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Med poklicem, poklicanostjo in skrbjo zase

Biti ucitel]j, strokovni delavec v vzgoji in izobraZzevanju je poklic in poklicanost: u¢encem omogocamo
pridobivanje znanja in vescin in jih u¢imo za Zivljenje. Poucevanje mladih terja celovit pristop in
celostno obravnavo. Soocanje z razlicnimi potrebami, pricakovanji uéencev in njihovih starSev ter
morebitnimi konflikti predstavlja za pedagoske delavce veliko odgovornost in marsikdaj tudi stres.

Dodaten izziv lahko predstavljata skrb in pomoc ucencem, ki jih bremenijo stiske, ki so posledica na
primer anksioznosti, depresivnosti, (psiho)somatskih bolezni, samoposkodbenega vedenja,
obremenjujocega negativnega, tudi samomorilnega razmisljanja, poskusov samomora, trpljenja v
procesu Zalovanja, nesoglasij v vrstniskih ali druzinskih odnosih, razvezah, izpostavljenosti nasilju,
zlorabam, itd. V iskanju ravnovesja med poslanstvom, zahtevami in zahtevnostjo pedagoskega poklica
se lahko ucitelji in drugi strokovni delavci znajdejo v situaciji, kjer se krepijo obCutki preobremenjenosti
in iz€rpanosti. Prepozno ukrepanje, pomanjkanje vescin za ucinkovito spoprijemanje s problemi ter
nezadostna strokovna in / ali osebna podpora lahko vodijo v porast zdravstvenih tezav na telesnem in
dusevnem podrocju in v izgorelost.

Za delovno organizacija zato skrb za strokovnjaka ne pomeni le skrbi za njegovo dobro pocutje,
dobrobit oz. dusevno zdravje, temvel s tem posredno vpliva tudi na uspesSnost opravljenega
strokovnega dela’.

Ce se strokovnjaki naucijo uporabljati dolocene veicine, si lahko z njimi pomagajo v razli¢nih, tudi
najbolj zahtevnih situacijah. S tem se krepi obcutek njihovega opolnomocenja in kompetentnosti, te
veséine pa so prenosljive na druge situacije?, torej tudi tiste, kjer prihajajo v stik z uéenci, starsi in
sodelavci. Studije so pokazale, »da bodo strokovnjaki, ki imajo znanje in se pocutijo kompetentne na
dolo¢enem podrocju, bolje prepoznavali tezave ljudi, prav tako pa se bodo aktivneje vkljucili v njihovo
prepredevanje«3. V tem kontekstu govorimo o obéutljivi skrbi do drugih, ki je $e toliko bolj pomembna,
kadar posamezniki ne zmorejo primerne skrbi zase oz. ne prepoznajo potrebe po njej.

1 Maslach, Jackson & Leiter, 1996, v Tement, 2020
2 Blue in Brooks, 1997; Ernaut, 2003 v Postuvan, 2020
3 Sisask idr., 2014, v Postuvan, 2020



Stevilne raziskave pa so pokazale tudi na mo¢no povezavo med dobrim po&utjem uciteljev in izku$njo,
ki jo imajo ucenci v razredu. Dokazano je celo, da je akademski uspeh uéencev neposredno povezan z
dobrim pocutjem njihovih uciteljev in njihovim nudenjem opore u¢encem. (Prim. npr. Pecjak in Peklaj,
Psihosocialni odnosi v Soli, 2015)

Skrb zase bi morala zavzemati eno od pomembnejsih mest na lestvici Zivljenjskih in poklicnih vrednot.
Pri tem je pomembno, da »skrb zase poteka tako v okviru delovnega okolja kot zunaj njega, torej v
zasebnem zZivljenju (Norcross in Barnett, 2008, v PoStuvan, 2018, str. 119).

SKRB ZASE je »... zmoZnost skrbeti za samega sebe skozi zavedanje, samouravnavanje in zanasanje na
samega sebe, s katero dosezemo, vzdrZzujemo ali spodbujamo optimalno zdravje in dobro pocutje.”
(Martinez, Connelly, Pérez ter Calero, 2021).

Navade, s katerimi skrbimo zase, pomagajo uravnavati stres in prepreciti izgorelost. Zajemajo tako skrb
za telesno zdravje in pocutje, skrb za mentalno oz. umsko zdravje in skrb za ¢ustveno dobro pocutje —
vse skupaj v medsebojni povezavi.

