti u poucavanju.
Entuzijazam ucenika, njihove pohvale i zainteresiranost za ucenje takoder mogu predstavljati oblik
socijalne persuazije koji moze povecati samoefikasnost nastavnika. Vazno je naglasiti da snaga
persuazije ovisi o ekspertizi i vjerodostojnosti izvora informacije (Bandura, 1986).
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Kako ¢e osoba kad procjenjuje svoju samoefikasnost odmijeriti, interpretirati i integrirati infor-
macije iz sva Cetiri izvora, ovisit ¢e o brojnim osobnim i kontekstualnim ¢imbenicima.

Zasto je samoefikasnost nastavnika vazna?

Istrazivanja pokazuju da je samoefikasnost nastavnika od velike vaznosti jer odreduje kvalitetu
poucavanja, ucenicke ishode te psiholosku dobrobit nastavnika (Zee i Koomen, 2016). Primjerice,
nastavnici koji imaju viSe razine samoefikasnosti uspjesnije se suocCavaju s nizom problemati¢nih
ponasanja ucenika te stvaraju pozitivnije odnose sa svojim ucenicima. Nadalje, Cini se da su ti na-
stavnici u stanju kreirati razrednu klimu koja je u vecoj mjeri podrzavajuca za ucenike te su uspjes-
niji u upravljanju razredom. Konacno, istrazivanja sugeriraju da su nastavnici s ve¢im dozivljajem
samoefikasnosti u stanju osmisliti poucavanje koje ¢e omoguciti aktivaciju kognitivnih procesa vi-
Seg reda kod ucenika kao Sto su povezivanje gradiva, rjeSavanje problema i kriticko misljenje (Buri¢
i Kim, 2020; Guo i sur., 2012; Holzberger i sur., 2013; Zee i Koomen, 2016). Opcenito, nastavnici vise
samoefikasnosti skloniji su eksperimentirati s novim strategijama i metodama poucavanja (Bruce
i Ross, 2008). Samoefikasnost nastavnika vazna je i za kvalitetu odnosa s ucenicima te opcu emo-
cionalnu klimu u razredu. Primjerice, Cini se da su nastavnici koji su u ve¢em stupnju uvjereni u
samoefikasnost u poucavanju u stanju kreirati razrednu okolinu koja ¢e biti ispunjena toplinom,
podrskom, responzivnoscu za ucenicke potrebe te ucinkovitijim iskoriStavanjem vremena za pou-
¢avanje (Guo i sur., 2012). U istraZivanju na hrvatskim nastavnicima Simié¢ Sasi¢ i Sori¢ (2010) utvr-
dile su da su nastavnici vise samoefikasnosti vise koristili strategije aktivnhog poucavanja, pruzali
svojim ucenicima viSe razine podrske i izazova, imali vec¢a ocekivanja od njih te su izrazavali manje
negativne stavove prema poucavanju.

Nadalje, samoefikasnost nastavnika izravno je povezana i s uceni¢kim ishodima te njihovom
Skolskom prilagodbom. Primjerice, samoefikanost nastavnika pridonosi motivaciji ucenika jer na-
stavnici s ve¢im dozivljajem samoefikasnosti daju svojim ucenicima viSe izbora, prenose na njih
samopouzdanje te im stvaraju osjecaj veceg stupnja kontrole nad ucenjem. Ta iskustva zauzvrat
pozitivno utjeCu na ukljucivanje ucenika u ucenje i skolski rad, na vrijednost koju ucenici pripisuju
ucenju te na njihovo samopouzdanje (Good i Brophy, 2003; Woolfolk Hoy i sur., 2009). Istrazivanja
pokazuju da su ucenici nastavnika s ve¢im razinama samoefikasnosti spremniji ulagati vise tru-
da u ucenje, da su viSe intrinzicno motivirani te da imaju pozitivnije stavove o ucenju opcenito.
Naposljetku, nekaistrazivanja sugeriraju i da ti u€enici ostvaruju bolji Skolski uspjeh (Zee i Koomen,
2016).

Kada je u pitanju profesionalna dobrobit nastavnika, Cini se da oni s ve¢om razinom samoe-
fikasnosti doZivljavaju manje stresa u svom poslu te da su u manjoj mjeri izloZeni sagorijevanju
na poslu (Brouwers i Tomic, 2000; Skaalvik i Skaalvik, 2010). Takoder, ti su nastavnici zadovoljniji
svojim poslom te su mu u ve¢om mjeri predani, tj. manje su spremni napustiti nastavnic¢ku profe-
siju (Caprara i sur., 2003; Bruce i Ross, 2008; Collie i sur., 2012). Medutim, vazno je naglasiti da su
longitudinalna istrazivanja koja su provedena na hrvatskim nastavnicima pokazala da bi smjer tih
povezanosti mogao biti i obrnut, pokazujudi da sagorijevanje na poslu i zadovoljstvo poslom bolje
predvidaju samoefikasnost nastavnika nego obrnuto (Buri¢ i Kim, 2021; Kim i Buri¢, 2020).

Opcenito, istrazivanja u ovom podrucju pokazuju da je samoefikasnost nastavnika vazna za Ci-
tav niz ishoda - od kvalitete poucCavanja preko ucenickih ishoda pa sve do psiholoske dobrobiti
nastavnika.
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Prakticne smjernice za nastavnike
1. Prepoznajte u cemu ste dobri

Samoefikasnost ili dozivljaj vlastite ucinkovitosti, odnosno uvjerenje da imamo sposobnost da
djelujemo na nacine potrebne za postizanje odredenih ciljeva, izuzetno je vazan pokretac¢ nasih
aktivnosti. Ako je nas osjecaj samoefikasnosti za neku aktivnost izrazito nizak, vjerojatno ¢emo tu
aktivnost izbjegavati. Na primjer, nastavnik koji je uvjeren da nema dovoljno znanja i vjestina da
upravlja razrednom disciplinom, vjerojatno Ce izbjegavati bilo kakve aktivnosti u tom smislu, a to
¢e onda posljedicno rezultirati loSom disciplinom u razredu (i dodatno ojacati to njegovo uvjere-
nje o niskoj samoefikasnosti). Percepcija samoefikasnosti utjece na razinu truda koju ulazemo, na
nasu upornost i otpornost na trenutacne zastoje i prepreke. Osobe visoke samoefikasnosti pristu-
paju zadatcima bez straha, vjerujudi u sebe, i na prepreke gledaju kao na nesto sto svojim djelova-
njem mogu promijeniti. Kako je vec¢ re¢eno, percepcija samoefikasnosti moze se mijenjati, a njezini
su glavni izvori osobno iskustvo uspjeha u odredenoj aktivnosti, opazanje iskustva drugih (nama
slicnih) osoba, persuazija i nasa fizioloska i emocionalna stanja povezana s tom aktivnosc¢u. Kako
je upravo vlastito iskustvo najjaci izvor samoefikasnosti, pokusajte sto ¢eSce razmisljati u cemu
ste na poslu izrazito uspjesni (npr. lako izlazite na kraj s nemirnim ucenicima, uspjevate motivirati
ucenike za ucenje prilicno dosadnog gradiva, Cesto posredujute u konfliktima medu kolegamai sl.).
Prepoznajte i osvijestite svoje sposobnosti i vjestine te na njima gradite osjecaj samoefikasnosti.
Promislite potvrduju li i povratne informacije iz vase okoline taj vas osjecaj da ste u nekoj aktivnosti
jako dobri te na njima dodatno ojacajte svoju percepciju samoefikasnosti.

2. Pomognite sebi da dozivite uspjeh

Prethodni uspjeh u nekoj aktivnosti/zadatku kljucni je izvor nase percepcije samoefikasnosti u toj
aktivnosti/zadatku. No da bismo ceSce dozivljavali uspjeh u svom poslu, nuzno je pazljivo planirati
i voditi racuna o nekoliko vaznih ¢imbenika:

ne postavljajte previsoke (neostvarive) ciljeve u svom radu (ni sebi ni ucenicima), ipak
pazite da ne postavite ni prelagane ciljeve (cilj ipak treba biti izazovan da bi njegovo
ostvarenje ojacalo samoefikasnost)

kad jeto moguce, pokusajte napraviti podciljeve (razlomite zadatak na manje podzadatke)
zato Sto Ce vas ostvarenje svakog od tih manjih podciljeva dodatno motivirati i ojacati
osjecaj samoefikasnosti; hrabrite se razmisljanjem o proslim uspjesima na sli¢nim
zadatcima

koristite se pozitivnim samogovorom (npr. ,ja to mogu®, ,ovo je samo trenutacna
prepreka“, ,,dovoljno sam dobar u tome*, ,,Zelim ovo dobro napraviti“isl. ), a izbjegavajte
negativni samogovor (,ja to ne mogu“, ,ovo je pretesko za mene“, ,necu uspjeti, ,uvijek
zabrljam“isl.)

potrazite ,uspjeSne modele“ u svojoj okolini po uzoru na koje ¢ete moci usmijeriti i
kontrolirati svoje ponasnje (npr. ako nikako ne uspjevate rijesiti disciplinski problem u
jednom razredu, raspitajte se kod kolega tko ih je uspio smiriti i zamolite tog kolegu da
dodete na njegov sat da vidite kako to radi)

potrazite povratne informacije o svom napredovanju/postignuc¢u od drugih relevantnih
(vama znacajnih) osoba
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vizualizirajte posljedice uspjeSnog obavljanja aktivnosti/zadatka jer ¢ete se time dodatno
motivirati i to ¢e pozitivno djelovati na vasu samoefikasnost tijekom same aktivnosti (npr.
kad naidete na prepreke)

vjezbajte otpornost na neuspjeh (razmisljate o neuspjehu kao o mogucnosti da ucite iz
svojih pogresaka).

Samoefikasnost se moze razvijati i jacati, ali to je proces koji traje i koji zahtijeva ulaganje truda,
stoga nemojte olako odustati. PokusSajte prepoznati svaki napredak i strpljivo gradite svoju samo-
efikasnost jer ¢e ona sigurno doprinijeti vasoj profesionalnoj ucinkovitosti i zadovoljstvu, a time i
ukupnoj osobnoj dobrobiti.

Aktivnosti za nastavnike

1. Aktivnost: Ojacajte svoj osjec¢aj samoefikasnosti

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da prepoznaju svoje prednosti i interese, a to im moze po-
sluziti za ja¢anje osobnih izvora samoucinkovitosti.

Opis aktivnosti: Pokusajte tijekom jednog tjedna na kraju svakog radnog dana na papir napisati
barem tri stvari/aktivnosti koje ste taj dan bas uspjesno napravili.

Na kraju tjedna skupite sve dnevne izvjesStaje i pokusajte prepoznati postoje li domene u kojima
ste se prepoznali kao jako dobri (npr. poucavanje novog gradiva, upravljanje razredom, vredno-
vanje ucenickih postignuca, interakcija s u€enicima, motiviranje ucenika, suradnja s kolegama,
komunikacija s roditeljimai sl.).

Za svaku domenu pokusajte odgovoriti i na sljedece pitanje:

Kad ste odabirali aktivnosti/zadatke u kojima ste jako dobri, koliko su vam za odabir bili kljucni
navedeni izvori samoefikasnosti:

vlastito iskustvo
uvjeravanje drugih
opazanje modela

fizioloSko i emocionalno stanje.
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Primjer:

Nakon Sto sam tijekom jednog tjedna biljezila uspjeSne dnevne aktivnosti/zadatke, napravila
sam analizu i utvrdila da sam najcesSce navodila kao uspjeSne aktivnosti upravo one povezane s
motiviranjem ucenika za ukljucivanje u nastavu i u¢enje novog gradiva.

lzvori na osnovi kojih sam odabrala upravo te aktivnosti kao one u kojima sam jako dobra bili su:

Vlastitoiskustvo: Upravo sam aktivnosti motiviranjaipoucavanja ucenikaspontano prepoznala
kao nesto u ¢emu sam dobra zato $to sam prepoznala svoju uspjeSnost u dobroj interakciji s
ucenicima na satu i njihovoj zainteresiranosti za gradivo, a i formativnom provjerom na kraju
sata uvjerila sam se da su dobro razumijeli i naucili novo gradivo. Vjerojatno sam se uspjeSnom
osjecala i zato Sto sam, znajudi da je rijeC o zahtjevnijem dijelu gradiva, viSe paznje posvetila
planiranju sata i uvodenju novih metoda poucavanja.

Uvjeravanje drugih: Ucenici su iskazali svoje zadovoljstvo mojom nastavom, izrazavali su
zadovoljstvo Sto sam gradivo povezala s realnim zivotnim problemima te su dodatnim
pitanjima pokazali svoju motivaciju i zainteresiranost za temu. Ta povratna informacija
dodatno me uvjerila u moju uspjesnost.

Opazanje modela: Pripremajuci se za nastavu pogledala sam nekoliko uputa (tzv. tutoriala) na
internetu da bih bolje usvojila neke od novih nastavnih metoda kojima sam se koristila.

Fiziolosko i emocionalno stanje: Tijekom cijele nastave osjecala sam lagano uzbudenje i
zadovoljstvo Sto imam tako dobru interakciju s ucenicima, a na kraju sata bila sam sretna
i ponosna Sto su tako dobro usvojili novo gradivo. Vjerojatno su i ove pozitivhe emocije
doprinijele mom osjecaju uspjesnosti u ovoj aktivnosti.

Na osnovi navedenih ¢imbenika/izvora samoefikasnosti mogu zakljuciti da sam prilicno uspjes-
na u ovoj domeni svog posla, odnosno da mogu ucenike uspjesSno pouciti i najtezim dijelovima
gradiva.

2. Aktivnost: Kako se rijesiti negativnih misli

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da prepoznaju svoj negativni samogovor i ograni¢avajuca
uvjerenja o niskoj samoefikasnosti. Vecina ljudi ima takva nesvjesna negativna uvjerenja koja
proizlaze iz proslih iskustava, a koja uvelike utjeCu na nase osjecaje i ponasanje. Ponekad su tako
ukorijenjena da ih dozivljavamo kao dio sebe i nismo ih svjesni, stoga je za njihovo prevladavanje
potrebno osvijestiti njihovu prisutnost i razviti suprotna, pozitivna uvjerenja.

Opis aktivnosti: Pokusajte se sjetiti neke situacije/aktivnosti na poslu tijekom proteklog tjedna u
kojoj ste naisli na prepreke i u kojoj ste se prepustili negativnom samogovoru. Nakon toga:

NapiSite na papir nekoliko fraza/recenica koje su vam se tada najcesée ,vrtjele u glavi®. Tako
Cete, procesom refleksije, osvijestiti svoja ograni¢avajuca uvjerenja.

Pokus$ajte za svaku od napisanih tvrdnji napisati suprotnu tvrdnju, tvrdnju koja ju osporava.

PokusSajte se sjetiti neke situacije koja bi potvrdila tu novu, suprotnu tvrdnju (sigurno cete se
sjetiti barem jedne situacije ©).
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Primjer:

Na proslom roditeljskom sastanku jedan me roditelj verbalno napao u vezi s loSom ocjenom koju
njegovo dijete ima. Sto sam mu vi$e pokusavala objasniti da je problem u lodem predznanju dje-
teta i slaboj motivaciji, on je bio sve neugodniji i uvjeravao mene (i ostale roditelje u razredu) da
je problem u mojem loSem objasnjavanju gradiva. Uvijek kad naidem na tako verbalno agresiv-
ne osobe, ja se ,zaledim“ i ne uspijevam argumentirano okoncati raspravu. Opcenito, ne znam
se obraniti od neutemeljenih agresivnih napada, a posebno je to izrazeno kad je joS prisutna
publika.

1. Misli koje su mi se ,,vrtjele“ u glavi bile su:

»Nikad ne znam argumentima pobiti ovakve napade.”
»Sad e svi roditelji vjerovati da je on u pravu.”

»Ne znam kako ga zaustaviti.“

»,Opet nemam autoriteta.”

2. Suprotne tvrdnje bile bi:
»Znam iznijeti argumente koji bi pobili ovaj napad - npr. taj ucenik redovito ne pise
domace zadace i ne slusa na satu.”

sVecina roditelja ipak zna da je rije¢ o subjektivnom ispadu roditelja loSeg ucCenika
koji u nastavniku trazi krivca.“

»Znam kako ga zaustaviti - trebam ga prekinuti i pozvati ga na razgovor izvan
roditeljskog sastanka.”

»Imam autoriteta, ova situacija nije mjerilo mog autoriteta.”

3. Situacije koje potvrduju pozitivne tvrdnje:

Taj ucenik ni jedan dan prosli tjedan nije napravio domacu zadacdu.
Vecina roditelja nije mu se pridruzila u raspravi, neki su ¢ak komentirali da njihova
djeca jako dobro razumiju gradivo koje predajem.

Prije nekoliko godina imala sam jednog tako verbalno neugodnog roditelja u vezi
s predstojecim izletom, no uspjela sam ga zaustaviti i usmjeriti raspravu na druge
teme.

Moj autoritet nije upitan, moje kolege u zbornici cesto me navode kao primjer
nastavnika Ciji autoritet u¢enici postuju.
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8. Kako nastavnicima smanijiti stres i sagorijevanje
na poslu?

Maja Parmac Kovacic¢

Stres na radnom mjestu, potaknut brzim tempom Zivota, visokim profesionalnim zahtjevima i kon-
stantnim tehnoloskim napretkom, predstavlja sveprisutan problem u suvremenom poslovnom
okruZenju. Podatci o stresu na radnom mjestu diljem svijeta sugeriraju alarmantnu situaciju. U
Europi izmedu polovine i dvije trecine radnika izvjeStava o pretjeranoj izlozenosti stresu na po-
slu, Sto je znatno povecanje u odnosu na podatke iz 2007. godine kada je ta brojka iznosila 25
% (Start, 2021). U usporedbi s ostalim zanimanjima, nastavnici izjavljuju o viSim razinama stre-
sa. Nastavnicka profesija smatra se jednom od najstresnijih profesija jer obuhvaca brojne zadat-
ke (npr. pripremu nastave i upravljanje razredom) te interakcije s razlicitim skupinama ljudi (npr.
ucenicima, kolegama i roditeljima) (Jensen i sur., 2012; Johnson i sur., 2005; Kim i Buric, 2020).
Nedavno Gallupovo istrazivanje otkrilo je zapanjujuci podatak: radnici u osnovnoskolskom i sred-
njoSkolskom obrazovanju, ukljucujuci nastavnike, prijavljuju znatno vece stope sagorijevanja od
zaposlenika u bilo kojoj drugoj profesiji s punim radnim vremenom (Carstarphen, 2022). Jos jedan
pokazatelj stresnosti nastavnickog posla visoka je stopa napustanja posla. Prema nekim istraziva-
njima ¢ak 40-50 % onih koji zapo¢nu svoju nastavnicku karijeru napusti posao tijekom prvih pet
godina (Friedman, 2006; Darling-Hammond, 2010; Ingersoll, 2003). Istrazivanja u Hrvatskoj takoder
pokazuju da nastavnici dozivljavaju visoke razine stresa stresa ili sagorijevanja - ¢ak 30-40 % njih
izjavljuje da bi zeljelo napustiti nastavnicki posao (Sori¢, 2014).

Izvori stresa na radnom mjestu

Izvori stresa (stresori) na radnom su mjestu brojni. Oni predstavljaju sve Sto se pojavljuje u radnom
okruzenju i zahtijeva prilagodbu nastavnika. U ovom poglavlju navest ¢emo one izvore stresa koji
su u dosadasnjoj literaturi privukli najvecu paznju (Jexx, 2014; Maslach i Leiter, 2016):

Radno opterecenje - nastavnik ima viSe radnih obaveza nego sto ih moze obaviti u odredenom
periodu (npr. veliki broj sati nastave, vodenja izvannastavnih aktivnosti, projekata) il
jednostavno dozivljava zahtjeve posla kao kvalitativno ili kvantitativno prevelike.

Radna uloga, odnosno skup ponasanja koja se o¢ekuju od nastavnika - nastavnik nije siguran
Sto toc¢no treba raditi ili dobiva nesukladne informacije / proturjecne zahtjeve osoba unutar
Skole (npr. ravnatelj, kolege, strucne sluzbe).

Interpersonalni konflikti - konflikti s drugim nastavnicima ili ostalim zaposlenicima Skole
mogu uciniti rad stresnijim. Oni su Cesto posljedica natjecanja medu suradnicima, ali i loSih
rukovoditeljskih vjestina ravnatelja.