Nasveti, kako poskrbeti zase, se pogosto izteCejo v nekaj priporocil za sprostitvene in telesne aktivnosti
ter morebiti Se v negovanje hobijev in dovolj spanja, kar vse je zelo pomembno, ni pa dovolj. Zato v
nadaljevanju segamo »nekoliko globlje«, na raven prepricanj in navad. Pri tem se zavedamo, da so to
podrodja, ki jih posameznik tezje zazna in se spoprime z njimi, a Ze samo pripoznanje teh vidikov
pomeni dobro izhodisée. Za tisto, za kar menimo, da sami ne bomo zmogli, pa se lahko obrnemo na
druge (glej pripomocek za evidentiranje virov pomodi v drugi infografiki), vklju¢no s treningi sprostitve,
cujecnosti, kolegialnim coachingom, intervizijami, supervizijami ipd.

Priporoc€ila, na kaj biti pozoren, ko Zelimo poskrbeti zase:®

e spremeniti pogled na obnasanje, tako svoje kot obnasanje drugih ljudi; uzavescati dolocena
prepricanja in poglede, ki so omejujoci ali Skodljivi (npr. o svojem vedenju ali vedenju drugih;
primer takega prepricanja: »da moramo vsem ustreci«);

e identificirati stresorje, tako ocCitne kot prikrite (npr. hrup, gneco, ¢asovni pritisk, pricakovanja
drugih ipd.);

e usvojiti strategije, ki te stresorje zmanjsajo (npr. znati reci ne na vljuden nacin, uporabiti
Casovne organizatorje, nauciti se sprostitvenih vaj ipd.);

e osvestiti se o tem, kakSna sta obcCutka mirnosti in pretiranega stresa (s pomocjo vaj, npr.
vizualizacije, ¢ujecnosti ipd.);

e razviti krepcilne dejavnosti, ki povecujejo naso sposobnost spoprijemanja s stresom in namesto
spopadanja z njim; glej spodaj namige iz »KroZnika zdravega umax.

Priporocila za skrb zase na delovhem mestu:

e nasituacije se dovolj dobro predhodno pripravimo samiin / ali v timu;

e permanentno pridobivamo znanja zakonodajnega, strokovnega podrocja, ker nam to olajsuje
znajdenje in delovanje;

e krepimo odnosno kompetenco: pridobivamo specificne vescine in spretnosti, kot npr.
kakovostno sporazumevanje, vodenje dialoga, opazovanje, sporocanje in poslusanje, za
razvijanje kakovostnega odnosa s posameznikom in skupino, za zdravo postavljanje meja, za

4 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8488814/
5 https://self-reg.ca/our-mission-values/
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raznolike nacine in strategije za reSevanje problemov in konfliktnih situacij ter se posledi¢no
strokovno in osebno opolnomocimo;

e ucinkovito se spoprijemamo s stresom, gradimo na osebni ¢vrstosti, proZnosti, asertivnosti
(zdravem zavzemanju zase) ter kakovostnem ravnanju v kriznih, travmatskih okolis¢inah in po
njih (prirejeno po Postuvan, 2020).

Priprava na soocanje s kriznimi dogodki

V raznolikih procesih vzgoje in izobraZevanja se zaposleni soo¢amo tudi s stresnimi ali celo kriznimi
dogodki, ki zahtevajo hitro ukrepanje. Takrat lahko zase poskrbimo z upostevanjem naslednjih
priporo¢il (Graham, 2013, povzeto v Stirn, 2020):

e Pred zaletkom ukrepanja / dela / izvajanja psihosocialne podpore / se umirimo, osredoto¢imo
se na svojo vlogo .

e Razmislimo, kateri so nasi viri podpore in moci.

e Med delom bodimo pozorni na svoj odziv, svoje pocutje, kar omogoca stik s telesom.

e Ne pozabimo, Ce je potrebno, poskrbeti tudi za odmore.

e Po opravljeni nalogi izvedimo (vsaj kratko) samorefleksijo in poskrbimo za razbremenitev.

e Poskrbimo za redno supervizijo in druge oblike reflekriranja in strokovne podpore.

e Krepimo svojo osebno Cvrstost (konstruktivne strategije soocanja z zahtevnimi situacijami in
preizkusnjami), proZnost (v odnosu s samim seboj in drugimi) ter miselno, ¢ustveno in telesno
ravnovesje.

Smo raznolika, a celostna bitja. Odrasli smo sami odgovorni, da nacértno skrbimo za primerno
vzdriljivost in odpornost ob fizicnih in psihicnih obremenitvah, za znanje in informiranje, za telo,
Custva, misli, kreativnost in duha in izbiramo tiste aktivnosti, strategije in naravnanosti, ki nas najbolj
ucinkovito podpirajo. Pri tem ni nepomembno delo na podpornih prepri¢anjih (kot so prepri¢anje, da
smo vredni, da si zasluzimo dobro, da je dobro pocutje pomemben vir zadovoljstva s samim seboj in
drugimi ipd.).