Dozivljena nepravda na radnom mjestu - nastavnici e osjecati ljutnju i neprijateljstvo ako
nisu tretirani pravedno u odnosu na druge nastavnike i ostale zaposlenike Skole.
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Razlicite vrijednosti - postoji sukob izmedu individualnih vrijednosti nastavnika i vrijednosti
koje se njeguju u Skoli (iako prilikom samog zaposljavanja to nije bilo vidljivo).

Ogranicenja radnog okruZenja - nastavnici Cesto imaju teSkoce u obavljanju svojih poslova
zbog nepotrebnih pravila i postupaka ili nedostatka resursa.

Nedostatak kontrole nad radnim okruZenjem - nedostatak autonomije na poslu (slobode
izbora u vezi s tim kako ¢e obavljati svoje radne zadatke) te sudjelovanja u donosenju odluka
direktno vezanih za njihov posao.

Sukob radne i obiteljske uloge - stres koji proizlazi iz sukoba posla i obitelji (zahtjevi posla
ometaju obiteljske odgovornosti), ali i obitelji i posla (obiteljski zahtjevi ometaju posao), ima
trend intenziviranja posljednjih godina. Pritom je sukob posla i obitelji vazniji za zadovoljstvo
poslom i zadovoljstvo zivotom.

Emocionalninapor-emocionalnizahtjevi s kojima se nastavnici suo¢avaju na poslu. U prvom
se redu odnose na nosSenje s neugodnim emocijama ucenika, roditelja i ostalih zaposlenika
Skole te na kontrolu vlastitih emocija.

Otpustanje i nesigurnost posla - smanjivanje razrednih odjeljenja utjeCe i na nastavnike
kojima prijeti gubitak posla, ali i na ostatak kolektiva.

Radno okruzenje u obrazovnom sektoru nosi sa sobom i neke specifi¢ne izazove koji nastav-
nicima cesto predstavljaju izvor stresa te znacajno utjeCu na njihov profesionalni i osobni Zivot.
Danasnji obrazovni sustav pred nastavnike stavlja zahtjevne standarde, slozene odnose s u¢enicima
i roditeljima te povecane administrativne obveze. Stres kojem su nastavnici Cesto izlozeni moze
imati ozbiljne posljedice na njihovo mentalno i fizicko zdravlje, ali i na kvalitetu obrazovanja
opcenito.

Reakcije na stres na radnom mjestu

Svaka osoba dozivljava stres na poslu u odredenoj mjeri. Malo stresa moze biti korisno i moze nam
pomocdi u obavljanju svakodnevnih radnih aktivnosti. Na primjer, neocekivano ponasanje ucenika
moze se smatrati prilikom za razvoj vjestina upravljanja razredom. Sli¢no tome, nedostatak stan-
dardiziranog kurikula moze omoguciti nastavniku da prilagodi nastavu potrebama svojih ucenika
i oblikuje vlastiti pristup poucavanju. No stres na radnom mjestu moze imati duboke i viSestruke
posljedice na ljudski organizam. Kada se zaposlenici suoce s kroni¢nim stresom ili intenzivnim stre-
snim situacijama na poslu, to moze rezultirati ozbiljnim problemima u fizickom, emocionalnom i
mentalnom zdravlju. Posljedice stresa na radnom mjestu mogu ukljucivati povecan rizik od razli-
Citih bolesti te promjene u ponasanju i sposobnosti donoSenja odluka. Posljedice stresa na poslu
manifestiraju se na razlicite nacine koji se mogu podijeliti u tri glavne kategorije: fizioloSke, psiho-
loske i ponasajne simptome (Robbins i Judge, 2022).

Rana istrazivanja o stresu uglavnom su se usmjeravala na fizioloSke simptome jer su vecina
istrazivaca bili stru¢njaci u podrucju zdravstva i medicinskih znanosti. Njihovi radovi doveli su do
zakljucka da stres moze uzrokovati promjene u metabolizmu, povecati brzinu otkucaja srca i disa-
nja, krvni tlak te dovesti do sr¢anog udara (Gianaros i Wager, 2015). Danas postoje jasni dokazi koji
ukazuju na to da stres moze imati i druge Stetne fizioloSke ucinke ukljucujuci glavobolju, bolove
u ledima, napor ociju, poremecaje spavanja, vrtoglavicu, umor, gubitak apetita i gastrointestinal-
ne probleme (Nixon i sur., 2011). Stres na poslu manifestira se i u razli¢itim psiholoskim stanjima,
kao Sto su napetost, tjeskoba, depresija, razdrazljivost, bespomocnost, osjecaj gubitka kontrole
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te emocionalna iscrpljenost. Zaposlenici izlozeni kroni¢nom stresu Cesto se suocavaju s proble-
mima u koncentraciji, odlucivanju te motivaciji za rad. Te psiholoSke posljedice mogu negativno
utjecati na dobrobit zaposlenika te na kvalitetu njihova rada (Griffin i Clarke, 2011; Ilies i sur., 2010).
Medutim, psiholoSke posljedice stresa na radnom mjestu ne utjeCu samo na pojedince vec i na
kolektivnu dinamiku u timovima, Cesto rezultirajuci narusenim odnosima, ¢ime se stvara nepovolj-
no radno okruzenje i smanjuje opca produktivnost. Kona¢no, simptomi stresa povezani s ponasa-
njem ukljucuju smanjenje produktivnosti, povecanje izostanaka s posla i fluktuaciju zaposlenika te
osobne promjene u prehrambenim navikama, povecano pusenije ili konzumaciju alkohola, nemir i
poremecaje spavanja (Cropanzano i sur., 2003; Diestel i Schmidt, 2011).

Sagorijevanje na poslu

Dugotrajna izloZzenost stresu moze imati ozbiljne posljedice, a jedna od njih pojava je sindroma sa-
gorijevanja na poslu, poznatog i kao burnout. Sagorijevanje na poslu uglavnom se definira putem
tri kljucne komponente: iscrpljenosti, cinizma i smanjene profesionalne ucinkovitosti (Maslach
i Leiter, 2016). Iscrpljenost se odnosi na osjecaje preopterecenosti i oslabljenosti kao posljedice
nedostatka emocionalnih i fizickih resursa. Zaposlenici se osjecaju iscrpljenima i iskoristenima,
bez moguénosti oporavka. Nedostaje im energije za suoCavanje s jo$ jednim radnim danom ili jo$
jednom osobom koja nesto trazi od njih. Cinizam se odnosi na negativan, neprijateljski ili izrazito
distanciran stav prema poslu. To stanje prate i osjecaji razdrazljivosti te gubitka idealizma u profe-
sionalnom radu. Obi¢no se razvija kao odgovor na pretjeranu emocionalnu iscrpljenost. lako mu
je prvotna uloga zastita pojedinca, rizik je da pretjerano distanciranje moze dovesti do njegova
otudenja. Konacno, smanjena profesionalna ucinkovitost odnosi se na opadanje osjeéaja kompe-
tencije i produktivnosti na poslu. Pojedinci dozivljavaju sve veci osjecaj da nisu dovoljno sposobni
dobro obaviti posao. Nedostatak profesionalne ucinkovitosti utje¢e na predanost zaposlenika po-
slui povecava namjeru napustanja organizacije (Abidiisur.,2014). Te tri komponente sagorijevanja
na poslu javljaju se sekvencijalno. Emocionalna iscrpljenost prva je reakcija na stres na poslu. Da
bi se zastitili od iscrpljenosti i razoCaranja, ljudi zauzimaju ,hladan“ stav prema poslu. Posljedi¢no,
takav stav dovodi do osjecaja nesposobnosti i smanjene profesionalne ucinkovitosti (Maslach i
Leiter, 2000).

Sindrom sagorijevanja na poslu ne razvija se naglo, vec je posljedica postupnog kumulativhog
procesa. Taj proces polako uzima maha i zapocinje s neprimjetnim znakovima upozorenja koje
mnogi ljudi cesto zanemare. Nazalost, mogu prodi godine prije nego $to se ti simptomi manifestira-
ju u obliku ozbiljnih psihickih i emocionalnih problema te dovedu do potpunog gubitka motivacije
za radom. Prvi znakovi sagorijevanja Cesto ukljucuju osjecaj iscrpljenosti i tjeskobe. Zaposlenici
mogu primijetiti da se sve teZe nose s radnim zadatcima koji su nekad bili rutina. Ti osjecaji mogu
postupno eskalirati, dovodeci do emocionalnog distanciranja od posla i kolega te gubitka strasti
prema poslu koji su nekad voljeli. Tijekom tog procesa, pojedinci Cesto ignoriraju ili potiskuju svoje
osjecaje nadajuci se da ce prodi ili da ¢e se sami rijeSiti. Medutim, ako te znakove ne prepoznaju i
ne suoce se s njima na vrijeme, oni se mogu razviti u ozbiljan sindrom sagorijevanja koji zahtijeva
stru¢nu pomoc i podrsku.

Suocavanje sa stresom na radnom mjestu predstavlja klju¢ni aspekt ocuvanja mentalnog i fizic-
kog zdravlja u danasnjem sve dinamicnijem poslovnom okruzenju. lako su stres na poslu i sagori-
jevanje globalni problemi koji bi se trebali rjeSavati na razini organizacije, intervencije namijenjene
smanjenju stresa i sagorijevanja na poslu u praksi su ve¢inom usmjerene na pojedinca (Angerer,
2003; Maslach i sur., 2001). Tri su glavna podrucja intervencija na individualnoj razini: efikasna or-
ganizacija (radnog) vremena, oporavak od posla te promjena razmisljanja.
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Stres i sagorijevanje u poslu nastavnika

Iskustva simptoma sagorijevanja mogu imati mnoge negativne posljedice za nastavnike, ucenike
i Skole u cjelini. Na primjer, nastavnici koji dozivljavaju simptome sagorijevanja mogu se suociti s
poteSkocama u mentalnom zdravlju, kao Sto je nisko samopouzdanje, nisko samopostovanje i kli-
nicka depresija (Schonfeld, 2001). | druge brojne studije pokazale su da je sagorijevanje nastavnika
povezano s problemima mentalnog zdravlja kao Sto su depresija, anksioznost, somatski simptomi,
i fizickog zdravlja (Ahola i Hakanen, 2007; Boersma i Lindblom, 2009; Gorgievski i Hobfoll, 2008;
Swider i Zimmerman, 2010). U longitudinalnom istrazivanju Buri¢ i suradnika (2019) na hrvatskim
nastavnicima sagorijevanje je bilo jedini relevantni prediktor njihovih neugodnih emocija prema
ucenicima, kao i pojave psihopatoloskih simptoma. Takoder, longitudinalno istrazivanje provede-
no na hrvatskim nastavnicima i uciteljima pokazalo je da sagorijevanje na poslu predvida smanjen
dozivljaj vlastite u¢inkovitosti u pou¢avanju (Kim i Buri¢, 2019). Cini se da se ucitelji i nastavnici koji
su ,izgorjeli“ na poslu osjecaju psihicki i fizicki iscrpljeno, Sto dovodi do emocionalne odvojenosti
od ucenika i osjecaja da su manje kompetentni nositi se sa svakodnevnim zahtjevima u ucionici.
Takoder, nastavnici s visokim razinama sagorijevanja mogu pokazati smanjene kapacitete u suo-
Cavanju s neprikladnim ponasanjem ucenika, Sto potencijalno moze eskalirati u probleme u po-
nasanju ucenika (Huberman, 1993; Lamude i Scudder, 1992). Dodatno, emocionalna iscrpljenost
nastavnika ima negativan ucinak na postignuce ucenika (npr. prosjek ocjena ucenika, postignuce
na Skolskim testovima) i njihove stavove prema skoli (npr. zadovoljstvo Skolom, percepcija podrske
nastavnika) (ArensiMorin, 2016; Klusmann i sur., 2016; Shen i sur., 2015). Na Skolskoj razini, nastav-
nici koji dozivljavaju simptome sagorijevanja ¢eSce izostaju s posla (Schonfeld, 2001), Sto rezultira
administrativnim i financijskim posljedicama za Skolu. Osim toga, simptomi sagorijevanja dijela
nastavnika mogu negativno utjecati na opéi moral cjelokupnog osoblja (Leithwood i sur., 1999), pa
Cak biti i zarazni te se proSiriti na ostale kolege u kolektivu (Bakker i Schaufeli, 2000).

S obzirom na kompleksne i viSestruke posljedice koje sagorijevanje nastavnika ima za njih same,
ali i za njihove ucenike, kolege, sSkole i obrazovni sustav u cjelini, izuzetno je vazna edukacija na-
stavnika o tom kompleksnom fenomenu da bi pravovremeno prepoznali simptome sagorijevanja
na poslu i mogli na vrijeme djelovati ne bi li umanijili njegove Stetne posljedice.

Prakticne smjernice za nastavnike
1. Efikasna organizacija (radnog) vremena

Efikasna organizacija vremena predstavlja vazan mehanizam za suocavanje sa stresom na radnom
mjestu. Postavljanje prioriteta, izrada strukturiranih rasporeda i upotreba tehnika upravljanja za-
datcima mogu nam pomoci da ostanemo usmjereni na bitne obaveze te smanjimo osjecaj preopte-
rec¢enosti. Takvom organizacijom mozemo bolje upravljati svojim zadatcima i obavezama, smanijiti
izvore stresa na radnom mjestu, biti produktivniji te osigurati ravnotezu izmedu posla i privatnog
Zivota. Za bolju organizaciju (radnog) vremena na raspolaganju imamo nekoliko tehnika, od kojih
su najistaknutije To-Do liste, matrica HITNO-BITNO i MUDRO postavljanje ciljeva.

To-Do liste, poznate i kao popisi zadataka, sluze za organizaciju i pracenje svakodnevnih zadata-
ka i obaveza. Koristimo se njima kako bismo jasno definirali Sto trebamo postidi tijekom dana, tjed-
naili duljeg razdoblja (npr. predavanja, priprema nastavnih materijala, sastanci, sjednice, komuni-
kacija s roditeljima). Pravilno vodene To-Do liste pomazu nam da ostanemo fokusirani, postavimo
prioritete i bolje upravljamo vremenom. Takoder, olakSavaju pracenje postignuca i osiguravaju da
nista vazno ne ostane zaboravljeno. Sve se viSe rabe digitalni alati i mobilne aplikacije da bi se
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omogucilo jednostavno vodenje tih lista, ali klasi¢ne papirnate verzije i dalje su popularne za one
koji vole pisati i oznacavati zadatke rucno.

Matrica HITNO-BITNO alat je koji zadatke slaze po prioritetu i koji nam moze pomoci bolje
upravljati svojim vremenom i smanijiti. Prema ovoj metodi zadatci se dijele u Cetiri kategorije:

Hitno i bitno: Ovdje se nalaze zadatci koji zahtijevaju neposrednu paznju i imaju visoki stupanj
vaznosti (npr. rjeSavanje hitnih problema ucenika ili priprema za skori vazan sastanak).

Bitno, ali ne hitno: Ova kategorija obuhvaca zadatke koji su dugorocno vazni, ali trenutacno
nisu hitni (npr. planiranje kurikula za idu¢u godinu ili razvoj profesionalnih vjestina za poboljsanje
poucavanja).

Hitno, ali ne bitno: Ove su situacije obi¢no nepotrebni ,pozari“ koji iskacu, ali zapravo nemaju
dugoro¢nu vaznost (npr. odgovaranje na nevazne e-poruke ili nepotrebni administrativni zadatci).

Ni hitno ni bitno: Ova kategorija obuhvaca zadatke koji nisu ni hitni ni vazni i trebali bi se izbje-
gavati (npr. aktivnosti koje bi se mogle smatrati gubitcima vremena, poput vremena provedenog u
neformalnim razgovorima s kolegama na poslu).

Odredivanjem prioriteta i prepoznavanjem gdje zadatci spadaju unutar te matrice, mozemo bo-
lje upravljati svojim vremenom, koncentrirajudi se na ono $to je vazno za nas profesionalni i osob-
ni napredak, dok istovremeno smanjujemo stres vezan za zadatke koji nisu klju¢ni za nasu radnu
ulogu.

MUDRO tehnika postavljanja ciljeva predstavlja akronim koji ocrtava skup kriterija koje cilj
mora zadovoljiti da bi bio dobro postavljen i ostvariv. MUDRO postavljen cilj treba biti:

M - mijerljiv: Cilj treba biti mjerljiv da bismo mogli pratiti napredak u njegovu ostvarivanju
te da bismo mogli finalno procijeniti je li ostvaren ili nije (npr. Zelim sudjelovati u najmanje pet
edukativnih seminara ili radionica namijenjenih unaprjedenju vjestina poucavanja.).

U - uvremenjen: Ciljevi trebaju imati jasno definirano vremensko ogranicenje, odnosno imati
odreden pocetak i kraj (npr. Zelim unaprijediti kvalitetu svoje online nastave u sljedeéa tri mjeseca.).

D - dostizan: Ciljevi trebaju biti realni i ostvarivi, ni preteski ni prelagani (npr. Zelim postiéi
ocjenu izvrstan“ na evaluaciji nastave na kraju skolske godine.).

R - relevantan: Ciljevi trebaju biti uskladeni s nasim vrijednostima i dugoro¢nim planovi-
ma (npr. Zelim raditi na unapredenju metoda poucavanja koje su u skladu s novim obrazovnim
standardima.).

O - odreden: Ciljevi trebaju biti jasno definirani i razradeni, tako da svatko moze razumijeti ono
$to se namjerava postici (npr. Zelim razviti konkretan plan za uvodenje interaktivnih online materi-
jala u svoj nastavni plan do kraja ovog polugodista. Plan ce ukljucivati redoslijed aktivnosti, resurse
koji Ce biti koriSteni i konkretne korake za provedbu.).

Ciljevi usmjeravaju nasu paznju i djelovanje, vode do pobudenosti i povecanja energije, ustra-
janja u ponasanju, a njihovo ostvarenje vodi do pozeljnih ishoda. Medutim, ostvarenje ciljeva (i
privatnih i poslovnih) uvelike ovisi 0 nacinu na koji su oni postavljeni. MUDRO tehnika pruza okvir
za jasno definiranje ciljeva i postavljanje prioriteta, koji vode do ostvarenja uspjeha u karijeri, obra-
zovanju ili zivotu opcenito. Ako je cilj MUDRO postavljen, onda je i veca vjerojatnost da ¢emo ga
ostvariti.

2. Oporavak od posla

Oporavak od posla klju¢na je metoda suocCavanja sa stresom na radnom mjestu. Ona ukljucuje
razdvajanje privatnog zivota od posla da bi se obnovila energija i smanjio stres. Vazno je usposta-
viti jasne granice izmedu posla i slobodnog vremena da bismo se potpuno opustili i regenerirali.
Vecina ljudi nakon radnog vremena, ako i nisu fizi¢ki na poslu i ne rade, razmisljaju o poslu. Za opo-
ravak od posla i smanjenje stresa vazno je psiholosko odvajanje od posla - nerazmisljanje o poslu,
problemima i moguc¢nostima vezanim za posao tijekom slobodnog vremena. U tome mogu pomoci
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aktivnosti koje zahtijevaju nisku razinu napora, poput spavanja, meditacije, gledanja televizora,
Citanja knjige, vjezbanja, bavljenja sportom i provodenja vremena s obitelji i prijateljima (U ovu ka-
tegoriju ne spadaju kucanski poslovi!). Takoder, korisno je povremeno uzeti pauze tijekom radnog
dana da bismo se osvjezili i smanijili pritisak. Oporavak od posla vodi do boljeg raspolozenja, vece
radne angaziranosti i vece produktivnosti.

3. Promjena razmisljanja

Ipak, stres je neizbjezan. Ako ne mozemo otkloniti izvore stresa ili samu situaciju u kojoj se nala-
zimo, mozemo promijeniti nacin razmisljanja o sebi ili situaciji. Negativno gledanje na dogadaje,
sebe i druge ljude pridonosi stresu i njegovim Stetnim posljedicama. Negativno razmisljanje po-
trebno je ,preokrenuti“ u pozitivno i to tako da se najprije prepozna ,negativni glas u sebi, zausta-
ve negativne misli te ih se zamijeni pozitivnim mislima. U tome nam mogu pomoci kratke recCenice
koje nose u sebi neki savjet, mudrost, ohrabrenje (npr. To nije vrijedno uzrujavanja., Sutra je novi
dan.), usmjeravanje na sadasnjost umjesto kajanja zbog proslosti ili brige zbog neceg u buducno-
sti, ohrabrivanje sebe isticanjem vlastitih pozitivnih karakteristika. Osim toga, stvari se uglavnom
mogu sagledati iz viSe perspektiva. Najbolje je odabrati one pomocu kojih Cete se osjecati bolje. Na
primjer, birajte pozitivna tumacenja negativne situacije (lako je ovo razred koji ima dosta ucenika s
problemima u ponasanju, mogu nauciti nove vjestine i rasti s izazovom. umjesto Nikada necu uspje-
ti nista napraviti s ovim razredom.), pripiSite dobre dogadaje sebi, a loSe vanjskim silama (Nisam
imao/imala sve potrebne informacije pa nisam mogao/mogla dobro prezentirati situaciju na sjednici.
umjesto Nisam dobro odradio/odradila prezentaciju situacije na sjednici jer nemam potrebna znanja
i vjestine.), stanja tumacite kao privremena i specificna, umjesto kao trajna i sveobuhvatna (npr.
Trenutacno imam poteskoca s upotrebom suvremenih tehnologija u nastavi. umjesto Nikad necu na-
uciti koristiti se suvremenim tehnologijama u nastavi.). Kljucno je razvijati svijest o vlastitim reakci-
jama i aktivno raditi na promjeni nacina na koji percipiramo stresne situacije da bismo se osjecali
manje pod pritiskom na radnom mjestu.

Aktivnosti za nastavnike

1. Aktivnost: Planiranje i odredivanje prioriteta dnevnih zadataka

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da bolje organiziraju svoje radno vrijeme i fokusiraju se na
najvaznije radne zadatke.

Opis aktivnosti:
Prije nego Sto zapocnete radni dan, odvojite nekoliko minuta za planiranje.

Napravite popis svih zadataka koje trebate obaviti tijekom dana (npr. nastava,
priprema materijala, sastanci i druge obaveze). Oznacite najvaznije zadatke ili one s
nadolaze¢im rokovima da biste ih istaknuli.

Planirajte svoje vrijeme tako da se prvo posvetite najvaznijim zadatcima. To su
obi¢no zadatci koji imaju najvedi utjecaj na nasu produktivnost i uCenike.

Kako zavrSavate svaki zadatak, oznacite ga kao dovrsen i prijedite na sljedeci.
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Primjer planiranja i odredivanja prioriteta dnevnih zadataka:

Odvajanje vremena za planiranje: Danas imam sastanak u 12 sati, a nastavu od 12:40 do 16 sati.
Pocinjem s planiranjem radnog dana odmah ujutro, u 8 sati.

Popis svih zadataka koje trebate obaviti tijekom dana (najvazniji su masno otisnuti): kratak sa-
stanak vezan za novu izvannastavnu aktivnost, priprema danasnje nastave, ispravljanje dije-
la testova koje trebam sutra vratiti u¢enicima, pisanje obavijesti roditeljima o organiziranom
posjetu muzeju s ucenicima, pregledavanje dijela radova za skolski asopis, sastanak s kolegicom
koja ima problem s jednim ucenikom.

Planiranje vremena: 8:30 - 9:30 priprema danasnje nastave; 09:30 - 10:30 ispravljanje dijela testova
koje trebam sutra vratiti ucenicima; 10:30 - 11:00 pisanje obavijesti roditeljima o organiziranom po-
sjetu muzeju s ucenicima; 11:00 - 11:30 pregledavanje dijela radova za Skolski Casopis; 11:30 - 11:45
sastanak s kolegicom koja ima problem s jednim ucenikom; 12:00 - 12:30; kratak sastanak vezan za
novu izvannastavnu aktivnost; 12:40 - 16:00 nastava.

Oznacavanje dovrsenih zadataka: Svaki dovrseni zadatak oznacit ¢u s ,v/ .

2. Aktivnost: Pregled dana

Ova aktivnost pomaze nastavnicima da svjesno reflektiraju na svoj dan, identificiraju izazove
i postave temelje za opustanje i odmor.

Opis aktivnosti:

Svaki dan prije nego Sto napustite skolu, odvojite 10-15 minuta za sebe. Uzmite biljeznicu ili
otvorite aplikaciju za biljezenje na pametnom telefonu.

NapiSite tri stvari koje su vam tijekom dana bile izazovne ili stresne. To moze
ukljucivati teske razgovore s uc¢enicima, zahtjevne rokove ili bilo koji drugi izazov.

Zatim napisite tri stvari koje su vam donijele zadovoljstvo ili uspjeh tijekom dana. To
su trenutci kada ste se osjecali ponosno zbog postignuca iliimali pozitivno iskustvo.

Nakon $to ste zavrsili s biljezenjem, zatvorite biljeznicu ili aplikaciju. To oznacava kraj radnog
dana i pocetak osobnog vremena. Tijekom slobodnog vremena pokusajte se ne vraéati misli-
ma na stresne aspekte dana.

Primjer pregleda dana:

Tri stvari koje su vam tijekom dana bile izazovne ili stresne: grupa ucenika u jednom razredu je
imala poteskoca s razumijevanjem danasnjeg gradiva, doslo je do konflikta izmedu dva ucenika
u ucionici, pokvario se LCD projektor usred nastave.

Tri stvari koje su vam donijele zadovoljstvo ili uspjeh tijekom dana: visoka angaZiranost vecine
ucenika tijekom nastave, podrska kolega u pokretanju nove izvannastavne aktivnosti, odlican
uspjeh ucenika koje ste pripremali za skolsko natjecanje.

Zatvaram biljeznicu i ne vracam se mislima na stresne aspekte dana!
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3. Aktivnost: Reinterpretacija stvarnosti

Ova vjezba potice nastavnike da promjene perspektivu u odnosu na stresne situacije i razmis-
le 0 njima na drukciji nacin.

Opis aktivnosti:
Odaberite jedan stresan dogadaj ili situaciju koja vas muci.
NapiSite kratak opis te situacije iz svoje trenutacne perspektive.

OpiSite istu situaciju iz perspektive osobe koja se usredotoCuje na rjeSenje problema
i izvlaci pouke iz nje.

Promatrajudi razlicite perspektive, pokusajte razumjeti kako promjena razmisljanja
moze utjecati na vasu percepciju stresa.

Primjer:
Muci me novoobjavljeni raspored sati.

Mislim da me ravnatelj zakinuo slazuci novi raspored sati jer imam mnogo praznina
u rasporedu i ¢esto su moji sati predvideni kao zadnji sati nastave, a tada u¢enicima
koncentracija ve¢ popusta. Prilicno sam ljutai ve¢ danima sam zbog toga mrzovoljna.

Mozda me ravnatelj nije namjerno zakinuo. Zapravo nije ni njemu lako, vjerojatno
je pokusao izic¢i u susret kolegicama koje imaju malu djecu, pa je nas starije ovako
rasporedio.

Stvarno, ako to nije namjerno ucinio meni, vec je to posljedica uvazavanja potreba
drugih, onda to mogu razumjeti. Nema potrebe da se osjecam osobno povrijedena
i ljuta. Uz to, sljededi ¢u ga put zamoliti da povede racuna o tome da moje sate ne
stavlja uvijek na kraj dnevnog rasporeda.
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Q NASTAVNIKA

[ ] o WV [ ] V \I“
»Recl mi sto osjecas Radionica #1:
»Reci mi Sto osjecas

Mara Simunovi¢ i Aleksandra Hui¢

Naziv radionice: Reci mi Sto osjecas

Voditelji: strucni suradnik psiholog/pedagog/stru¢njak edukacijsko-rehabilitacijskog profila (mo-
guce je voditi u paru s jo$ jednim voditeljem - predmetnim nastavnikom)

Trajanje radionice: 60 minuta
Cilj: Poboljsati razumijevanje, prepoznavanje i imenovanje vlastitih emocija na radnom mjestu.

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e modi:

preispitati vlastita uvjerenja i stavove vezane za emocije
definirati Sto su emocije i Cemu sluze
prepoznati, imenovati i opisivati svoje emocije na radnom mjestu.

Materijali:
Radni list 1 - Bingo-kartica
Radni listovi 2Ai 2B - ,,Uvjerenja o emocijama“
Prilog 1 - ,Uvjerenja o emocijama - to¢ni odgovori“
PowerPoint sli¢ica s modelom emocija (racunalo i projektor)
Prilog 2 - ,Kota¢ emocija“
Prilog 3 - opisi Sest emocija
Samoljepivi papirici (post-it)
Stoperica za odbrojavanje vremena.

1. Uvodna aktivnost - 10 minuta

Nakon pocetnog pozdravljanja i predstavljanja voditelja, najavljuje se tema ove radionice (ako se
planira provoditi i teme cijelog ciklusa radionica).

Nastavnici na radnom mjestu svakodnevno doZivljavaju i izraZavaju Sirok raspon ugodnih i neugod-
nih emocija. Emocionalna iskustva koja imamo na poslu utjecu na kvalitetu naseg poucavanja, na od-
nose s ucenicima i kolegama, kao i na to s koliko veselja i lakoce dolazimo na posao i koliko uZivamo
u njemu. Ova radionica bavit ¢e temom emocija kod nastavnika te e pokusati olaksati nastavnicima
njihovo prepoznavanje i requlaciju. Dakle, danas cemo se usmjeriti na to kako prepoznati, imenovati
i bolje razumjeti svoje emocije koje nam se javljaju na poslu.
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https://unizd-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/irburic_unizd_hr/ERCTGEPcw8FDiue8YRxfPfwBymNGpJu_b7ZondUAwFIBlQ
https://unizd-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/irburic_unizd_hr/ERCTGEPcw8FDiue8YRxfPfwBymNGpJu_b7ZondUAwFIBlQ

Na samom pocetku, da bismo se malo opustili i medusobno jos bolje upoznali, odigrat cemo jedan
Bingo. Dobit cete bingo-kartice (Radni list 1), a vas je zadatak pronaci kolegu koji se u nekoj situaciji
na poslu nekad osjecao na opisani nacin. Vjerojatno je da Cete se i sami prepoznati u nekim situacija-
ma, medutim svoju situaciju smijete iskoristiti samo jednom na svojoj bingo-kartici. Molim vas usta-
nite se i pocnite razgovarati s kolegama. Kvacicom oznacite na kartici kada ste od kolege culi pricu
o tome kako se osjecao. Pobjeduje onaj tko prvi uspjesno oznaci jedan redak / stupac / sve kucice na
kartici.

Nakon $to je netko osvojio Bingo, s nastavnicima se plenarno kratko porazgovara o aktivnosti:
Kolikoje bilo tesko pronacikolege kojiimaju iskustva s ovakvim situacijamaipripadaju¢im emocijama?

Ima li neka prica/objasnjenje situacije koju ste Culi, a koja vam se Cini posebno zanimljiva ili koja vas
je zacudila?

Kako ste se vi osjecali tijekom aktivnosti?
Nakon kratkog plenarnog razgovora voditelj objasnjava i daje uvod u iduc¢u aktivnost.

Kao nastavnici svakodnevno se nalazimo u vrlo razli¢itim situacijama koje izazivaju razlicite emo-
cije. Istovremeno, ljudi se medusobno jako razlikuju pa se tako netko tijekom ove aktivnosti bas
zabavio, nekome je bilo dosadno ili naporno, a kod nekoga aktivnost nije izazvala posebno jake
emocije. Takoder, kao nastavnici nekad nismo u moguénosti iskreno pokazati svoje emocije ili je
vazno da se zaustavimo i da svoje emocije ne pokazujemo neprimjereno (npr. ruznim vikanjem,
ponizavanjem ucenika) ili nekad mozemo misliti da neki nacin pokazivanja emocija nije primjeren
(npr. plakanje pred ucenicima). Prvi korak na putu prema tome da dobro reguliramo svoje emocije
jest da ih razumijemo, a to ukljucuje njihovo adekvatno prepoznavanje i imenovanje.

2, Aktivnost ,,Uvjerenja o emocijama“ - 5 - 10 minuta

Voditelj kaze: Molim vas da se sada podijelite u parove, a ja cu jednom clanu para dati list papira
s nekoliko tvrdnji o emocijama, a drugom list papira s objasnjenjima koje su tvrdnje tocne, a koje
predstavljaju mitove o emocijama. Vas je zadatak da procitate svoj radni list, a nakon toga spojite
pojedino objasnjenje s tvrdnjom i vidite Sto je istina, a sto mit.

Podijeliti sudionicima radne listove 2A i 2B.
Na kraju voditelj podijeli to¢na rjeSenja, odnosno Prilog 1 da bi sudionici provijerili jesu li to¢no
spojili tvrdnje.

Voditelj komentira da prikazane tvrdnje ilustriraju samo pitanja o ovom sadrzaju i po potrebi
dodatno objasnjava.

3. Minipredavanje ,,Model emocija“ - 10 minuta
Voditelj koristi PowerPoint slicice da bi sudionicima predstavio model emocija.

Zapocinje od kvadrata ,Svjesnost/Usmjerenost na okidajuc¢i dogadaj“. Ovdje sudionicima
treba naglasiti da emociju mogu pokrenuti ne samo vanjski dogadaji (primjerice nesto Sto
se dogada na nastavnom satu) vec i unutarnji (primjerice nase tjelesne promjene, sjecanja,
misli,emocije). Voditelj kaze sudionicima: Covjekove viastite misli, ponasanja i fizicke promjene
mogu potaknuti emocije. Takoder, jedna emocija moze potaknuti drugu, sekundarnu emociju.
Primjerice, kada se osjecamo tuZno, onda moZemo biti ljuti na sebe jer smo tuzni.

Prezentira kvadrat ,Interpretacija“: Vazno je upamtiti da situacija sama po sebi nije ono sto
uzrokuje nasu emociju, ve¢ nacin na koji mi tu situaciju interpretiramo. Primjerice, ako to $to
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ucenik prica na satu nastavnik interpretira mislju ,Ne postuje me*, takva interpretacija izazvat
¢e mu emociju ljutnje.

U ovom trenutku voditelj pita sudionike da se dosjete kako jo$ nastavnik moze interpretirati danu
situaciju i koju bi mu emociju ta, drukcija interpretacija izazvala.

Prezentira kvadrat ,Cimbenici koji postoje od prije i ¢ine nas osjetljivima za emocionalno
iskustvo“: Postoje odredeni dogadaji ili okolnosti koje nas mogu Ciniti osjetljivima za okidajuci
dogadaj te mogu povecati vjerojatnost da na dogadaj reagiramo intenzivnom emocijom. Ti
cimbenici mogu biti vezani za sam dogadaj - npr. imamo povijest rasprava s ucenikom koji
pric¢a na satu ili mogu biti nevezani za dogadaj - npr. neispavani ste ili gladni.

Voditelj moze pitati sudionike da navedu neke svoje cimbenike koji ih Cine osjetljivima na neugod-
ne emocije na radnom mjestu.

Prezentira centralni dio modela ,,Bioloske promjene i izrazavanje emocija“: Emocije ukljucuju
kontroliraju autonomnu aktivnost kao sto su rad srca i Zlijezda, disanje, probavni procesi
i refleksi. Svi ti odgovori organizma dio su emocionalnog reagiranja. Intenzivne emocije
aktiviraju tzv. simpaticki zivcani sustav, Sto se moze ocitovati u povecanom broju otkucaja srca,
visem krvnom tlaku, hladenju koZe, znojenju, brZem disanju. Sve te promjene pripremaju nas
za poduzimanje akcije. Osim toga, svaku emociju osjetimo kroz neki subjektivni osjecaj koji
moZe biti ugodan ili neugodan. Osim tih unutarnjih promjena, emocije se sastoje i od vanjskih
izraza koji se ocituju u onome sto govorimo i kako to govorimo, nasem izrazu lica, stavu tijela i
ponasanjima.

Prezentira kvadrat ,Ime emocije“: Na temelju svega ovoga mozemo odrediti koju emociju u
danom trenutku osjecamo, no da bi se to dogodilo, nuzZno je da budemo svjesni prije opisanih
komponenti.

4. Imenovanje ugodnih i neugodnih emocija: ,,Kota¢ emocija“ - 5 minuta

Voditelj pita sudionike: Koje ugodne emocije najcesce dozivljavate u svom poslu? Koje neugodne
emocije najcesce dozivljavate u svom poslu? Pred vama je zadatak da se u dvije minute (voditelj mjeri
vrijeme i nakon njegova isteka vice: ,Stop!“) dosjetite naziva za sto vise emocija. Dakle, vazno je da ne
opisujete situacije ili dajte dulje opise emocija, ve¢ samo njihove nazive, npr. ,tuZan*.

Nakon Sto su napisali svoje odgovore, voditelj kratko plenarno pita koliko su se rijeci sjetili i je li im
bilo teSko. Komentira da je vazno imati Sto bolji vokabular za emocije da bismo ih bolje prepozna-
vali te im podijeli Prilog 2, ,,Kota¢ emocija“, kao alat za obogacivanje emocionalnog rjecnika.

5. Prepoznavanje i imenovanje emocija - 20 - 25 minuta

Voditelj najavljuje: Kao sto smo na pocetku rekli, prepoznavanje i imenovanje emocije koju osjecamo
neophodno je da bismo ju mogli regulirati. Ovdje se ne misli da trebamo naglas izreci sto osjecamo.
Prepoznavanje i imenovanje Cesto je unutarnji proces. Neki su ljudi u tome uspjesniji, a neki manje
uspjesni, no to je vjestina koja se, kao svaka druga, moZe usavrsiti viezbom.

Sudionici rade u parovima. Svaki par dobije opis jedne od Sest emocija u Prilogu 3. Ako na
radionici bude vise od Sest parova, dva razliita para mogu raditi na istoj emociji. Svaki ¢lan para
treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati interakciju s u¢enicima,
roditeljima, kolegama, vodstvom Skole, razgovor o poslu s ¢lanovima obitelji ili uopce ne
ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju. Zatim treba opisati emociju koristeci
se primjerima za svaki element emocije u Prilogu 2 (tako Sto ¢e odabrati koje bi rijeci iskoristio
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za opis emocije, u koju bi kategoriju okidaju¢eg dogadaja smjestio situaciju koja je pokrenula
emocijuitd.). Ako se netko ne moze dosjetiti primjera vezanog za posao, moze iskoristiti primjer
iz privatnog zivota. Voditelj treba upozoriti sudionike da obrate paznju na napomenu koja je
stavljena uz ,lzrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije ljutnje“ u Prilogu 2.

Sudionici iznose naglas svoje primjere za jednu po jednu emociju.
Voditelj sudionicima moze postaviti neka od ovih pitanja (ili sve) dok iznose svoje primjere:

1. Kako je izrazavanje te emocije na taj nacin utjecalo na druge ljude u situaciji?

2. Je li se emocija koju ste osijetili i izrazili podudarala s Cinjenicama o situaciji koja ju je
izazvala (npr. emocija anksioznosti kad ste uistinu bili suoceni s nekim izazovom)?

3. Imate li primjer jedne situacije u kojoj emocija koju ste osjetili nije bila u skladu s
¢injenicama (npr. emocija krivnje u situaciji kad niste nikome nanijeli Stetu ili ucinili
propust prema nekome)?

4. Na koji vas je nacin ta emocija motivirala na konkretno ponasanje u toj situaciji?

6. Zakljucak i kratka evaluacija - 5 minuta

Zakljucak: Vidjeli ste kako razlicite situacije na radnom mjestu nastavnika mogu pokrenuti razlicite
emocije. Vazno je da se ne osudujete ili kritizirate zbog ijedne emocije koju doZivite na svom poslu.
Kao Sto smo danas vidjeli - sve emocije bioloski su odredene i imaju svoju funkciju, tj. svoju svrhu i vri-
jednost. Ipak, jasno je da cesto i na poslu i u privatnom Zivotu za nas nije korisno da emociju izrazimo
Lbezfiltera“. Zato je vazno da svoje emocije ucimo regulirati, a prvi i nuZan korak u tome je da imamo
opce znanje o emocijama koje ¢e nam pomoci da bolje razumijemo sto osjecamo. Osim toga, ovo
nam znanje moze pomoci prepoznati kad emocija koju osjecamo ne odgovara cinjenicama o situaciji,
sto nam takoder moze pomoci u daljnjoj emocionalnoj regulaciji. No, osim znanja o komponentama
emocija i njihovoj funkciji, vazno je vjezbati vjieStinu prepoznavanja i imenovanja emocija, kao Sto
smo danas radili. Emocije se pokrecu vrlo brzo, gotovo automatski, zato je u pocetcima neophodno
ulagati svjestan trud da prepoznamo $to osjecamo i sto je tu emociju pokrenulo.

Za kraj voditelj sudionicima podijeli samoljepljive papiri¢e (post-it) i zamoli ih da na njih napisu
odgovore na donja pitanja. Pitanja se mogu zapisati na plocu ili staviti na PPT sliCicu (slide) kao
pomoc sudionicima. Papirici ostaju voditelju kao povratne informacije.

Navedite Sto vam se posebno svidjelo u ovoj radionici.
Navedite Sto vam je u radionici bilo pouc¢no.