Vloga samouravnavanja pri skrbi zase in uravnavanju stresa

Samouravnavanje, katere del je skrb zase, je temelj za vseZivljenjsko delovanje na Stevilnih podrogjih,
od duSevnega zdravja in Custvenega pocutja do akademskih dosezkov, telesnega zdravja in
druzbenoekonomskega uspeha.b O zdravem samouravnavanjem govorimo, ko omogoca ravno toliko
stresa kot ga Se lahko obvladujemo in s tem krepimo svojo psihiéno odpornost. Ne gre torej za
samozatiranje, za potlacevanje obcutkov in ustev ali za samokontrolo. Predpogoj za samouravnavanje
lastnih odzivov in Custvovanja ter celotne skrbi zase je ozaveS¢anje obcutkov in ¢ustev ter namerno
delovanje (izbiranje odzivov). Ve¢ o samouravnavanju v https://www.zrss.si/pdf/lifecomp.pdf

Namigi za aktivnosti

Nacrtna skrb zase mora postati eden od klju¢nih dejavnikov ohranjanja celostnega zdravja zaposlenih
v vzgoji in izobraZevanju in bolj$ega spoprijemanja s stresom.” Spodaj opisujemo nekaj konkretnih
aktivnosti, ki prispevajo k dobrobiti.

5 https://www.acf.hhs.gov/opre/report/self-regulation-and-toxic-stress-foundations-understanding-self-
regulation-applied
7 https://www.dlib.si/details/URN:NBN:SI:DOC-IJLLK4W7
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»Kroznik zdravega uma«

Doktorja Siegel in Rock (2011) sta v za bolj uinkovito podpiranje stresa razvila »The Healthy Mind
Platter«, KroZnik zdravega uma, sistem razmisljanja o dusevnem zdravju, namenjen spodbujanju
zavedanja potreb nasega telesa, da se jih lahko naudimo zadostiti. VkljuCuje sedem glavnih
vsakodnevnih miselnih aktivnosti, ki so nujno potrebne za optimalno dusevno zdravje. Te aktivnosti
skupaj sestavljajo komplet »dusevnih hranil«, ki jih nasi mozgani in odnosi potrebujejo, da lahko
delujejo najbolje, kar lahko.®

o Cas za koncentracijo: ko se osredoto¢imo na nalogo, ki ima natanéno doloéen cilj,
sprejmemo izziv, ki razvija globoke nevronske povezave v mozganih.

o Cas za igro: ko si dovolimo biti spontani ali ustvarjalni in ko si dovolimo lahkotno uZivati v
novih izkusnjah, razvijamo nove povezave v mozganih.

o Cas za povezanost: ko se zblizamo z drugimi ljudmi — najbolje osebno, v Zivo = in ko si
vzamemo cas, da cenimo svojo povezanost z naravo okoli sebe, aktiviramo in utrjujemo
odnosne povezave v moZganih.

o Cas za gibanje: ko premikamo svoje telo — aerobi¢no, ¢e nam zdravje dopuica — utrjujemo
mozgane v mnogih pogledih.

o Cas za usmerjenost navznoter: ko v tigini premisljujemo o sebi in se oserdoto¢amo na
obcutke, podobe, Custva ter misli, spodbujamo boljSo integracijo svojih moZganov.

e Cas za odmor: kadar nismo osredotoéeni, nimamo nobenega posebnega cilja in se
spros¢amo ali pustimo mislim, da tavajo, pomagamo mozganom, da se ponovno napolnijo z
energijo.

e Cas za spanje: ko moZganom privoiimo pocitek, ki ga potrebujejo, utrjujemo novo
pridobljeno znanje in okrevamo po dogodkih dneva.

Cujeénost

Ne glede na to, na katerem delovnem mestu smo zaposleni, lahko strokovni delavci dograjujemo moc¢
obvladovanja poklicnih izzivov z ohranjanjem osebnega ravnovesja ter s kakovostnim obvladanjem
spretnosti spro$¢anja® in ujeénosti'®. Cuje¢nost zmanjsuje stres, depresijo in anksioznost, spodbuja
skrb zase, dobro pocutje in osebnostni razvoj'! in ima na posameznika $tevilne pozitivne ucinke:
boljSa koncentracija in vecja ucinkovitost,
poveCana odpornost na stres,
vecja ustvarjalnost in sposobnost iskanja resitev,
bolj pozitivni odnosi na delovhem mestu,
vecja samozavest in veCja odpornost,
manjSa moznost depresije in izgorelosti.

e vecja srecCa in kakovost zZivljenja.
Posledi¢no se pozitivni u¢inki kaZejo tudi na ravni institucije. (Stampar, 2023

)12

Vec poglobljenih sistematicnih aktivnosti za skrb zase pa najdete v drugi infografiki.