Sto éete ponijeti sa sobom u svoj Zivot/rad s ove radionice?
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Radni list 1. BINGO-KARTICA

Pronadite kolegu koji se osjecao na opisane nacine i oznacite kvacicom. Nakon sto skupite kvacice u
svim kucicama viknite: ,Bingo!“

Uzivao smijuci se i pricajudi
viceve s u€enicima

Izvikao se na ucenika/
ucenike zbog svoje velike
ljutnjeili frustracije

Bio uzbuden zbog novog
Skolskog projekta

Osjecao se da ga ucenici
osuduju

Osjecdao se preoptereceno
svojim obavezama i
potrebama ucenika

Razgovarao s ucenicima o
svojoj ljubavi prema poslu

Bio ponosan nakon sto je
uspjesno rijeSio neki
problem u Skoli

Plakao (zasuzio) pred
ucenicima jer je bio potresen
nekim tuznim dogadajem

Rekao ucenicima da je
razocaran jer ne izvrSavaju
svoje obaveze

Osjecao se razigrano zbog
atmosfere u razredu

Bio zadivljen nekim
postupcima ucenika

Osjecao se zahvalno sto moze
raditi nastavnicki posao

Bilo ga je strah

Odrzao losiji sat nego inace jer
se osje¢ao umorno

Osjecao se da ga njegov
kolektiv cijeni

Radni list 2A

Uvjerenja o emocijama - za jednog clana para

Pred vama se nalazi nekoliko tvrdnji o emocijama. Procitajte svaku tvrdnju i zaokruzite redni broj

ispred onih tvrdniji s kojima se SLAZETE.

Opcenito, moZzemo reci da postoji ispravan nacin kako bi se Covjek trebao osjecati u

pojedinoj situaciji.

Bolje je ne imenovati ono $to osjecamo jer ¢emo time samo pojacati intenzitet emocije.

Imenovanje emocija i emocionalna regulacija dva su potpuno razli¢ita procesa.

Profesija nastavnika jedna je od emocionalno najzahtjevnijih.

Vecinu je vremena najbolje ignorirati neugodne emocije.

Situacija koja nam se dogodi jest ono $to izravno pokrece emociju.

Emocije su nam potrebne za prezivljavanje.




Radni list 2B

Objasnjenja uvjerenja o emocijama - za drugog clana para

TOCNO

MIT

MIT

MIT

TOCNO

MIT

mIT

Mnogobrojna istraZivanja potvrduju da je profesija nastavnika jedna od emocionalno najza-
htjevnijih. Nastavnici u svom poslu cesto moraju balansirati izmedu razlicitih uloga te su ne-
rijetko izloZeni izazovnim situacijama koje ukljucuju ucenike, njihove roditelje, kolege u Skoli
i Siri obrazovni sustav, a koje od nastavnika zahtijevaju preuzimanje velike odgovornosti i
ulaganje emocionalnog napora.

Imenovanje emocija zapravo je ¢in emocionalne regulacije.

Ova tvrdnja predstavlja mit o emocijama. Na jednu te istu situaciju razliciti ljudi mogu ra-
zlicito reagirati s obzirom na to kako tu situaciju interpretiraju. Primjerice, kada neki uce-
nik ometa skolski sat, jedan nastavnik moze to interpretirati kao ucenikov ,ppoziv u pomoc“i
moZe osjetiti zabrinutost, a drugi nastavnik moZze to interpretirati kao cin prkosenja i osjetiti
ljutnju.

Imenovanje onoga $to osjecamo moZe nakratko povecati intenzitet emocije, no dugoroc-
no pomaZe u emocionalnoj regulaciji i zato je neophodan cin u uspjesnom upravljanju
emocijama.

Emocije su snazni motivatori naseg ponasanja i stoga su nam nuZne za preZivljavanje.
Primjerice, emocija straha motivirat ¢e nas da zastitimo sebe ili druge od neposredne
opasnosti.

Nasa interpretacija situacije ono je sto pokrece emociju. S obzirom na interpretaciju, ista
situacija moZe izazvati posve razlicite emocije kod razlicitih ljudi.

Kronicno ignoriranje neugodnih emocija moZe voditi u sagorijevanje i probleme mentalnog
zdravlja.
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Prilog 1.
Uvjerenja o emocijama

Opcenito, mozemo reci da postoji ispravan nacin kako bi se Covjek trebao osjecati u pojedinoj
situaciji. - MIT

Ova tvrdnja predstavlja mit o emocijama. Na jednu te istu situaciju razliciti [judi mogu razlicito re-
agirati s obzirom na to kako tu situaciju interpretiraju. Primjerice, kada neki ucenik ometa skolski
sat, jedan nastavnik moZe to interpretirati kao ucenikov ,poziv u pomoc“i moZe osjetiti zabrinu-
tost, a drugi nastavnik moze to interpretirati kao Cin prkosenja i osjetiti ljutnju.

Bolje je ne imenovati ono $to osjecamo jer ¢emo time samo pojacati intenzitet emocije. - MIT

Imenovanje onoga sto osjecamo moZe nakratko povecati intenzitet emocije, no dugoro¢no poma-
ze u emocionalnoj regulaciji i zato je neophodan ¢in u uspjesnom upravljanju emocijama.

Imenovanje emocija i emocionalna regulacija dva su potpuno razlicita procesa. - MIT

Imenovanje emocija zapravo je cin emocionalne regulacije.

Profesija nastavnika jedna je od emocionalno najzahtjevnijih. - TOCNO

Mnogobrojna istraZivanja potvrduju da je profesija nastavnika jedna od emocionalno najzahtjev-
nijih. Nastavnici u svom poslu ¢esto moraju balansirati izmedu razlicitih uloga te su nerijetko izlo-
Zeni izazovnim situacijama koje ukljucuju ucenike, njihove roditelje, kolege u skoli i Siri obrazovni
sustav, a koje od nastavnika zahtijevaju preuzimanje velike odgovornosti i ulaganje emocionalnog
napora.

Vecinu vremena najbolje je ignorirati neugodne emocije. - MIT

Kronic¢no ignoriranje neugodnih emocija moze voditi u sagorijevanje i probleme mentalnog
zdravlja.

Situacija koja nam se dogodi jest ono Sto izravno pokrece emociju. - MIT

Nasa interpretacija situacije ono je Sto pokrece emociju. S obzirom na interpretaciju, ista situacija
moZe izazvati posve razlicite emocije kod razlicitih ljudi.

Emocije su nam potrebne za preZivljavanje. - TOCNO

Emocije su snazni motivatori naseg ponasanja i stoga su nam nuzne za preZivljavanje. Primjerice,
emocija straha motivirat ce nas da zastitimo sebe ili druge od neposredne opasnosti.



Prilog 2.
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Prilog 3.
Uputa zarad:

Svaki Clan para treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati
interakciju s u¢enicima, roditeljima, kolegama, vodstvom Skole, razgovor o poslu s clanovima
svoje obitelji ili uopce ne ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju.

Svaki ¢lan para treba opisati emociju koristeéi se primjerima za svaki element naveden
u ovom prilogu - tako Sto ¢e odabrati koje bi rijeci iskoristio za opis emocije, u koju bi
kategoriju okidajuceg dogadaja smjestio situaciju koja je pokrenula emociju, koja mu je bila
interpretacija okidajuceg dogadaja itd.

Ako se ne mozete dosjetiti primjera vezanog za posao, mozete iskoristiti primjer iz privatnog

zZivota.
LJUTNJA
RijeCi kojima se koristimo za opisivanje ljutnje
ljutnja ogoréenost bijes gnjev osvetoljubivost smetnja
mrzovoljnost iritacija uznemirenost  razdrazljivost  neprijateljstvo frustracija
Okidajuci dogadaji za ljutnju
Kad vam je vazan cilj onemogucen. Kad se stvari ne odigraju kako ste
- . . ocekivali.
Vas ili nekoga do koga vam je stalo napali su
ili ugrozili drugi ljudi. Tjelesnaili emocionalna bol.
Gubitak modi, statusa ili poStovanja. KrSenje osobnih granica.

Interpretacije okidajucih dogadaja koji izazivaju ljutnju

Vjerovanje da se prema vama postupilo Rigidno razmisljanje: ,Ja sam u pravu.”
neposteno.

P Prosudba da je situacija pogresna, da ,ne bi
Vjerovanje da su vam vazni ciljevi blokirani trebalo tako biti.”
ili stopirani.

Ruminiranje (neprestano razmisljanje) o
Vjerovanje da bi stvari trebale biti drukcije dogadaju koji je potaknuo ljutnju.

nego Sto jesu.
& J Drugo:
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BioloSke promjene i unutarnji dozivljaji koji mogu biti dio emocije ljutnje

Stezanje misica. Nemogucnost zaustavljanja suza.

Stiskanje zubi. Zelja za udaranjem nekoga, udaranjem u zid,

Stiskanje $aka. bacanjem stvari.

Osjecaj crvenila ili vrudine u licu. A LTSN T

Osjecaj kao da Cete eksplodirati. Drugo:

Izrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije ljutnje*

Fizicki ili verbalni napad. Stiskanje Sakaili prstiju.
Agresivne ili prijetece geste. Mrstenje, izostajanje osmijeha, gnjevan
izraz lica.

Udaranje, lomljenje, bacanje stvari.

Energi¢no hodanje, udaranje vratima. GG LT A

Napustanje prostorije. Plakanje.

Glasan ili sarkasti¢an govor. Kreveljenje.

Upotreba uvreda ili psovki. Crveno lice.
Drugo:

Kritiziranje ili prigovaranje.

*Napomena: Ovdje su vec¢inom opisani autenti¢ni nacini izrazavanja emocije, kada emociju ne reguli-
ramo. Ako ste u situaciji koje ste se dosjetili na neki nacin regulirali svoju emociju, mozete navesti kako
ste ju uistinu izrazili ($to su drugi ljudi mogli vidjeti ili $to bi ,kamera mogla snimiti“), ali i kako biste
emociju izrazili da ju niste regulirali (Sto ste imali poriv reci ili napraviti).

89



Uputa za rad:

Svaki ¢lan para treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati
interakciju s u¢enicima, roditeljima, kolegama, vodstvom Skole, razgovor o poslu s clanovima
svoje obitelji ili uopce ne ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju.

Svaki Clan para treba opisati emociju koristeci se primjerima za svaki element naveden
u ovom prilogu - tako Sto ¢e odabrati koje bi rijeci iskoristio za opis emocije, u koju bi
kategoriju okidajuceg dogadaja smjestio situaciju koja je pokrenula emociju, koja mu je bila
interpretacija okidajuceg dogadaja itd.

Ako se ne mozete dosjetiti primjera vezanog za posao, mozete iskoristiti primjer iz privatnog
Zivota.

SRAM

Rijeci kojima se koristimo za opisivanje srama

sram osramocenost ponizenje sramezljivost

Okidajuci dogadaji za sram

Odbijanje ljudi do kojih vam je stalo. Prisjetite se necCeg loSeg, nemoralnog ili

« vt .
Drugi saznaju da ste ucinili nesto lose. »Sramotnog” sto ste ucinili u proslosti.

Netko za koga ste ocekivali da vas pohvali vas

Radite (ili osjecate ili mislite) nesto Sto ljudi I
odbije ili kritizira.

koje cijenite smatraju loSim ili nemoralnim.
Imate emocije/iskustva koje drugi ne

Usporedite neki dio sebe ili svog ponasanja o
prihvacaju.

s nekim standardom i osjecate kao da niste

zadovoljili taj standard. Jako privatandiovasilivasegzivota jeizlozen.

Osoba do koje vam je stalo vas je izdala. Fizicka karakteristika koju kod sebe ne volite

Drugi vam se smiju ili vas ismijavaju. Sl

Kritizirani ste u javnosti/pred nekim drugim Dozivljavate neuspjeh u neCemu za Sto mislite

ili se prisjecate javne kritike.

Drugi napadaju vas integritet.

da ste (ili biste trebali biti) kompetentni.
Drugo:
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Interpretacije okidajucih dogadaja koje izazivaju sram

Vjerovanje da ¢e vas drugi odbaciti (ili vas Vjerovanje da ste loSa osoba ili neuspjesni.

[eemGelbrraih): Vjerovanje da je vase tijelo (ili dio tijela)

Prosudivanje sebe kao inferiornog, preveliko, premalo ili ruzno.

»nedovoljno dobrog, losijeg od drugih. Mislite da niste ispunili tuda ocekivanja koja

Usporedivanje sebe sdrugimaii su imali za vas.

2 YIDEG 2RSS RSV Mislite da su vasa ponasanja, misli ili

Vjerovanje da vas se ne moze voljeti. osjecaji glupi ili besmisleni.
Vjerovanje da ste loSi, nemoralni ili u krivu. Drugo:

Vjerovanje da s vama nesto nije u redu.

BioloSke promjene i unutarnji dozivljaji koji mogu biti dio emocije srama

Bol u dubini trbuha. Zelja da se sakrijete ili pokrijete svoje lice i
Osjecaj strave. tijelo.

Zelja da se uvucete u sebe i/ili nestanete. Drugo:

Izrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije srama*

Skrivanje svog ponasanja ili neke svoje Spustanje glave.

karakteristike od drugih. Ponavljano izrazavanje zaljenja drugoj

Izbjegavanje osobe koju ste povrijedili. osobi.

Izbjegavanje osoba koje su vas kritizirale. Gledanje prema dolje, odvracanje pogleda

Izbjegavanje samog sebe - distraktiranje, od drugih.

ignoriranje. Pogrbljen, usukan stav tijela.

Povlacenje; prekrivanje lica. Oklijevanje prilikom govora, tih govor.
Drugo:

*Napomena: Ovdje su vec¢inom opisani autenti¢ni nacini izrazavanja emocije, kada emociju ne reguli-
ramo. Ako ste u situaciji koje ste se dosjetili na neki nacin regulirali svoju emociju, moZete navesti kako
ste ju uistinu izrazili (to su drugi ljudi mogli vidjeti ili $to bi ,kamera mogla snimiti“), ali i kako biste
emociju izrazili da ju niste regulirali (Sto ste imali poriv reci ili napraviti).

91



Uputa za rad:

Svaki ¢lan para treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati
interakciju s u¢enicima, roditeljima, kolegama, vodstvom Skole, razgovor o poslu s clanovima
svoje obitelji ili uopce ne ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju.

Svaki Clan para treba opisati emociju koristeci se primjerima za svaki element naveden
u ovom prilogu - tako Sto ¢e odabrati koje bi rijeci iskoristio za opis emocije, u koju bi
kategoriju okidajuceg dogadaja smjestio situaciju koja je pokrenula emociju, koja mu je bila
interpretacija okidajuceg dogadaja itd.

Ako se ne mozete dosjetiti primjera vezanog za posao, mozete iskoristiti primjer iz privatnog
Zivota.

KRIVNJA
Rijeci kojima se koristimo za opisivanje krivnje

krivnja griznja savjesti zaljenje

Okidajuci dogadaji za krivnju

Radite ili mislite neSto za Sto vjerujete da je Uzrokujete Stetu ili povredu drugoj osobi ili

pogresno. objektu.

Radite ili mislite neSto Sto se kosi s vasim Uzrokujete Stetu ili povredu sebi.

osobnim vrijednostima. Prisjetite se neceg loseg $to ste napravili u
Ne ucinite nesto za Sto ste rekli da hocete. proslosti.

Napravite prijestup protiv nekoga ili necega Drugo:
Sto cijenite.

Interpretacije okidajucih dogadaja koji izazivaju krivnju

Vjerovanje da su vasi postupci zasluzni za Mislite: Da sam barem ucinio/ucinila nesto
nesto loSe sto se dogodilo. drukcije...

Mislite da ste se ponijeli lose. Drugo:
BioloSke promjene i unutarnji dozivljaji koji mogu biti dio emocije krivnje

Vrude, crveno lice. Osjecaj gusenja.
Nemir, nervoza. Drugo:

Izrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije krivnje*

PokusSaj popravka Stete, iskupljivanja za loSe postupke, promjene ishoda.
Trazenje oprosta, ispriCavanje, priznavanje.

Davanje poklona/zrtvovanje ne biste li se oduzili za prijestup.

Spustanje glave; klecanje pred osobom.

*Napomena: Ovdje su vec¢inom opisani autenti¢ni nacini izrazavanja emocije, kada emociju ne reguli-
ramo. Ako ste u situaciji koje ste se dosjetili na neki nacin regulirali svoju emociju, mozete navesti kako
ste ju uistinu izrazili (Sto su drugi ljudi mogli vidjeti ili $to bi ,kamera mogla snimiti“), ali i kako biste
emociju izrazili da ju niste regulirali (Sto ste imali poriv redi ili napraviti).



Uputa za rad:

Svaki ¢lan para treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati
interakciju s u¢enicima, roditeljima, kolegama, vodstvom Skole, razgovor o poslu s clanovima
svoje obitelji ili uopce ne ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju.

Svaki Clan para treba opisati emociju koristeci se primjerima za svaki element naveden
u ovom prilogu - tako Sto ¢e odabrati koje bi rijeci iskoristio za opis emocije, u koju bi
kategoriju okidajuceg dogadaja smjestio situaciju koja je pokrenula emociju, koja mu je bila
interpretacija okidajuceg dogadaja itd.

Ako se ne mozete dosjetiti primjera vezanog za posao, mozete iskoristiti primjer iz privatnog

Zivota.
RADOST
Rijeci kojima se koristimo za opisivanje radosti
radost zadovoljstvo  veselje ushicenje ekstaza uzivanje
sreca blazenstvo trijumf optimizam polet ponos
olaksanje uzbudenje gorljivost zabava odusevljenje  slavlje
zanesenost vedrina euforija uzitak nada zar
Okidajuci dogadaji za radost
Primiti lijepo iznenadenije. Primiti ljubav, svidanje ili privrzenost.
Kad stvarnost nadmasivasa ocekivanja u pozitivnom Biti prihvacen/prihvaéena od drugih.
smjeru. Pripadati negdje, nekome ili nekoj grupi.
Dobiti Sto zelite. Biti ili kontaktirati s ljudima koji vas vole
Dobiti nesto za Sto ste jako radili ili za Sto ste se brinuli. ili kojima se svidate.
Kad stvari zavrse bolje nego Sto ste mislili da hoce. Imati jako ugodne senzacije.
Biti uspjeSan/uspjesna u zadatku. Raditi stvari koje stvaraju ili vas
Ostvariti Zeljeni rezultat. podsjecaju na ugodne senzacije.
Primiti postovanje ili pohvalu. Drugo:

Interpretacije okidajucih dogadaja koji izazivaju radost

Interpretiranje radosnih dogadaja bas takvima kakvi jesu, bez dodavanja ili oduzimanija.
Drugo:
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BioloSke promjene i unutarnji dozivljaji koji mogu biti dio emocije radosti

Osjecaj uzbudenija. Poriv da nastavite raditi ono sto je
Osjecaj da ste tjelesno puni energije, aktivni.  Povezano s osjecajem radosti.
Poriv da se smijete. Osjecaj mira.

Osjecaj topline u licu. Osjecaj otvorenosti.

Osjecaj potpunog spokoja. Drugo:

Izrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije radosti*

Smijesenje. Grljenje ljudi.
Svijetlo, sijajuce lice. Skakanje u zrak.
Komuniciranje o svojim ugodnim osjecajima. Govorenje pozitivnih stvari.
Zaigrano, bezbrizno ponasanje. Entuzijasti¢an ili uzbuden glas.
Pricljivost.
Drugo:

*Napomena: Ovdje su vec¢inom opisani autenti¢ni nacini izrazavanja emocije, kada emociju ne reguli-
ramo. Ako ste u situaciji koje ste se dosjetili na neki nacin regulirali svoju emociju, mozete navesti kako
ste ju uistinu izrazili (Sto su drugi ljudi mogli vidjeti ili $to bi ,kamera mogla snimiti“), ali i kako biste
emociju izrazili da ju niste regulirali (Sto ste imali poriv redi ili napraviti).
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Uputa za rad:

Svaki ¢lan para treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati
interakciju s u¢enicima, roditeljima, kolegama, vodstvom Skole, razgovor o poslu s clanovima
svoje obitelji ili uopce ne ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju.

Svaki clan para treba opisati emociju koristeci primjere za svaki element naveden u ovom
prilogu - tako Sto ce odabrati koje bi rijeci iskoristio za opis emocije, u koju bi kategoriju
okidajucegdogadajasmjestiosituaciju kojaje pokrenulaemociju,kojamujebilainterpretacija
okidajuceg dogadaja itd.

Ako se ne mozete dosjetiti primjera vezanog za posao, mozete iskoristiti primjer iz privatnog

Zivota.
STRAH
Rijeci kojima se koristimo za opisivanje straha
strah uzas horor nervoza Sok nespokoj
anksioznost biti na rubu histerija preplavljenost tenzija briga
bojazan trema panika teror
Okidajuci dogadaji za strah
Kad su vas zivot, zdravlje ili dobrobit u Nove ili nepoznate situacije.
opasnosti. Kad ste sami (npr. hodate sami, kod kuce
Biti u istoj (ili sli¢noj) situaciji u kakvoj ste sami, zivite sami).
ste bili u proslosti kad ste bili ugrozeni, Biti u mraku.

povrijedeni ili su vam se dogodile bolne

stvari.

Sjec¢anja na opasne situacije kojima ste prije

bili izlozeni.

Biti u situacijama u kojima ste vidjeli druge

Biti u guzvi.

Kad morate nastupati pred drugima.
Kad pokusSavate ostvariti svoje ciljeve.
Drugo:

u opasnostiili povrijedene.

Interpretacije okidajucih dogadaja koji izazivaju strah

Vjerovanje: Vjerovanje:
da biste mogli umrijetiili da cete umrijeti. da necete dobiti pomoc koju Zelite ili trebate.
da biste mogli biti povrijedeni. da ¢ete mozda izgubiti pomo¢ koju imate.
da biste mogli izgubiti nesto vrijedno. da ¢ete mozda izgubiti nekog vaznog.
da bivas netko mogao odbiti, kritizirati da ¢ete mozda izgubiti nesto Sto zelite.
ili mu/joj se nece svidati. da ste bespomocniili da gubite osjecaj kontrole.
da Cete se osramotiti. da ste nekompetentni ili da gubite mogu¢nost
da je neuspjeh mogu¢; ocekivanje da utjecaja na situaciju.
necete uspjeti. Drugo:
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Bioloske promjene i unutarnji dozivljaji koji mogu biti dio emocije straha

Nedostatak daha. Osjecaj mucnine.

Brzo kucanje srca. Osjecaj hladnoce.

Osjecaj gusenja, cvora u grlu. Najezenost dlaka na tijelu.

Stezanje ili grcevi u misi¢ima. Osjecaj ,leptiri¢a“ u trbuhu.

Stiskanje grla. Zelja da pobjegnete ili izbjegnete stvari.
Poriv da vristite ili zovete u pomoc. Drugo:

Izrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije straha*

Bijeg. Odgovaranje samog sebe da napravite ono
Tréanje ili brzo hodanje. Cega se bojite.

Skrivanje ili izbjegavanje onoga ¢ega se Stanje zamrznutosti ili nemicanje.

bojite. Plakanje ili jaukanje.

Upustanje u nervozan, bojazljiv razgovor. Tijelo se trese ili drhti.

Moljenje ili plakanje za pomoc. Drhtedi glas.

Manje govorenja ili ostajanje bez rijeci. Znojenje.

Vristanje ili vikanje. Proljev, povracanje.

Brzo gledanje oko sebe. NakostrijeSene dlake.

Zamrznut pogled. Drugo:

*Napomena: Ovdje su vec¢inom opisani autenti¢ni nacini izrazavanja emocije, kada emociju ne reguli-
ramo. Ako ste u situaciji koje ste se dosjetili na neki nacin regulirali svoju emociju, moZete navesti kako
ste ju uistinu izrazili (Sto su drugi ljudi mogli vidjeti ili $to bi ,kamera mogla snimiti“), ali i kako biste
emociju izrazili da ju niste regulirali (Sto ste imali poriv redi ili napraviti).

96



Uputa za rad:

Svaki ¢lan para treba se dosjetiti jedne situacije vezane za posao (koja moze ukljucivati
interakciju s ucenicima, roditeljima, kolegama, vodstvom S$kole, razgovor o poslu s
¢lanovima svoje obiteljiiliuopce ne ukljucivati druge ljude) u kojoj je osjetio danu emociju.

Svaki Clan para treba opisati emociju koristeci primjere za svaki element naveden u ovom
prilogu - tako Sto ¢e odabrati koje bi rijeci iskoristio za opis emocije, u koju bi kategoriju
okidajuceg dogadaja smjestio situaciju koja je pokrenula emociju, koja mu je bila

interpretacija okidajuceg dogadaja itd.

Ako se ne mozete dosjetiti primjera vezanog za posao, mozete iskoristiti primjer iz privatnog

RijecCi kojima se koristimo za opisivanje tuge

Zivota.
TUGA
tuga razocaranje zaljenje
bol muka nezadovoljstvo
zanemarenost porazenost nesigurnost
otudenost usamljenost jad
odbijenost nesretnost

odvojenost depresija ocCaj
patnja tmurnost Zalost
potistenost melankolija bijeda
sumornost samoca agonija

Okidajuci dogadaji za tugu

Nepovratan gubitak necega ili nekoga.
Smrt nekoga koga volite.

Stvari nisu onakve kakvima ste ocekivali ili
Zeljeli da budu.

Stvari su gore nego $to ste ocekivali.
Odvojenost od nekoga do koga vam je stalo.
Kad dobijete nesto Sto ne zelite.

Kad ne dobijete ono za Sto ste se trudili.

Kad ne dobijete ono za Sto vjerujete da vam
treba u zivotu.

Iskustvo odbacivanja, neodobravanjaili
iskljucivanja.

Saznanje da ste bespomocni.
Drustvo nekog drugog tko je tuzan ili u boli.

Kad Citate ili Cujete o tudim problemimaiili
nesre¢ama u svijetu.

Kad ste sami ili se osjecate izolirano ili kao
da ne pripadate negdje.

Razmisljanje o svemu onome Sto niste
dobili.

Razmisljanje o svojim gubitcima.
Razmisljanje o tome kako vam netko
nedostaje.

Drugo:
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Interpretacije okidajucih dogadaja koji izazivaju tugu

Vjerovanje da c¢e odvojenost od nekoga Percepcija okolnosti u vasem Zivotu kao
trajati dugo ili nikad nece zavrsiti. beznadnih.

Vjerovanje da necete dobiti Sto zelite ili Vjerovanje da ste bezvrijedniili loSi.
trebate u Zivotu. Drugo:

BioloSke promjene i unutarnji dozivljaji koji mogu biti dio emocije tuge

Osjecaj umora, pregazenosti, niske energije. Osjecaj kao da ne mozZete prestati plakati
Osjecaj letargije, potreba da ostanete u ili kao c!a ako pocnete plakati, necete modi
krevetu cijeli dan. prestati.
Osjecaj kao da u nicemu vide ne uZivate. Poteskoce gutanja.
Bol ili praznina u prsimaiili utrobi. Nedostatak daha.
Osjecaj praznine. OSamucenost.

Drugo:

Izrazi i akcije koje mogu proizici iz emocije tuge*

Izbjegavanje situacija. Govorenje tuznih stvari.
Bespomoéno ponasanje; ostajanje u Malo govorite ili uopée ne govorite.
krevetu; neaktivnost. Tih, spor ili monoton glas.
Zamisljeno, ¢udljivo ponasanje. Pogled usmjeren prema dolje.
Spori pokreti. Mritenje, izostanak osmijeha.
Povlacenje iz socijalnog kontakta. Pogrbljen polozaj tijela.
Izbjegavanje aktivnosti koje su prije Jecanije, plakanje, jaukanje.

donosile ugodu. Drugo:

Odustajanje i prestanak pokusaja
poboljsanja.

*Napomena: Ovdje su vec¢inom opisani autenti¢ni nacini izrazavanja emocije, kada emociju ne reguli-
ramo. Ako ste u situaciji koje ste se dosjetili na neki nacin regulirali svoju emociju, mozete navesti kako
ste ju uistinu izrazili (Sto su drugi ljudi mogli vidjeti ili $to bi ,kamera mogla snimiti“), ali i kako biste
emociju izrazili da ju niste regulirali (Sto ste imali poriv redi ili napraviti).

Prilagodeno iz Linehan, M. (2015). DBT Skills training manual. Guilford Publications.
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Q NASTAVNIKA

Kako regulirati emocije?

Radionica #2:
Kako regulirati emocije?

Izabela Sori¢

Naziv radionice: Kako regulirati emocije?

Voditelj(i) radionice: strucni suradnik psiholog/pedagog/strucnjak edukacijsko-rehabilitacijskog
profila (moguce je voditi u paru s jo$ jednim voditeljem, npr. predmetnim nastavnikom)

Trajanje radionice: 45 - 60 min (ovisno o broju sudionika - krace za 10-ak sudionika; dulje za vise
sudionika/grupa).

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e moci:
identificirati razlicite nacine regulacije emocija koje dozivljavaju na poslu
prepoznati adaptivne nacine regulacije emocija na poslu
predloziti adaptivne nacine regulacije emocija u specifi¢nim situacijama na poslu.

Materijali:

Krug od papira za svaku grupu sudionika (s promjerom od minimalno 20 cm) s perforacijom
za dijeljenje u Cetiri dijela (ili viSe dijelova ovisno o broju ¢lanova u grupi)

Samoljepljivi (post-it) papirici (veli¢ine 76 x 127 mm)
10-ak raznobojnih papira A4 formata

PPT prezentacija ,,Emocionalna regulacija“ (racunalo i projektor)

1.1. Uvodna aktivnost (trajanje 5 minuta)

Voditelj daje uvod: Nastavnici na svom poslu dozZivljavaju vrlo Sirok spektar raznolikih emocija koje su
k tome cCesto vrlo jakog intenziteta. Nacini na koje nastavnici upravljaju doZivljenim emocijama i kako
ih reguliraju prepoznati su kao kljucni aspekti njihove uspjesnosti na poslu, a time posljedicno i njiho-
ve profesionalne i osobne dobrobiti. U sljedecoj cemo aktivnosti demonstrirati svu raznolikost strate-
gija regulacije emocija. Ovdje imam jedan krug/pitu od papira koja je podijeljena na Cetiri dijela (ako
grupa ima vise od Cetiri ¢lana, krug se dijeli na onoliko dijelova koliko grupa ima ¢lanova). Svatko od
vas dobit ce jedan dio/isjecak. Molim vas da na tom dijelu ukratko opisete jednu situaciju koju ste do-
Zivjeli na poslu i koja je u vama izazvala izuzetno intenzivnu neugodnu emociju (tugu, ljutnju, krivnju,
bespomocnost ili sl.) s kojom ste se tesko nosili. Kad opisete situaciju i emociju koju je ta situacija iza-
zvala, proslijedite papir kolegi/kolegici do sebe (u smjeru kazaljke na satu). Svaki sudionik na papiric¢
ukratko opiSe situaciju i priceka da svi ostali zavrSe s opisima situacija koje su kod njih izazvale jake
neugodne emocije. Nakon toga, na znak voditelja, isjeCak papira proslijedi sudioniku do sebe.
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2. Savjeti o nac¢inima regulacije emocija u specificnoj situaciji (trajanje 5 minuta za pisanje sa-
vjeta i 5 minuta za Citanje dobivenih savjeta)

Voditelj daje daljnje upute: Kad ste proslijedili svoj papiri¢ dalje - i vi ste dobili papir koji je vama pro-
slijedio vas kolega. Pazljivo procitajte opis situacije koji je dao vas kolega, i na post-it papiri¢ napisite
kako biste vi pokusali regulirati intenzivnu emociju koju je ta situacija izazvala. Slobodno napisite
vise nacina na koje mislite da bi se moglo reagirati, pri cemu za svaki nacin koristite poseban post-it
papiric. Kad zavrsite, papirice nalijepite na isjecak na kojem je opisana izazvana emocija te isjecak
proslijedite sljedecem kolegi da on takoder napise nacine kako bi se on nosio s izazvanom emocijom u
toj situaciji. Papiri kruZe dok se ne vrate do sudionika koji je opisao emocionalno pobudujucu situaci-
ju. Na svaki isjecak s opisom situacije koja je pobudila intenzivnu neugodnu emociju bit ¢e zalijepljeno
onoliko papirica koliko ste nacina regulacije te emocije mogli preporuciti svom kolegi. Na kraju ce
isjeCak papira dodi natrag do sudionika koji je opisao situaciju i on ¢e mo¢i procitati Sto su ostali
sudionici sugerirali kao nacine regulacije emocije u toj situaciji.

3. Rasprava o prednostima i nedostatcima sugeriranih nacina regulacije emocija u specificnoj
situaciji (trajanje 15 minuta)

Svatko Cita savjete koje je dobio od kolega i daje svoj kratki osvrt na dobivene sugestije (jesu li mu
0. K. ili nisu, zasto da ili zasto ne, je li nesto slicno pokusao i sam itd.). U raspravi se identificiraju
vrlo razliciti nacini na koje se moze pokusati regulirati neugodnu emociju izazvanu specifi¢cnom si-
tuacijom na poslu, kao i nedostatci i prednosti svakog od tih nacina. MozZe se spojiti isjecke s nalije-
pljenim post-it papiricima ponovno u krug i na taj nacin demonstrirati brojnost i raznolikost nacina
regulacije emocija. Analizira se jesu li se pojavili slicni savjeti za nacin regulacije razlicitih nega-
tivnih emocija ili razliciti savjeti za regulaciju iste emocije izazvane razlicitim situacijama. Voditel]
navodi sudionike da pokusSaju kategorizirati dobivene nacine regulacije emocija. U tu svrhu moze
traziti da pokusaju grupirati slicne nacine regulacije emocija, odnosno da post-it papiric¢e na kojima
su opisani isti ili sli¢ni nacini regulacije emocija zalijepe na papir iste boje te da taj proces ponove
onoliko puta koliko su grupa/kategorija emocionalne regulacije prepoznali.

4. Identificiranje adaptivnih nacina regulacije emocija (trajanje 15 minuta)

Voditelj organizira i usmjerava raspravu pri cemu navodi sudionike da iz svake grupe/kategorije emo-
cionalne regulacije odaberu dva nacina emocionalne regulacije za koja smatraju da bi u opisanoj
situaciji bili najucinkovitiji za regulaciju izazvane neugodne emocije. Nakon toga voditelj sudionicima
predstavlja Grossov (2008) procesni model emocionalne regulacije (PPT prezentacija ,Emocionalna
regulacija“ u Prilogu), pri ¢emu im objasnjava da emocije nastaju kroz proces te da se u razli¢itim
fazama tog procesa moze nesto poduzeti da tu emociju ipak ne dozivimo ili da ju umanjimo ili pojaca-
mo. U tom smislu moze se razlikovati nekoliko kategorija/vrsta emocionalne regulacije: izbor situaci-
je, promjena situacije, preusmjeravanje paznje, kognitivha promjena i modulacija odgovora. Voditelj
nadalje, uz pomoc slike Grossova procesnog modela regulacije emocija (prezentira PPT sliCicu (slide)
na kome je slika Grossova modela), navodi sudionike da prepoznaju u koju kategoriju emocionalne
regulacije spadaju dva odabrana nacina regulacije emocija te zajedno zakljucuju o njihovoj adaptiv-
nosti. Voditelj naglasava da zapravo ni jedan nacin regulacije emocija nije sam po sebi ni dobar ni [0S,
vec da je to uvijek odredeno osobnim i kontekstualnim ¢imbenicima.

Za kraj voditelj sudionicima podijeli samoljepljive papirice (post-it) i zamoli ih da na njih napisu od-
govore na dolje navedena pitanja. Pitanja se mogu zapisati na plocCu ili staviti na PPT slicicu (slide)
kao pomo¢ sudionicima. Papiriéi ostaju voditelju kao povratna informacija o provedbi radionice.

Pitanja:

Sto vam se na radionici najvise svidjelo?
Sto vam je na radionici bilo pou¢no?
Koliko ¢e vam saznanja s ove radionice pomoci u vasem buduéem radu?
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Q NASTAVNIKA

Zaraza je nekad dobra - Radionica #3:

ka kO uEenicima prenijeti Zaraza je nekad dobra - kako
.. v ove . ucenicima prenijeti entuzijazam i

entuzijazam i uzivanje u uZivanje u nastavi?

nastavi? oh Hr

Hrvatska zaklada

Ana Butkovic i Aleksandra Hui¢

Naziv radionice: Zaraza je nekad dobra - kako ucenicima prenijeti entuzijazam i uzivanje u nastavi?

Voditelj(i) radionice: strucni suradnik psiholog/pedagog/stru¢njak edukacijsko-rehabilitacijskog
profila (moguce je voditi u paru s jo$ jednim voditeljem - predmetnim nastavnikom)

Trajanje radionice: 45 - 60 min (ovisno o broju sudionika - krace za 10-ak, dulje za 20-ak i vise
sudionika).

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e moci:
identificirati ponasanja i dozivljaje povezane s nastavni¢kim entuzijazmom i osjecajem
zanesenosti na poslu
raspraviti o situacijama koje ne pridonose entuzijazmu i osjecaju zanesenosti
predloziti nacine na koje mogu na svoje ucenike prenijeti ugodne emocije i svoj
entuzijazam.

Materijali:
Prilog 1 - Tablica uz prvu aktivnost ,Vlastita iskustva iz ucionice“
Prilog 2 - Provjerni popis (check list) ponasanja i dozivljaja
Radni list 1 - ,,Kako ¢u povecati svoj entuzijazam na nastavi koja mi nije zanimljiva“
PPT prezentacija ,,Entuzijazam i zanesenost nastavnika“ (racunalo i projektor)

Aktivnost 1. Vlastita iskustva iz ucionice (5 minuta)

Voditelj daje uvod: Svima nam je vazno da $to veci dio svog vremena provedemo radeci ono u cemu
uzivamo. KaZe se da je sretan Covjek onaj koji radi posao koji voli. Krenimo zato od vasih vlastitih
iskustava. Razmislite kako izgleda sat u kojem vi kao nastavnici uzivate? Voditelj podijeli papire s
tablicom (Prilog 1) i daje uputu: Pred vama se nalazi tablica koju trebate popuniti koristeci se svojim
iskustvima vezanim za izgled sata u kojem vi kao nastavnici uzivate. U gornji lijevi kvadrat trebate
upisati sto vi kao nastavnici radite tijekom takvog sata, a u gornji desni kvadrat sto ucenici rade tije-
kom takvog sata. U doniji lijevi kvadrat upisite kako se vi kao nastavnici osjecate tijekom takvog sata,
a u donji desni kvadrat upisite Sto procjenjujete da ucenici osjecaju tijekom takvog sata. Za ovu je
aktivnost predvideno 5 minuta.
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Aktivnost 2. Rasprava o vlastitim iskustvima iz uc¢ionice u manjoj grupi (5 minuta)

Nakon $to su nastavnici popunili tablicu, voditelj podijeli nastavnike u manje grupe (3-4 nastavnika)
te im da uputu: Tijekom iducih nekoliko minuta podijelite medusobno sto ste upisali u tablicu te uspo-
redite postoje li neka preklapanja u tome sto vi kao nastavnici radite i osjecate za vrijeme sata u kojem
uZivate, odnosno procjenjujete li slicno kako se ucenici ponasaju i osjecaju za vrijeme takvog sata.

Aktivnost 3. Provjerni popis (check list) i prezentacija (5 minuta + 10 minuta)

Nakon $to su nastavnici u manjoj grupi usporedili svoja iskustva o izgledu sata u kojem uzivaju,
voditelj svakoj grupi podijeli provjerni popis (check list) (Prilog 2) sa sljedecom uputom: Pred vama
se nalazi popis razlicitih ponasanja i osjecaja koji su se mogli pojaviti u vasim opisima. Molimo vas da
kao grupa prodete kroz popis i oznacite Sto se sve od navedenog pojavilo u vasim vlastitim opisima.
MoZzda opisi nisu u potpunosti identicni, ali ako govore o slicnom ponasanju ili osjecaju, oznacite ih
kao iste.

Nakon Sto su nastavnici oznacili na provjernom popisu koja su se ponasanja i osjecaji pojavili i u
njihovim opisima, pokaze im se prezentacija i definiraju pojmovi entuzijazam, zanesenost i emoci-
onalna transmisija te se povezu s ponasanjima i osjecajima s popisa (prezentacija u prilogu).

Aktivnost 4. Sto kada nam kao nastavnicima nastavno gradivo nije zanimljive? (10 - 15 minuta)

Voditelj daje uvod: Cesto se u edukacijama i treninzima za nastavnike usmjeravamo samo na to
koliko je nesto zanimljivo i ugodno ucenicima. Sada bismo se voljeli usmjeriti na vas kao nastavnike.
I nastavnici su ljudi sa svojim emocijama koje mogu biti i ugodne i neugodne. Nekad nam se stres iz
svakodnevnog Zivota prelijeva na posao, nekad smo imali neugodnu situaciju s kolegom, ravnate-
ljem, razredom prije. Nekad nam jednostavno neki dio gradiva nije zanimljiv ili nam je s godinama to
sto radimo postalo iznimno dosadno. Kada je nastavnik ,dobro*, kada mu je nastava koju drZi zani-
mljiva, onda je lakse entuzijasticno predavati, doZivjeti zanesenost i te ugodne emocije prenijeti na
ucenike. Voljeli bismo sada s vama popricati o tome sto radite u situacijama kada vam je dosadno ili
niste entuzijasticni i o doZivljaju zanesenosti.