8 https://drdansiegel.com/healthy-mind-platter/

9 https://www.skupajzazdravje.si/wp-content/uploads/2020/05/Tehnike-sproscanja_okt2019_SPLET.pdf
10 https://zalozba.upr.si/ISBN/978-961-6984-06-5.pdf

11 https://www.cujecnost.org/cujecnost/

12 https://books.mib.si/media/filer_public/16/5e/165e5f3c-4336-40c0-8938-d2614995cda4/pz2023.pdf
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Sirsa perspektiva

V prizadevanjih za dobrobit pedagoskih delavcev je eden klju¢nih vzvodov skrb za dobro pocutje in
klimo v kolektivu. V okolju, kjer naértno skrbimo za kakovostne medosebne odnose med sodelavci, do
ucencev in starSev, lahko dolgoro¢no kljub obcasnim zapletom in nesoglasjem skupaj (sinergi¢no)
podpiramo dobrobit. Pomemben je dejaven prispevek vsakega zaposlenega in podporno modro
vodenje kolektiva. Na individualni in sistemski ravni sistemati¢no zagotavljamo skrb za:

e razvoj socutja do sebe. ( npr. pomislimo, kako bi ravnali z dobrim prijateljem ali prijateljico, Ce
bi se znasel/-la v enaki situaciji kot mi —z namenom, da samemu sebi privos¢imo enako mero
razumevanja, dobrohotnosti in prijaznosti;..)*

e delo na pozitivnem jedru kolektiva (Energijo ohranjamo in se celo polnimo, ce fokus obrnemo
v konstruktivne, motivirane in pozitivne ljudi. V kolektivu je pomembno, da okoli sebe zgradimo
spodbuden tim in ga se bolj nacrtno krepimo. Pogosto je nas fokus obrnjen v negativne odzive
ljudi, ki se pritoZujejo, za katere ni nikoli ni¢ dovolj dobro; z ohranjanjem pozornosti na
negativno se energetsko izérpavamo.)

e usmerjanje fokusa v dobro (Ko se znajdemo v negativni klimi, je pomembno, da pravocasno
obrnemo fokus v dobro. Ali bomo izvajali razbremenilne pogovore s kolegi za neobtoZujoce
raziskovanje situacije in usmerjanje v konstruktivno resevanje? Ali pa bomo »opravljali«, se
zgrazali, razvrednotili in ostajali z gnevom neresenega problema? Izbira je na nas; na tem
gradijo tudi podporni pristopi kot so kolegialni coaching, intervizija, vkljuCujoCe vodenje
skupinskih procesov ipd.

o krepitev duhovne dimenzije (npr. s kreativnostjo: ko so okolis¢ine naporne in nase telo
avtomati¢no posledi¢no odreagira z napetostjo, so ucinkovita pot za ohranjanje energije
navdihujoce dejavnosti, ustvarjalnost, estetika, vera v dobro, upanje ... saj zaposlijo nase misli
in obCutke, nas napolnijo,, krepijo zanos, ob¢utek smisla in pozitivno naravnanost, ki jo lahko
prenesemo med ucence in sodelavce.)

Skrb zase je ena od temeljnih kompetenc strokovnih delavcev. Kakovostna skrb zase omogoca
ohranjanje dusevnega zdravija, ki »ni le odsotnost dusevne bolezni, temvec predstavlja posameznikovo
splosno dobro pocutje, ki vkljuCuje obcutek izpolnjenosti in izkoris¢enosti vseh posameznikovih
potencialov.«!* Obcutek se krepi skozi kakovostno sodelovanje in soustvarjanje in plemeniti
ustvarjalnost strokovnih delavcev in ucencev ter osmislja trud in prizadevanja. Obcutenje smisla in
veselja v tem, kar po€nemo in za kogar ustvarjamo, vnasata radost.

Ne samo to, kar delamo, pomemben je duh, v katerem delamo.
(Mark Williams, 2015)

Vabimo vas, da s pomocjo druge infografike inadaljujete z raziskovanjem vescin in strategij, ki vas lahko
dodatno podprejo pri skrbi zase.
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