Voditelj upucuje sudionike da se podijele po volji u manje grupe (3-4) i da na jedan A4 papir u na-
tuknicama napisu Sto inace rade kada si neku nastavu moraju uciniti zanimljivijom. Svatko sigurno
ima nesto Sto manje voli predavati. Kako se suocava s tom situacijom - mozda pokusava promije-
niti nacin na koji poucava; mozda mijenja stav prema gradivu, mozda ukljuci kolege za pomoc ili
nesto drugo. Grupica 5 minuta piSe natuknice na svoj papir.

Nakon 5 minuta grupe u smjeru kazaljke na satu razmijene papire, procitaju napisano i dodaju ako
postoji nesto Sto oni rade, a Sto se ne nalazi medu napisanim natuknicama. Postupak se ponavlja
ukrug dok se svakoj grupi ne vrati njezin prvotni papir gdje se sad nalaze i neke dodatne ideje.

Aktivnost 5. Kako ¢u si pomoci? (10 minuta)

Voditelj daje uputu sudionicima kako ce sada svatko individualno napraviti vlastiti plan kako si
ubudude pomodi dijelove gradiva koje ne vole predavati pretvoriti u dijelove gradiva u ¢ijem preda-
vanju ipak viSe uzivaju i kako Ce taj osjecaj prenijeti na ucenike. Odaberite jedan konkretan sadrzaj
koji ne volite predavati - to moze biti cijela lekcija, samo dio sadrZaja neke lekcije ili neki poseban
nastavni sat (npr. sat ponavljanja ili ispitivanja). Iskoristite neke od ideja koje ste culi te kratko ispla-
nirajte Sto Cete ubuduce drukcije raditi kako biste povecali svoj entuzijazam i vjerojatnost da doZivite
zanesenost tijekom predavanja odabrane nastave, a i povecali vjerojatnost da taj osjecaj prenesete
na svoje ucenike. Voditelj podijeli Radne listove 1.
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Aktivnost 6. Za kraj (5 minuta)

Na kraju voditelj zahvaljuje na sudjelovanju i pita sudionike da vrlo kratko kazu Sto im se posebno
svidjelo ili bilo posebno korisno u danasnjoj radionici. Voditelj moze pripremiti lopticu koju baci
prvoj osobi koja odgovara, a ta osoba dalje nasumi¢no baca lopticu kolegama.

Prilog 1.

Tablica uz aktivnost 1. Vlastita iskustva iz uCionice vezano za nastavni sat u kojem
vi kao nastavnici uzivate.

STO JA KAO NASTAVNIK/NASTAVNICA RADIM? STO UCENICI RADE?

STO JA KAO NASTAVNIK/NASTAVNICA OSJECAM? | STO PROCJENJUJEM DA UCENICI OSJECAJU?
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Prilog 2.
Provjerni popis (check list) uz aktivnost 3.
Tema koju predajem zanimljiva mi je i zabavna.

Uzbudljivo mi je prenijeti znanje ucenicima.
Uzivam poucavati ucenike tom sadrzaju.

Entuzijastican/entuzijasticna sam zbog novina u nacinu predavanja.

Osje¢am zanos dok poucavam.

Osjec¢am se sretno dok poucavam.

Imam dobar osjecaj dok poucavam.

Imam osjecaj kao da sat tece lako i glatko.

Ponese me poucavanje, sat mi brzo prode.

Zaboravim na sve drugo dok poucavam.

Posve sam udubljen/udubljena u poucavanije.

Ucenici postavljaju pitanja o temi o kojoj predajem.

Ucenici su aktivni za vrijeme sata.

Ucenicima sat brzo prolazi, ne dosaduju se.

Ucenici su uzbudeni zbog novog gradiva.

Ucenici se Cine sretni za vrijeme sata.
Entuzijastican/entuzijasticna sam jer su ucenici zainteresirani.
Zanimljiva su mi pitanja koja ucenici postavljaju.

Ucenicke ideje o sadrzaju koji predajem su i meni interesantne.
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Radni list 1.

KAKO CU POVECATI SVOJ ENTUZIJAZAM NA NASTAVI
KOJA MI NIJE ZANIMLJIVA?

Ukratko opiSite nastavu ili njezin dio
koji vam je dosadan
za poucavanje

Isplanirajte kako cete si pomodi tu nastavu
uciniti zanimljivijom i prenijeti taj osjecaj
na ucenike
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Q NASTAVNIKA

Kako ukljuciti ucenike Radionica #4:
u uee nje? Kako ukljuciti ucenike u ucenje?

Barbara Balaz

Naziv radionice: Kako ukljuciti uCenike u uc¢enje?

Voditelj(i) radionice: strucni suradnik psiholog/pedagog/stru¢njak edukacijsko-rehabilitacijskog
profila (moguce je voditi u paru s jo$ jednim voditeljem, npr. predmetnim nastavnikom)

Trajanje radionice: 45 min
Cilj: Upoznati nastavnike s razlic¢itim mogucnostima za aktivno ukljucivanje uc¢enika u rad na satu.

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e modi:

analizirati dimenzije kvalitete poucavanja
primijeniti razliCite vrste aktivnosti za aktivno ukljucivanje ucenika u nastavni rad
kreirati inacice aktivnosti za aktivno ukljucivanje ucenika u nastavni rad.

Materijali:
Racunalo i projektor

Prilog 1 - poveznice na fotografije na kojima su nezainteresirani ucenici (mogu se koristiti
i neke druge fotografije iste tematike prema zelji voditelja)

Radni list 1 - kartice s pitanjima i pripadajuéim odgovorima
Radni list 2 s prostorom za zapisivanje pitanja i odgovora
Radni list 3 s prostorom za odgovore

Samoljepljivi (post-it) papirici.

1. Uvodni dio (5 minuta)

Voditelji zapocinju radionicu prikazom fotografija na kojima se nalaze ucenici koji izgledaju neza-
interesirano za rad na satu. Po prikazu tih fotografija, voditelji poti¢u raspravu medu nastavnicima
govoreci sljedece:

Zamolili bismo vas da pozorno promotrite fotografije na platnu/zidu (fotografije iz Priloga 1 ili neke
druge iste tematike prema Zelji voditelja). Sto moZete vidjeti? Kako se osjecaju ucenici koji su prikaza-
ni na fotografijama - sto im je zajednicko? Jeste li se vi nasli u situaciji u kojoj su vasi ucenici izgledali
slicno? Kako se osjecate u toj situaciji? Imate li ideju Sto moZete uciniti da biste zainteresirali ucenike
za gradivo koje predajete?
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Napomena: Prije postavljanja sljedeceg pitanja, voditelji pricekaju da nastavnici daju odgovore na
prethodno pitanje.

U ovoj radionici proci cemo kroz razlicite aktivnosti koje mozete iskoristiti u svrhu aktivnog ukljuciva-
nja ucenika u nastavu. S obzirom na vase bogato iskustvo rada s ucenicima, svi vasi dodatni prijedlozi
i sugestije su dobrodosli i sigurni smo da ce obogatiti ovu radionicu. Kako bismo se odmah bacili na
posao, vec u ovoj aktivnosti vidjet cete kako upotrebom fotografija koje su povezane s temom o kojoj
planirate govoriti moZete potaknuti interes kod ucenika.

2. Pronadi odgovore (10 minuta)
U ovoj se aktivnosti koriste kartice s pitanjima i pripadajué¢im odgovorima (Radni list 1).

Napomena: Na Radnom listu 1 postoji 10 pitanja i odgovora na karticama koje treba izrezati.
Voditelji trebaju pripremiti onoliko kartica koliko e biti sudionika s pretpostavkom da ce se neki
parovi pitanja i odgovora ponavljati ako je broj sudionika radionice veci od 20.

Voditelj daje uputu: Svatko od vas dobit ¢e po jednu karticu. Neki ¢e na toj kartici imati prikazano
pitanje, a drugi ce na svojoj kartici imati prikazan odgovor. Vas je zadatak da uparite pitanje s od-
govorom. Kada pronadete svoj par, komentirajte odgovor i razmislite moZete li ga nadopuniti nekim
svojim idejama.

Po zavrsetku aktivnosti voditelji sva pitanja i pripadajuce odgovore procitaju naglas te zatraze od
sudionika da provjere jesu li pronasli ispravan par. Aktivnost zavrSava sazimanjem klju¢nih poruka
vezanih za pitanja i odgovore na sljedeci nacin:

U ovoj aktivnosti upoznali ste se s nekim kljucnim spoznajama iz podrucja kvalitete poucavanja kao
vaznog pokazatelja radne uspjesnosti nastavnika. Uz to, cilj je bio da prodemo kroz jos jedan primjer
aktivnog ukljucivanja u nastavu u kojem ste imali prilike doci do odgovora ili pitanja na svoje od-
govore aktivnim istraZivanjem i interakcijom s kolegama. Ovu aktivnost moZete prilagoditi za rad s
ucenicima tako da izradite parove kartica s razlicitim pitanjima i odgovorima koje je potrebno upariti.

3. Sto me sve asocira na temu o kojoj éemo pricati? (10 minuta)

Tema ove radionice aktivno je ukljucivanje ucenika u nastavni proces. Vas je zadatak da u naredne tri
minute pronadete jedan predmet u ovoj prostoriji koji vas najvise asocira na tu temu. Predmet odloZi-
te ovdje na stol ispred mene.

Kada nastavnici donesu predmete, voditelji kratko komentiraju koliCinu i raznolikost predmeta te
izdvoje nekoliko predmeta koji im iskacu od ostalih. Uzmu nekoliko neocekivanih predmeta te za-
mole da osoba koja je donijela taj predmet komentira zasto ju je bas taj predmet asocirao na temu
aktivnog ukljucivanja ucenika u nastavni proces. Ovisno o koli¢ini vremena koje je preostalo na
raspolaganju nakon traZenja predmeta, voditelji mogu izdvojiti ve¢i odnosno manji broj predmeta.

Napomena: Ako je prostorija siromasna predmetima, moguce je unaprijed donijeti razlicite pred-
mete i postaviti ih u prostoriju.

Ovom aktivnos¢u moZete vec¢ na pocetku sata kod ucenika potaknuti interes za odredenu temu te
promisljanje o njoj dok intezivno traZe predmete u prostoriji koji bi ih acosirali na temu o kojoj Cete
poucavati ili neki pojam/ideju koji Zelite specificno naglasiti. Uz to, mozZete se upoznati s njihovim
nacinom razmisljanja o toj temi te tijekom predavanja povezati njihova razmisljanja sa sadrzajem o
kojem cete govoriti ili pravilno usmjeriti njihova razmisljanja u ako ste primijetili da je doslo do nekog
nesporazuma.
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4. Kviz (15 minuta)

U ovoj se aktivnosti rabe Radni list 2 s prostorom za zapisivanje pitanja i odgovora te Radni list 3 s
prostorom za odgovore. Voditelj daje uputu:

U ovoj aktivnostivas je zadatak u grupi osmisliti pet pitanja vezanih za sadrzaje koje smo prosli u ovoj
radionici. Uz pitanje, morate napisati i odgovor. Svaka grupa mora imati svoje ime. Za ovu aktivnost
imate pet minuta, a kada zavrsite, donesite ispunjeni Radni list 2 do mene.

Napomena: Voditelji podijele sudionike u onoliko grupa koliko je potrebno da bi u grupi bilo najvi-
Se pet sudionika. Ako se radi o manjoj grupi, treba prilagoditi broj sudionika po grupama da budu
najmanje tri grupe.

Kada voditelji prikupe sve radne listove, slucajnim izvlacenjem odaberu jedan popunjeni radni list
i prozovu grupu koja ga je pripremila da provede kviz. Sudionici te grupe ne sudjeluju u kvizu, ve¢
ga moderiraju, prate odgovore grupa i zapisuju njihove odgovore/bodove. Svaki ispravni odgovor
donosi po jedan bod grupi koja je ispravno odgovorila.

Zamolit ¢emo grupu (navede se ime grupe) da provede kviz, a sve ostale grupe sudjeluju u natjecanju.
Po postavljenom pitanju, svaka grupa zapisuje svoj odgovor na Radni list 3 i tako redom dok se ne
izredaju sva pitanja. Kad se sva pitanja izredaju, grupa koja moderira kviz pokupit ce vase odgovore
te ¢e ponovno proci kroz sva pitanja i vrednovati ispravnost vasih odgovora. U slucaju da je odgovor
tocan, grupi se dodjeljuje jedan bod. Ako odgovor nije tocan, to je nula bodova za grupu. Grupa s naj-
viSe bodova osvojit ¢e simbolicnu nagradu (npr. bombon, ¢okolada, kemijska olovka i sl.).

Ova aktivnost igranja kviza moZe se koristiti na kraju sata s ciliem utvrdivanja gradiva koje se obra-
dilo na nekom odredenom satu ili kroz odredenu nastavnu cjelinu. Uz to, cilj je reagirati na pogresne
odgovore ucenika te dopustiti da grupa koja vodi kviz ponudi objasnjenje zbog Cega je odredeni od-
govor na njihovo pitanje to¢an. Dodatno nastavnici mogu intervenirati ako primijete da je doslo do
pogresnog razumijevanja nekog dijela gradiva.

Napomena: Ovaj zadatak mozZe varirati tako da nastavnici definiraju vrstu pitanja koja ucenici
trebaju postaviti (npr. samo to¢no/netoc¢no, pitanja s visestrukim odgovorom, pitanja za nadopu-
njavanje i slicno). Uz to, moZe se organizirati turnir tako da ucenici skupljaju bodove tijekom neko-
liko rundi natjecanja na viSe nastavnih sati pa im se na kraju turnira dodijeli ocjena.

5. Kljucne rijeci ili zapazanja s radionice (5 minuta)

Za kraj ove radionice zamolili bismo vas da na samoljepljive papirice ispred sebe zapisete po jednu
kljucnu spoznaju koju Cete ponijeti s ove radionice. Kada to ucinite, papiri¢ moZete zalijepiti na zid. Za
ovu aktivnost imate tri minute.

Kada nastavnici zalijepe sve papirice, voditelj radionice Cita Sto su sve zapisali te ih poziva da nado-
daju ako imaju jo$ neke ideje. Radionica zavrSava sazimanjem kljuCnih zapazanja te eventualnim
voditeljevim dodavanjem klju¢nih poruka u slu¢aju da su neke od njih ostale zanemarene u odgo-
vorima nastavnika.

U ovoj ste radionici imali priliku u svim aktivnostima isprobati razlicite aktivnosti za ukljucivanje uce-
nika u nastavni rad. | sami ste primijetili da se ne radi o nekim zahtjevnim aktivnostima, ve¢ o manjim
prilagodbama koje mogu imati ucinak na aktivnost i ukljucenost ucenika. Pozivamo vas da primijeni-
te neke od njih te da budete kreativni u osmisljavanju dodatnih aktivnosti jer su mogucnosti beskraj-
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Prilog 1.
Poveznice na fotografije koje se mogu besplatno preuzeti i koristiti:

https://www.freepik.com/free-photo/schoolchildren-leaning-table-sleeping_1267527.htm#
query=uninterested%20students%20in%20class&position=36&from_view=search&track=ais&uui
d=f7Tbala75-7aec-4ec6-a514-e45f18983430

https://www.freepik.com/free-photo/bored-sad-classmates_1213935.htm#query=uninterested%
20students%20in%20class&position=1&from_view=search&track=ais&uuid=f7bala75-7aec-
4ec6-a514 -e45f18983430

https://www.freepik.com/free-photo/group-cheerful-happy-students-sitting-lecture-hall-before-
lesson_9708331.htm#query=uninterested%20students%20in%?20class&position=3&from_view=s
earch&track=ais&uuid=f7bala75-7aec-4ec6-a514-e45f18983430

https://www.freepik.com/free-photo/bored-schoolboy-sitting-table_1250227.htm#
page=2&query=uninterested%20students%20in%20class&position=24&from_view=search
&track=ais&uuid=1087e409-812a-4506-82f9-8301c46113ba

https://www.freepik.com/free-photo/teenagers-using-mobile-phones-using-mobile-phones_
7901862.htm#page=3&query=uninterested%20students%20in%20class&position=38&from_view
=search&track=ais&uuid=782f9942-065c-4ce3-a00b-3dfe99235ace

109



Radni list 1.

Kartice s pitanjima i pripadaju¢im odgovorima

Napomena: Ispisane kartice s pitanjimaiodgovorima potrebno je izrezatiirazdvoijiti prije aktivnosti.

Pitanje

Odgovor

: Zbog ¢ega je vazno voditi :
: vezana s pozitivnim akademskim ishodima kod ucenika (motiva-:
: cijom, emocijama, ucenjem i postignucem), ali i profesionalnim:
. ishodima kod nastavnika. :

: Kvaliteta pouc¢avanja sastoji se od: (1) kognitivne aktivacije, (2):

: racuna o kvaliteti pouca-
: vanja nastavnika?

: Sto ¢ini kvalitetu pouca-

: vanja prema modelu triju :

. temeljenih dimenzija?

: Ova dimenzija usmjerena je na poticanje konstruktivnog i reflek-:
: tivnog razmisljanja viseg reda te razvoj sadrzajno povezane, ela-:
. borirane baze znanja kod ucenika. :

: Ova dimenzija ima za cilj definirati poZeljno ponasanje ucenika:
: kroz jasna pravila i procedure te prevenirati nepozeljno ponasa-:
: nje ucenika u razredu. :

: Ova dimenzija obuhvaca interakciju i medusobni odnos nastavni-:
: ka i ucenika te ucenika medusobno. :

: Sto podrazumijeva
: dimenzija kognitivne
: aktivacije?

: Sto podrazumijeva

: dimenzija upravljanja
. razredom?

: Sto podrazumijeva

: dimenzija podrske

. u€enicima?

: ,Nastavnik/nastavnica nastoji zadavati zadatke i postavljati pita-:
: nja koja ucenike potic¢u na razmisljanje.”
. ,Nastavnik/nastavnica ohrabruje uCenike da ustraju dok ne dodu:
. do to¢nog rjesenja zadatka.“ :

: ,Nastavnik/nastavnica uspijeva zadrzati paznju ucenika na rad-:
: nim zadatcima.” :
: ,Nastavnik/nastavnica zna sto se dogada u ucionici.“

: ,Nastavnik/nastavnica pokazuje toplinu prema svojim
: ucenicima.” :
. ,Nastavnik/nastavnicavodiracuna o problemimasvojih u¢enika.“

: Zasto su ucenici korisni u
: procjeni kvalitete pouca- :
: zlika u kvaliteti poucavanja razlicitih nastavnika. Uz to, oni svoje:
. procjene temelje na velikom broju iskustva u radu s istim nastav-:
: nikom, a ne na izdvojenim iskustvima. :

: Jedan od primjera je da se nastavnici koji doZivljavaju pozitivne:
: zbog kojih su emocije na-:
: stavnika vazne za njihovu:
 niji pri primjeni tih strategija u razli¢itim situacijama poucavanja.:

.................................................

: Kojim bismo tvrdnjama
: obuhvatili dimenziju
: kognitivne aktivacije?

: Kojim bismo tvrdnjama
: obuhvatili dimenziju
i upravljanja razredom?

: Kojim bismo tvrdnjama
: obuhvatili dimenziju
: podrske uc¢enicima?

: vanja svojih nastavnika?

: Koji su neki od razloga

: kvalitetu pouc¢avanja?

Istrazivanja pokazuju da je kvaliteta poucavanja nastavnika po-g

upravljanja razredom i (3) podrske ucenicima.

Uéenici istovremeno sudjeluju u nastavi velikog broja razli¢itih:
nastavnika te na neki nacin postaju eksperti u prepoznavanju ra-:

emocije u radu s u¢enicima mogu lakse dosjetiti veceg broja po-:
tencijalnih strategija poucavanja te sumnogo fleksibilnijii kreativ-:

.....................................................................................................................
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Radni list 2.
Pitanja i odgovori

Unutar svoje grupe osmislite i zapiSite pet pitanja te odgovore na njih. Pitanja trebaju biti vezana za
sadrzaje koje smo prosli u danasnjoj radionici.

b Odgovor

2 ............................................................................................................................................
3 ............................................................................................................................................
4 ............................................................................................................................................
5 ............................................................................................................................................
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Radni list 3.
Odgovori na pitanja u kvizu

Ime grupe:

Broj
pitanja Odgovor
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Q NASTAVNIKA

Kako podrzati ucenicke Radionica #5:
pSihOlnge pOtrEbE? Kako podrzati ucenicke psiholoske
potrebe?
s Hrzz

Aleksandra Huic i Ana Butkovié

Naziv radionice: Kako podrzati uCenicke psiholoSke potrebe?

Voditelj(i) radionice: stru¢ni suradnik psiholog/pedagog/strucnjak edukacijsko-rehabilitacijskog
profila (moguce je voditi u paru s jo$ jednim voditeljem - predmetnim nastavnikom)

Trajanje radionice: 60 min

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e moci:

povezati osnovne psiholoske potrebe s uvjetima vaznima za osjecaj dobrobiti na poslu
razlikovati motivirajuce od demotivirajucih nastavnickih stilova

predloziti kako adekvatno podrzavati uCenicke potrebe za autonomijom, kompetentnosti i
povezanoscu.

Materijali:

PPT prezentacija o osnovnim psiholoskim potrebama i odabranim vinjetama Upitnika o
situacijama u skoli
Radni list 1 - prilagodeni Upitnik o situacijama u skoli

Prilog 1 - Radni tekst ,,Osnovne psiholoske potrebe kod uéenika i nastavnicki (de)motivirajuci
stilovi“

Prilog 2 - tekstovi za tri plakata s primjerima

Aktivnost 1. Vlastita iskustva - Sto nam je potrebno za dobrobit? (10 minuta)

Voditelj daje uvod: Za pocetak razmislimo zajedno sto nam je svima vazno i potrebno da bismo se
osjecali dobro i zadovoljno na poslu u skoli. Kad vam nesto padne napamet, recite, a ja ¢u to zapisati
na plocu/papir. Voditelj zapisuje ono Sto nastavnici navode u tri stupca koja odgovaraju zadovo-
lienju potrebe za autonomijom, povezanos¢u i kompetentnosti. Kada su nastavnici iscrpili svoje
ideje, voditelj iznad odgovarajuéeg stupca napise pojam autonomija, povezanost, kompetencija te
prikaze pripremljenu PPT slicicu (slide) o tome Sto su osnovne psiholoske potrebe (PPT u prilogu,
slicica 2).

Voditelj komentira: Kada su ucenicima zadovoljene potrebe za autonomijom, povezanoscu i kompe-
tencijom, onda se dobro osjecaju i doZivljavaju ugodne emocije, lakse se nose sa stresom, spremniji su
sudjelovati u razlicitim aktivnostima koje samostalno odabiru te rade stvari zato Sto to Zele. S druge
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strane, kad ucenici imaju osjecaj frustracije potreba, tada osjecaju pritisak, imaju vise razine depre-
sivnih i anksioznih simptoma, tesko se nose sa stresom i pasivni su, odnosno rade samo ono sto mora-
ju ili se ni ne ukljucuju u aktivnosti. Atmosfera u razrednom okruZenju na koju utjece nastavnik svojim
ponasanjem i reakcijama u razredu moZe biti kljucna za zadovoljenje opisanih potreba. Sada cemo
vidjeti kakvu atmosferu u razrednom okruZenju vi stvarate svojim ponasanjima i reakcijama tako sto
c¢emo ispuniti dio Upitnika o situacijama u skoli.

Aktivnost 2. Prilagodeni Upitnik o situacijama u skoli (5 minuta)

Voditelj daje uvod: Ispunite dio upitnika koji opisuje nastavnicka ponasanja i reakcije u nekim skol-
skim situacijama. Ovo je samo dio upitnika koji se inace koristi da bi se ispitali stilovi kojima nastavni-
ci pokusavaju zadovoljiti potrebe za autonomijom, povezanosti i kompetentnosti kod svojih ucenika,
odnosno motivirati svoje ucenike, a o kojima cemo razgovarati kasnije u radionici. (Radni list 1).

Aktivnost 3. Osnovne psiholoske potrebe kod ucenika i nastavnicki (de)motivirajuéi stilovi
(10 minuta)

Voditelj polaznicima dijeli materijal iz Priloga 1 i daje uputu da procitaju kratki tekst o psiholoskim
potrebama ucenika i kruznom modelu nastavnickih stilova.

Nakon Sto su nastavnici procitali tekst, voditelj pita koje su dijelove oznacili upitnicima te prema
potrebi pojasnjava i odgovara na upite nastavnika.

Aktivnost 4. Povezivanje nastavnickih ponasanja s (de)motiviraju¢im stilovima (10 minuta)

Voditelj daje uputu da ¢e iducu aktivnost raditi u paru. Sudionike se zamoli da ponovno pogledaju
pitanja iz upitnika koji su ispunjavali, odnosno tvrdnje u svakoj vinjeti koje opisuju nastavnicka
ponasanja i reakcije te da za svaku tvrdnju u svakoj od situacija u paru oznace kojem od Cetiri stila
pripada (ukupno promisljaju o 20 tvrdniji).

Voditelj prikazuje rezultate u PPT-u i prema potrebi pruza dodatna objasnjenja.

Voditelj pita sudionike jesu li u upitniku, odnosno kod sebe prepoznali neka ponasanja za koja su
prije smatrali da su efikasna i da poticu motivaciju kod ucenika, a sada uvidaju da takva ponasanja
mogu imati negativne posljedice ili obratno? (MoZemo ocekivati da ce istaknuti ponasanja vezana
za prepustanje ucenika samima sebi ili prijetnje losim ocjenama i netoleriranje pogresaka; naglasit
e se da je vazno strukturiranje aktivnosti, ali ne kontroliraju¢im nametanjem i inzistiranjem, nego
pruZanjem podrske i pomoci te da autonomija ne znaci dati uc¢enicima da rade Sto god Zele).

Voditelj potakne sudionike da nastavljaju promisljati o svojim ponasanjima u ucionici kroz prizmu
(de)motivirajucih stilova te da ubududée u radu ¢im vise koriste motivirajuci stil koji podrzava auto-
nomiju i strukturirajuci stil koji su usmjereni na podrzavanje ucenickih potreba. Da bi imali Sto vise
alata za to, iduca aktivnost bit ¢e usmjerena na konkretne ideje kako podrzavati u¢enicke potrebe
u okviru nastave.

Aktivnost 5. Kako podrzavati ucenicke potrebe u okviru svoje nastave? (15 minuta)

Voditelj stavlja svaki od tri plakata (tekstovi koje treba staviti na plakate dani su u Prilogu 2) u ra-
zlicite kutove prostorije. Plakati mogu biti isprintani ili rukom napisani na veéi format papira ili se
mogu koristiti prezentacijske ploce, ovisno o dostupnim materijalima u Skoli. Voditelj daje uputu
sudionicima: U razlicitim kutovima prostorije nalaze se plakati na koje treba napisati ideje o tome
kako biste mogli u okviru svoje nastave podrzavati ucenicke potrebe. Na jedan se plakat zapisuju
ideje o potrebi za autonomijom, na jedan o potrebi za povezanoscu, a na jedan o potrebi za kompe-
tentnosti. Na svakom je plakatu zapisana vec neka ideja o tome kako bi se moglo podrzavati ucenicke
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potrebe ne bi li vas potakla na daljnje razmisljanje. Podijelite se u tri grupe ovisno o trenutacnoj in-
spiraciji, pocnite s jednom potrebom, raspravite o idejama i zapisite ih na plakat. Probajte biti sto
konkretniji i povezati ideje direktno sa svojim gradivom i nastavom. Nakon 5 minuta pozvat cu Vas
da se zarotirate i promislite o drugoj potrebi te da dopisete svoje ideje, i tako za svaku od tri potrebe.

Aktivnost 6. Za kraj (5 minuta)

Voditelj kaze: Za kraj prosSetajte od plakata do plakata i procitajte sve ideje. Plakate moZzemo i objesiti
npr. u zbornicu za inspiraciju svima nama i dodavati na njih ideje svako toliko. Naravno, nije moguce
da ucenicke potrebe budu uvijek zadovoljene niti da uvijek budu zadovoljene potrebe svih ucenika,
ali kao sto je nama ljepSe i ugodnije na poslu kad su nam potrebe zadovoljene, tako ce se i uceni-
ci bolje osjecati i biti motiviraniji za ucenje i svladavanje gradiva ako su im potrebe zadovoljene u
skoli. Upotreba motivirajucih stilova koji zadovoljavaju potrebe ucenika u konacnici rezultira i boljim
uspjehom kod ucenika, ali i ve¢im zadovoljstvom poslom kod nastavnika i visim osjecajem osobnog
postignuca na poslu.
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Radni list 1

Prilagodeni dio Upitnika o situacijama u skoli

Ispod se nalazi pet razliitih situacija koje su uobicajene tijekom nastavnog procesa. Za svaku od
njih ponudeno je nekoliko nacina rjeSavanja prikazane situacije. Nema ispravnog i neispravnog
odgovora, vec se od vas trazi da procijenite koliko svaki pojedini nacin rjeSavanja situacije opisuje
vase postupke u proslim, slicnim situacijama. Ako navedeni nacin rjeSavanja dobro opisuje ono sto
biste vi ucinili, zaokruzite broj blize 7. Ako navedeni nacin ne opisuje vase postupanje u toj situaciji,
zaokruzite broj blize 1. Ako pak opisani nacin djelomi¢no opisuje ono sto biste ucinili u toj situaciji,

zaokruzite broj blize 4 na ljestvici od sedam tocaka:

7

1 2 3 4 5
U potpunosti Djelomicno
se ne odnosi se odnosi na
na mene mene.

U potpunosti
se odnosi na
mene.

Slijedi opis pet situacija i kod svake su ponudena Cetiri razlic¢ita nacina kako bi nastavnici mogli

reagirati. Dakle, trazi se ukupno 20 vasih procjena.

1. Pocetak sata

Nastavni sat zapocinje. Vi:

Pruzate jasan, razraden raspored i pregled tijeka nastavnog
sata.

Ne planirate previSe. Umjesto toga, pustate da stvari idu svojim
tijekom.

Cvrsto zahtijevate od ucenika da moraju nauditi $to ih se
poucava - vasa je duznost poucavati, njihova nauciti.

Pitate ucenike Sto ih zanima vezano za temu koja se obraduje.

2. Motiviranje ucenika

Zelite motivirati ucenike tijekom sata. Odlucite:

Reducirati nastavni plan; prepustiti da se dogodi Sto se treba
dogoditi.

Udariti po stolu i glasno redi: ,Sada je vrijeme da obratite
paznju!®

Ponuditi pomo¢ i smjernice.

Objasniti ucenicima koja je njihova osobna korist od gradiva
koje se uci za njihov svakodnevni zivot.

516 |7
516 |7
516 |7
516 |7
516 |7
516 |7
5167
516 |7
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3. Neaktivni ucenici

Postavite ucenicima izazovno, ali rjesivo pitanje kako biste ih aktivirali tijekom sata. Medutim, kao i na
prethodnom satu, kao odgovor dobivate samo tisinu, nijedan ucenik ne odgovara. Vi:

Prozivate ucenika imenom i zahtijevate da odgovori na vase
pitanje.

Pojasnite i preoblikujete pitanje da bi ucenici mogli odgovoriti
na njega.

Zamolite ucenike da u paru rasprave o tom pitanju i onda ih
prozovete da podijele svoj odgovor s ostatkom razreda.

Uzdahnete. Sami odgovorite na pitanje i nastavite dalje. 112(3|4|5|6|7

4. Ometanje nastave

Nekoliko se ucenika ponasalo nepristojno i ometalo je sat. S time se suocavate tako da:

Zapovjedite ucenicima da se odmah vrate rjeSavanju zadatka
jer ¢e u protivnom biti negativnih posljedica.

Objasnite razloge zasto zelite da se prikladno ponasaju. Kasnije
razgovarate s njima osobno; pazljivo saslusate kakoonidoziv-| 1 | 2 | 3 |4 | 5| 6 | 7
ljavaju situaciju.

Iznosite ocekivanja o suradnji i prosocijalnim vjeStinama u ra-
zredu.

Popustate, zato Sto interveniranje zahtijeva previse truda. 112|3|4|5|6]|7

5. Rezultati ispita

Zavrsili ste ispravljanje ispita. Nekolicina ucenika ponovo je postigla niski rezultat cak i nakon $to ste
posvetili dodatnu pozornost tom gradivu tjedan ranije. Vi:

Ustrajete u tome da vam niske ocjene nisu prihvatljive. Kazete
ucenicima da moraju postizati viSe ocjene za svoje dobro.

Pomazete ucenicima ispraviti pogreSne odgovore da bi razu-
mjeli gdje su pogrijesili i da bi se poboljsali.

Strpljivo i s razumijevanjem saslusate misljenja ucenika o po-
stignutim rezultatima.

Ne troSite vrijeme na ucenike s niskim ocjenama. 112|3|4|5|6]|7

Napomena: Detaljnije informacije o cjelovitom originalnom Upitniku o situacijama u Skoli mogu se
pronaci u Aelterman, N., Vansteenkiste, M., Haerens, L., Soenens, B., Fontaine, J. R., i Reeve, J. (2019).
Toward an integrative and fine-grained insight in motivating and demotivating teaching styles: The me-
rits of a circumplex approach. Journal of Educational Psychology, 111(3), 497-592
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Prilog 1.
Osnovne psiholoske potrebe kod ucenika i nastavnicki (de)motivirajudi stilovi

Procitajte tekst te upitnikom oznacite dijelove o kojima imate dodatna pitanja ili nedoumice.

OSNOVNE PSIHOLOSKE POTREBE UCENIKA

Ljudi koji se osjecaju dobro nesmetano se razvijaju te su uspjesni, a razlikuju se od ostalih po tome
$to imaju zadovoljene tri osnovne psiholoske potrebe - za autonomijom (zadatke i obaveze imamo
mogucnost obavljati voljno i bez prisile); za povezanos$c¢u (imamo zadovoljavajuée odnose s drugim
ljudima i osje¢amo se povezano s njima i zajednicom u kojoj radimo i Zivimo); za kompetentnosti
(osjecaj da se mozemo uloviti u koStac sa zadatcima i aktivnostima i uspjesno ih obaviti). Uéenici
koji imaju zadovoljene te osnovne potrebe intrinzicno su motivirani za ucenje, ukljuceni u nastavu
i Skolske zadatke te imaju bolji uspjeh i mentalno zdravlje.

Ucenik ¢e u razredu imati zadovoljenu potrebu za autonomijom kada se aktivnost i gradivo koje
uci poklapaju s njegovim/njezinim interesima, kada razumije korist od ucenja pojedinog gradiva,
kada tijekom nastave moze sigurno izraziti svoje misljenje, ¢ak i ako se razlikuje od vecine, odno-
sno od misljenja nastavnika, te kada moze izraziti svoju kreativnost te neku aktivnost odraditi na
nacin koji zeli. S druge strane, ucenik ¢e imati osjecaj frustracije potrebe za autonomijom kada ne
smije odstupiti od nacina na koji je nastavnik rekao da nesto treba napraviti, kada ne razumije zbog
Cega radi neki zadatak, kada ima osjecaj da nastavnika ne zanimaju njezini/njegovi interesi i kada
vlada atmosfera u kojoj se ne potice postavljanje pitanja i dijeljenje misljenja.

Potreba za povezanoscu bit ¢e zadovoljena kada ucenik ima prijateljske i kolegijalne odnose s
drugim ucenicima u razredu, kada nema nasilja i vlada atmosfera prihvacanja razlicitosti te kada su
odnosi s nastavnicima kvalitetni, suradnicki i bez sukoba. S druge strane, kada je atmosfera karak-
terizirana s mnogo sukoba i medu samim ucenicima i izmedu ucenika i nastavnika, kada se ucenici
medusobno natjeCu umjesto da suraduju, kada se ucenik ne ukljucuje u izvannastavne aktivnosti
(npr. izleti, priredbe, izloZbe i sli¢no), ucenici ¢e vjerojatno imati osjecaj frustracije ove potrebe.

Ucenik koji ima zadovoljenu potrebu za kompetentnosti ima osjec¢aj da moze obaviti zadane za-
datke i nauditi gradivo, ¢ak i kada je nesto tesko, kada ima informacije i pomoc kako nesto napraviti
drukcije i bolje te kada ima osjeéaj da napreduje u svojem radu. S druge strane, ucenici ¢e imati
osjecaj frustracije ove potrebe kada Cesto dozZivljavaju neuspjeh (posebno kada se neuspjehom
smatra sve $to odmabh nije savrSeno), kada se njegova/njezina pitanja ismijavaju, kada se njeguje
atmosfera u kojoj je traziti pomoc i pogrijesiti sramotno, kada dobivaju zadatke koji su preteski za
njihovu razinu sposobnosti i predznanja, kada ga/ju se usporeduje s drugim ucenicima (bra¢om/
sestrama koji su isli u istu Skolu) te kada dobiva kritike bez pohvala i bez jasnih sugestija kako nesto
raditi drukcije.

KRUZNI MODEL NASTAVNICKIH STILOVA

Nastavnici su kljucne figure koje stvaraju kontekst u kojem su ucenicke potrebe ili zadovoljene ili
frustrirane. Kruzni model nastavnickih stilova razlikuje dvije dimenzije nastavnickog ponasanja
- (ne)podrzavanje potreba i (ne)usmjeravanje. Ovisno o stupnju u kojem su nastavnici usmjereni
na podrzavanje potreba odnosno usmjeravanje ucenika razlikujemo cetiri nastavnicka stila: 1. stil
koji podrzava autonomiju; 2. strukturirajudi stil; 3. kontrolirajudi stil; 4. kaoticni stil.
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podrzavanje potreba podrzavanje potreba

Visoka razina usmjeravanja

Ponasanja vezana za stil koji podrzava autonomiju i strukturirajudi stil usmjerena su na podrza-
vanje potreba ucenika i zbog toga se smatraju motiviraju¢im nastavnickim stilovima. Stil koji po-
drZava autonomiju ukljucuje identificiranje interesa, potreba i preferencija ucenika, njihovo uklju-
Civanje u nastavni proces i u donosenje odluka te pokazivanje razumijevanja za ucenike i njihove
potrebe. Strukturirajuci stil polazi od postojecih sposobnosti i kompetencija u¢enika te osim jasnih
uputa i o¢ekivanja od njih ukljuCuje i davanje podrske i pomodi da bi se ucenici osjecali kompeten-
tno savladati gradivo.

S obzirom na to da ne ukljucuju visok stupanj podrzavanja ucenic¢kih potreba, kontrolirajuci i
kaoti¢ni stil smatraju se demotiviraju¢im nastavnickim stilovima. Kontrolirajuci stil temelji se
na stavljanju pritiska na ucenike i ukljucuje inzistiranje nastavnika da ucenici razmisljaju, osjecaju
se ili ponasaju na to¢no odreden nacin. Osim toga, ukljucuje naredivanje i zahtijevanje bez poka-
zivanja razumijevanja za ucenicCka stajaliSta i potrebe. Kaoticni stil temelji se na tzv. laissez-faire
pristupu tijekom kojeg su ucenici prepusteni sami sebi, Sto dovodi do njihove zbunjenosti oko toga
Sto trebaju Ciniti i Sto se to¢no od njih ocekuje.

Motivirajuci nastavnicki stilovi povezani su s viSim stupnjem zadovoljenosti osnovnih psiholos-
kih potreba ucenika, njihovom viSom psiholoskim dobrobiti, njihovom viSom motivacijom za uce-
nje, dubinskim pristupom ucenju i posljedi¢no visim akademskim uspjehom. Osim toga, povezani
su i s kvalitetnijem odnosom izmedu nastavnika i ucenika, visSim zadovoljstvom poslom, nizim ra-
zinama sagorijevanja na poslu, snaznijim osjecajem osobnog postignuca kod nastavnika te viSom
i profesionalnom i psiholoskom dobrobiti kod nastavnika.
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Prilog 2.

Tekstovi za plakate uz aktivnost ,,Kako podrzavati potrebe ucenika u okviru svoje
nastave“

Tekst koji treba staviti na plakat za podrZavanje potrebe za autonomijom:
Kako podrzavati u¢enicke potrebe za autonomijom u okviru svoje nastave?

Ucenici mogu sami odabrati knjigu koju ce obraditi za lektiru iz hrvatskog ili nekog stranog
jezika.

Tekst koji treba staviti na plakat za podrZavanje potrebe za povezanoscu:
Kako podrzavati ucenicke potrebe za povezanoscu u okviru svoje nastave?

Pri obradivanju nastavne jedinice o diskriminaciji pitati uCenike o njihovim iskustvima npr.
dobnediskriminacije te aktivno slusati njihove odgovore (npr. gledanje u oci tijekom slusanja,
postavljanje pitanja).

Tekst koji treba staviti na plakat za podrZavanje potrebe za kompetencijom:
Kako podrzavati u¢enicke potrebe za kompetencijom u okviru svoje nastave?

Na pocetku sata pitamo ucenike $to znaju o Hrvatima (tko su, otkud su dosli, kada se prvi
puta spominju...) i kada se neki ucenik javi, njega/nju zamolimo da ostatak razreda pouci o
tome Sto zna.
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Q NASTAVNIKA

Kako osnaziti samoefikasnost Radionica #6:
nastavnika? Kako osnaziti samoefikasnost
nastavnika?
fy", Hrzz

Izabela Sori¢ i Irena Buric

Naziv radionice: Kako osnaziti samoefikasnost nastavnika?

Voditelj(i) radionice: stru¢ni suradnik psiholog/pedagog/strucnjak edukacijsko-rehabilitacijskog
profila (radionicu je moguce voditi u paru s jo$ jednim voditeljem, npr. predmetnim nastavnikom)

Trajanje radionice: 50 - 60 min (ovisno o broju sudionika - kraée za 10-ak sudionika; dulje za 20-ak
sudionika).

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e modi:

prepoznati razliCite izvore vlastite samoefikasnosti u nastavnickom poslu

prepoznati vazne kompetencije nuzne za obavljanje nastavnickog posla te uociti one koje oni
sami imaju u vecoj mjeri.

Materijali:
Radni list 1 - papiri¢i A5 formata na kojima ce sudionici napisati tri aspekta/aktivnosti
nastavnickog posla za koje misle da su u njima jako dobri
Radni list 2 - papiri¢i A5 formata na kojima ce sudionici napisati tri aktivnosti/aspekta
nastavni¢kog posla u kojima su njihove kolege (dvoje ili troje kolega nastavnika) jako
uspjesni
Prilog 1 - papir formata A3 s nacrtanom piramidom
Samoljepljivi (post-it) papirici
PPT prezentacija ,lzvori percepcije samofikasnosti“, racunalo i projektor.

Aktivnost 1. Kako oblikujemo uvjerenje o samoefikasnosti? (Aktivnost se provodi u grupama
od 3-4 nastavnika koji se medusobno moraju relativno dobro poznavati) (ukupno vrijeme tra-
janja 30 minuta)

1.1. Uvodni dio (vrijeme trajanja 10 minuta)

Voditelj daje uvod: Za radnu uspjesnost nastavnika od kljucne je vaZnosti njihov doZivljaj vlastite
ucinkovitosti u poucavanju (tzv. samoefikasnost nastavnika). Opcenito, ako pojedinac vjeruje da svo-
jim ponasanjem moze utjecati na tijek dogadaja te da ima potrebne sposobnosti, znanja i vjestine da
utjece na okolinu kako bi ostvario postavljeni cilj, on ce se upustiti i ustrajati u ponasanju koje e ga do
Zeljenog cilja i dovesti. Jednostavno receno, da bi uspjesno ostvarili postavljene profesionalne ciljeve,
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nastavnici moraju imati visoke razine samoefikasnosti. Pritom, najcesce se samoefikasnost nastav-
nika odreduje kroz tri temeljne dimenzije, a to su ukljucivanje (motiviranje) ucenika u sudjelovanje u
nastavi i ucenje, koristenje razlicitih i primjerenih strategija poucavanja te ucinkovito upravljanje ra-
zredom. U sljedecoj aktivnosti pokusat cemo vidjeti kako vi sebe doZivijavate kao nastavnika i kakav
je vasa razina samoefikasnosti.

Voditelj dijeli papiri¢e (Radni list 1) kojima je na vrhu otisnuto sljedece pitanje: Promislite o razlici-
tim aspektima svog nastavnickog posla i navedite tri stvari u kojima ste izrazito dobri. Jednostavnije
receno, napisite na dolje predvidene tri crte koje dijelove/aspekte svog posla najuspjesnije obavljate.
(predvideno vrijeme (zajedno s uvodom voditelja) 5 minuta)

Nakon $to nastavnici napisu svoje odgovore, voditelj dijeli nove papiric¢e (po dva svakom sudioniku
ako je rijec o tro¢lanim grupama, odnosno po tri ako je rijeC o Cetvero¢lanim grupama). Na vrhu
papiri¢a (Radni list 2) ovaj je put otisnut zadatak: Promislite o svojim kolegama koji su s vama u grupi
i za svakog od njih na odgovarajucem papiri¢u napisite tri stvari za koje mislite da ih oni jako dobro
obavljaju u svom nastavnickom poslu (nastavnik sam na pojedinom papiri¢u na praznu crtu upisuje
ime kolege kojeg procjenjuje). (predvideno vrijeme 5 minuta)

1.2, Rasprava o odgovorima (vrijeme trajanja 10 minuta)

Nakon $to su nastavnici odgovorili na pitanja, voditelj im daje daljnje upute: Iducih nekoliko minuta
podijelite medusobno sto ste napisali. Pritom svatko neka uzme sva tri (ili Cetiri) papiri¢a na kojima
su opisani aspekti posla za koje on sam ili njegove kolege misle da ih obavlja jako uspjesno. Vazno je
usporediti svoje odgovore s odgovorima kolega, odnosno prepoznati aspekte posla za koje i vi sami
i vase kolege mislite da ste u njima kompetentni i uspjesni. Medutim, jos je vaznije uociti jesu li ko-
lege mozda prepoznale neke aspekte posla u kojima ste jako dobri, a da vi sami toga niste svjesni.
Porazgovarajte o tome s ostalim ¢lanovima grupe, upitajte ih kako su prepoznali vase kompetencije
za navedene aspekte posla. Voditelj obilazi grupe i potice raspravu.

1.3. Zakljucni osvrt (vrijeme trajanja 10 minuta)

Voditelj sumira raspravu tako da pojasnjava koji su izvori samoefikasnosti (pokazuje PPT prezen-
taciju) te pomaze sudionicima da osvijeste da, osim vlastitog iskustva, i persuazija (uvjeravanje
drugih) moze ojacati njihovu percepciju samoefikasnosti. Voditelj opisuje i druge izvore percepcije
samoefikasnosti te navodi sudionike da se sjete kako su i kada te razlicite izvore koristili u obliko-
vanju svoje percepcije samoefikasnosti.

Aktivnost 2. Piramida nastavnickih kompetencija (ukupno trajanje 25 minuta)
2.1. Uvodni dio (vrijeme trajanja 10 minuta)

Voditelj daje uvod: Vrlo je vaZno osvijestiti koje kompetencije (sposobnosti, znanja, vjestine) smatra-
mo nuZnim za uspjesno obavljanje nastavnickog posla. Naime, nasu percepciju vlastite nastavnicke
samoefikasnosti velikim dijelom izgradujemo na temelju nase procjene u kojoj mjeri posjedujemo te
kompetencije. U tu svrhu odradit cemo sljedecu aktivnost. Pred vama se na ploci nalazi papir s na-
crtanom piramidom (Prilog 1). Piramida je prazna, no zamislite da ona sadrZi sve one kompetencije
koje pojedinac treba imati da bi bio uspjeSan nastavnik. Trebam vasu pomoc da tu piramidu ispuni-
mo. Na post-it papirice napisite sve one kompetencije za koje mislite da ih ,dobar“ nastavnik mora
imati (neogranicen je broj kompetencija koje moZete navesti, ali na svaki papiri¢ napisite po jednu
kompetenciju,).
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2.2. Izgradnja piramide kompetencija (vrijeme trajanja 5 minuta)

Svi sudionici prilaze ploci s papirom na kojem je nacrtana piramida i lijepe svoje papirice - pritom
voditelj daje uputu: Pridite sada piramidi koja je nacrtana na papiru ispred vas i nalijepite papirice s
kompetencijama na nju. Pritom vas molim da pokusate blize njezinu dnu zalijepiti kompetencije koje
su temeljne (vaznije), a prema vrhu piramide lijepite papirice s vaznim, ali ne toliko nuznim i temelj-
nim kompetencijama.

2.3. Analiza i rasprava o izgradenoj piramidi kompetencija (trajanje 10 minuta)

Tijekom lijepljenja papiric¢a voditelj koordinira aktivnost i suptilno grupira papirice s istim/slicnim
kompetencijama. Nakon Sto su svi papiriéi zalijepljeni na piramidu, pocinje analizu, odnosno gla-
sno Cita kompetencije koje su nastavnici napisali istiCuéi pritom one koje je naveo veci broj sudioni-
ka i koje su blize bazi piramide (temeljne, vazne). Ako ima mnogo papiri¢a s istom kompetencijom,
ne Cita sve (jer mogu sadrzajno biti razlicito napisane), vec istiCe bit same kompetencije koju vecina
sudionika smatra temeljnom za nastavnicki posao. Sudionici sudjeluju u raspravi - komentiraju
analizu. Na kraju svaki sudionik treba izabrati jednu kompetenciju od svih navedenih za koju misli
dajeimaida osigurava njegovu uspjeSnost u nastavnickom poslu (pritom to ne bi trebala biti kom-
petencija koja se preklapa s one tri koje je naveo u Aktivnosti 1, odnosno sudionik treba osvijestiti
da posjeduje bar jo$ jednu novu kompetenciju nuznu za uspjesno obavljanje nastavnickog posla).
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Radni list 1.

Promislite o razlicitim aspektima svog nastavnickog posla i navedite tri stvari u kojima ste iz-
razito dobri. Jednostavnije receno, napisite na dolje predvidene tri crte koje dijelove/aspekte

svog posla najuspjesnije obavljate.
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Radni list 2.

Napomena: Broj ovih radnih listova pripremit cete ovisno o broju ¢lanova u grupi (ako imate trocla-
ne grupe, trebat ¢e vam 6 radnih listova, a ako su Cetveroclane grupe, trebat ¢e vam 12 radnih

listova za svaku grupu).

Promislite o svom kolegi/kolegici koji je s vama u grupi i na dolje predvidene crte napisite tri
stvari za koje mislite da ih on/ona jako dobro obavljaju u svom nastavnickom poslu.

Moj kolega/kolegica (upisite njegovo/njezino ime)

jako dobro:
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Prilog 1.

Piramida nastavnickih kompetencija (otisnuti na format papira A3)

Piramida nastavnickih kompetencija
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Q NASTAVNIKA

Kako se nositi sa stresom Radionica #7:
u nastavnickom poslu‘) Kako se nositi sa stresom u

nastavnickom poslu?

Syt Hrzz

Maja Parmac Kovacic¢

Naziv radionice: Kako se nositi sa stresom u nastavnickom poslu?

Voditelj(i) radionice: stru¢ni suradnik psiholog/pedagog/strucnjak edukacijsko-rehabilitacijskog
profila (mozZe se voditi samostalno ili u paru s jo$ jednim voditeljem, koji moze biti i predmetni
nastavnik)

Trajanje radionice: 75 min

Ishodi: Nakon radionice nastavnici ¢e moci:

identificirati izvore stresa na radnom mjestu
prepoznati znakove stresa (kognitivne, emocionalne, tjelesne i ponasajne)
nauciti osnovne metode suocavanja sa stresom na radnom mjestu.

Materijali:
Radni list 1 za grupnu vjezbu - ,,Izvori stresa na radnom mjestu”
Radni list 2 za grupnu vjezbu - ,,Reakcije na stres na radnom mjestu®
Radni list 3 za grupnu vjezbu - ,,NoSenje sa stresom na radnom mjestu“
Radni list 4 za individualnu vjezbu - ,,Zamjena negativnih misli pozitivnima“
PPT prezentacija ,NoSenje sa stresom na radnom mjestu®, racunalo i projektor.

Voditelj radionice daje uvod (PPT slicica (slide) 2): Stres na radnom mjestu za nastavnike skola pred-
stavlja sloZen i Cesto prisutan fenomen s razlicitim uzrocima i posljedicama. Nastavnici se suocavaju
sa specificnim izazovima koji proizlaze iz zahtjevnog radnog okruZenja, od individualnih potreba uce-
nika do obrazovnih reformi. Taj stres moZe imati dubok utjecaj na njihovu dobrobit, kvalitetu pouca-
vanja te opcenito na radno iskustvo unutar skolskog sustava.

Aktivnost 1. I1zvori stresa na radnom mjestu (25 minuta)

Na samom pocetku aktivnosti voditelj dijeli Radni list 1 za grupnu vjezbu ,lzvori stresa na radnom
mjestu” i daje uputu (PPT slicica (slide) 4): Sjetite se individualno stresnih iskustava na radnom mje-
stu pa navedite: Sto su izvori stresa na vasem radnom mjestu? Svoje odgovore zapisujete u prvi stu-
pac radnog lista. Sudionici radionice individualno navode izvore stresa na radnom mjestu. Kada
su zavrsili, voditelj ih dijeli u manje grupe (4-5 nastavnika) te im daje uputu: Sada kada ste naveli
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individualne izvore stresa, trebate kao grupa sazeti sto sve za vas predstavlja stres na vasem radnom
mjestu. Grupne odgovore zapisite u drugi stupac radnog lista (svi clanovi grupe upisuju grupne odgo-
vore u svoje radne listove). Kada su sve grupe odradile zadatak, uz moderiranje voditelja radionice
izlaZzu svoj popis izvora stresa na radnom mjestu te raspravljaju o njima. Po zavrSetku ove vjezbe,
voditelj radionice prolazi kroz sli¢ice od 5 do 9 PowerPoint prezentacije te objasnjava Sto sve moze
predstavljati izvore stresa na radnom mjestu kod nastavnika.

Aktivnost 2. Reakcije na stres na radnom mjestu (25 minuta)

Na pocetku aktivnosti voditelj dijeli Radni list 2 za grupnu vjezbu ,Reakcije na stres na radnom
mjestu“ i daje uputu (PPT slicica (slide) 11): Sjetite se individualno stresnih iskustava na radnom
mjestu pa navedite: Kako se osjecate i ponasate kada ste pod stresom? Svoje odgovore zapisujete u
prvi stupac radnog lista. Sudionici radionice individualno navode reakcije na stres na radnom mje-
stu. Kada zavrse, vracaju se u one iste manje grupe (4-5 nastavnika) te im voditelj daje uputu: Sada
kada ste naveli individualne reakcije na stres na radnom mjestu (znakove stresa), trebate kao grupa
sazeti kako sve stres na vasem radnom mjestu djeluje na vas. Grupne odgovore zapisite u drugi stu-
pac radnog lista (svi ¢lanovi grupe upisuju grupne odgovore u svoje radne listove). Kada su sve grupe
odradile zadatak, uz moderiranje voditelja radionice izlaZzu svoj popis znakova stresa radnom mje-
stu te raspravljaju o njima. Po zavrSetku ove vjezbe, voditelj radionice prolazi kroz slicice 12 do 17
PPT-a te objasnjava kognitivne, emocionalne, tjelesne i ponasajne znakove stresa.

Po zavrSetku ovog kratkog izlaganja, voditelj daje sljedecu uputu uz prezentaciju odgovarajuce sli-
Cice (PPT slicica (slide) 18): Pogledajte sljedeci opis situacije u kojoj se nalaze dvije nastavnice - Ana i
Marija. A sada pogledajte kako su njihove reakcije na ovu potpuno istu situaciju razlicite (PPT sli¢ica
(slide) 19). Voditelj zapocinje raspravu pitanjem: Koja je kljucna razlika izmedu ta dva primjera? te
moderira raspravu kojoj je zakljucak da je vazno kako osoba percipira situaciju. Nece ista situacija
kod razli¢itih pojedinaca dovesti do iste reakcije. Na kraju objasnjava model stresa na PPT-u, slicica
(slide) 20: Procjena (tumacenje dogadaja) igra vaznu ulogu u tome kakav ce biti odgovor osobe (re-
akcija) na neku stresnu situaciju. Ako osoba procijeni da ¢e promjene do kojih ce doci biti nepovoljne
ili da nece moci udovoljiti zahtjevu, unutrasnji odgovor organizma bit ¢e mnogo nepovoljniji nego u
situaciji kada osoba procijeni da se moZe uspjesno nositi sa situacijom. Svaki posao sa sobom neizo-
stavno donosi stresne situacije - normalno je da svi u nekom trenutku osjecaju da su pod stresom.
Medutim, kljucna je uloga procjene dogadaja - zbog toga jedna situacija ne predstavlja izvor stresa
svima na isti nacin.

Aktivnost 3. NosSenje sa stresom na radnom mjestu (25 minuta)

Voditelj dijeli Radni list 3 za grupnu vjezbu ,,NoSenje sa stresom na radnom mjestu“ i daje uputu
(PPT sliCica (slide) 23): Sjetite se individualno stresnih iskustava na radnom mjestu pa navedite: Kako
se borite“ protiv stresa na radnom mjestu? Svoje odgovore zapisujete u prvi stupac radnog lista.
Sudionici radionice individualno navode nacine suocavanja sa stresom na radnom mjestu. Kada su
zavrsili, vradaju se u one iste manje grupe (4-5 nastavnika) te im voditelj daje uputu: Sada kada ste
naveli individualne nacine ,borbe“ sa stresom, trebate kao grupa saZeti kako se sve moZete nositi sa
stresom na radnom mjestu. Grupne odgovore zapisite u drugi stupac radnog lista (svi ¢lanovi grupe
upisuju grupne odgovore u svoje radne listove). Kada su sve grupe odradile zadatak, uz moderiranje
voditelja radionice izlazu svoj popis nacina suocavanja sa stresom radnom mjestu te raspravljaju o
njima. Po zavrsetku ove vjezbe, voditelj radionice prolazi kroz slicice od 24 do 32 PPT-a te objasnja-
va glavna podrucja intervencija na individualnoj razini - efikasnu organizaciju (radnog) vremena,
oporavak od posla te promjenu razmisljanja.
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Po zavrsetku izlaganja, voditelj dijeli Radni list 4 za individualnu vjezbu ,,Zamjena negativnih misli
pozitivnima“ te daje uputu (PPT slicica (slide) 33): Evo kratke vjeZbe koja vam moZe pomoci u preo-
blikovanju negativnog nacina razmisljanja o sebi ili situaciji. Neka najprije svatko od vas na radnom
listu u prvom stupcu upise dvije negativne misli koje vas trenutacno muce (ili su vas mucile u proslo-
sti). Na primjer: ,Necu sti¢i ovo odraditi.“ ili ,,Ovaj je zadatak preteZak za mene.“ Kada ste to napravili,
razmislite o tome koliko su te misli stvarne, odnosno koliko su samo vasa interpretacija situacije te to
zapisite u drugi stupac. Naposljetku, napisite protuargumente za svoje negativne misli. Na primjer,
ako je negativna misao ,Ovaj zadatak je pretezak za mene.*, protuargument bi mogao biti Jmam zna-
nje i iskustvo koji mi mogu pomoci da obavim ovaj zadatak.“ Ili, ako je negativna misao bila ,Necu stici
ovo odraditi.; zamijenite je pozitivnom mislju ,Svaki dan korak po korak, sve vise napredujem prema
uspjesnom zavrsetku ovog zadatka.“ Ako ima dobrovoljaca, mogu podijeliti kako su preoblikovali
negativne misli u pozitivne.

Na samom kraju radionice voditelj rekapitulira cjelokupnu radionicu o stresu na radnom mjestu
rijeCima: Stresne je situacije nemoguce izbjeci, vazno je pronaci nacine kako smanjiti ili sprijeciti ne-
gativne stresne reakcije koje iz njih proizlaze. Dobro upravljajte svojim vremenom, ne preopterecujte
svoj raspored. Odmorite se od posla. Mislite pozitivno. Usvojite zdrave Zivotne navike.
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Radhni list 1 za grupnu vjezbu ,lzvori stresa na radnom mjestu”

Sto su izvori stresa na radnom mjestu? Sto su izvori stresa na radnom mjestu?
(individualno) (grupno)
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Radni list 2 za grupnu vjezbu ,,Reakcije na stres na radnom mjestu”

Kako se osjecate i ponasate kada ste pod | Kako se osjecate i ponasate kada ste pod
stresom? (individualno) stresom? (grupno)
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Radni list 3 za grupnu vjezbu ,,NoSenje sa stresom na radnom mjestu”

Kako se nosite sa stresom naradnom
mjestu? (individualno)

Kako se nosite sa stresom naradnom
mjestu? (grupno)
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Radni list 4 za individualnu vjezbu ,,Zamjena negativnih misli pozitivnima”

Negativna
misao

Analiziranje
negativne misli

Zamjena negativne misli
pozitivhom
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