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1. Uvod i teorijski okvir
Mentalno zdravlje definira se kao stanje dobrobiti u kojem pojedinac ostvaruje svoj puni potencijal, uspješno se nosi sa svakodnevnim životnim stresorima, produktivno radi i pridonosi svojoj zajednici. Prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (WHO), dobro mentalno zdravlje predstavlja mnogo više od same odsutnosti mentalnih bolesti ili poremećaja. Nažalost, WHO je ujedno proglasio stres na radnom mjestu svjetskom epidemijom, a suvremeni izazovi u obrazovnom sustavu čine prosvjetne djelatnike iznimno ranjivom skupinom. 
Profesionalno sagorijevanje (burnout) definira se kao radno povezan sindrom koji karakteriziraju tri ključne dimenzije prema Maslach i Jackson (1981):
1. Emocionalna iscrpljenost
2. Depersonalizacija (emocionalno distanciranje od učenika) 
3. Smanjen osjećaj profesionalne učinkovitosti. 
Ovaj ekstremni oblik kroničnog stresa primarno pogađa pomagačke i uslužne profesije (liječnike, medicinske sestre, socijalne radnike i učitelje) bez obzira na njihovo prethodno radno iskustvo ili početni entuzijazam. Istraživanja pokazuju da je oko 40% učitelja pogođeno nekim oblikom sagorijevanja (Awa, Plaumann i Walter, 2010), dok se na razini Europske unije gotovo 50% nastavnika izjašnjava da na poslu doživljava „prilično“ ili „puno“ stresa (TALIS, 2018). 
2. Metodologija istraživanja
U sklopu ovog stručnog rada provedeno je empirijsko istraživanje s ciljem utvrđivanja glavnih izvora stresa te intenziteta simptoma profesionalnog sagorijevanja kod nastavnika.
· Uzorak: U istraživanju je sudjelovalo 24 nastavnika koji su ispunili strukturirane upitnike.
· Instrumenti: Korištene su dvije podskale: Upitnik izvora stresa na poslu (detektira vanjske organizacijske i individualne stresore) te Upitnik jačine stresa na poslu (mjeri somatske, kognitivne i emocionalne simptome). Obje skale koriste procjene u rasponu od 1 (minimalno/nikada) do 5 (maksimalno/uvijek). 
3. Upitnik za nastavnike
U svrhu provođenja evaluacije, nastavnicima je distribuiran sljedeći mjerni instrument konstruiran na temelju standardiziranih čestica za procjenu stresa u odgojno-obrazovnom radu. 
I. dio: Izvori stresa u školi
Upute: Molimo Vas da procijenite u kojoj mjeri navedene tvrdnje predstavljaju izvor stresa u Vašem svakodnevnom radu na ljestvici od 1 (uopće ne predstavlja stres) do 5 (predstavlja izrazito velik stres).
1. Rad s teškim i problematičnim razrednim odjelima. 
2. Nemogućnost individualnog posvećivanja učenicima zbog nedostatka vremena. 
3. Neuljudno, drsko i nepoštivajuće ponašanje učenika prema nastavniku. 
4. Loš i nezainteresiran odnos učenika prema radu i školskim obvezama. 
5. Visoka odgovornost za učenike (npr. postignuti uspjeh na nacionalnim ispitima, natjecanjima i sl.). 
6. Nemogućnost osobnog utjecaja na donošenje zakona i kurikularnih odluka koje se izravno tiču nastavničke struke. 
7. Održavanje razredne discipline i rad s bučnim učenicima. 
8. Opsežni administrativni poslovi (papirologija, e-Dnevnik, izvještaji). 
9. Prevelika količina posla (svakodnevna priprema za nastavu, ispravljanje i ocjenjivanje ispita). 
10. Neadekvatna materijalna prava i niska plaća s obzirom na složenost posla. 
11. Česte izmjene i neodređenost programa rada. 
12. Nedostatak društvenog priznanja i valorizacije za uloženi trud u radu. 
13. Prekratki periodi odmora između školskih sati te stalni pritisak i nerealna očekivanja roditelja. 
II. dio: Jačina i prisutnost simptoma stresa
Upute: Molimo Vas da procijenite koliko često u posljednje vrijeme primjećujete sljedeće simptome i stanja na ljestvici od 1 (nikada) do 5 (svakodnevno).
1. Osjećam se zaboravno, dekoncentrirano i konfuzno u donošenju odluka. 
2. Imam ozbiljnih poteškoća sa spavanjem (nesanica, rano buđenje, nemiran san). 
3. Osjećam da me društvene obveze, školske proslave, priredbe i obiteljski skupovi dodatno opterećuju i iscrpljuju. 
4. Brzo se umaram i osjećam kroničan gubitak energije čak i kada ne obavljam težak fizički posao. 
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5. Osjećam pojačanu živčanost, napetost, smanjenu toleranciju na frustracije (npr. dugotrajno čekanje u redovima). 
6. Pojavljuju se sumnje u vlastitu profesionalnu kompetenciju (misao: "nisam dovoljno dobar za posao koji radim"). 
4. Očekivani rezultati istraživanja
S obzirom na dosadašnje empirijske pokazatelje iznesene u praksi, od uzorka od 24 nastavnika očekuje se sljedeća distribucija rezultata: 
A. Izvori stresa (Očekivane vrijednosti i rang)
· Visoki pritisak okoline (vrijednosti M > 4,00): Očekuje se da će nastavnici kao najveće izvore stresa identificirati rad s problematičnim razredima (očekivana aritmetička sredina M≈4,55), neuljudno ponašanje pojedinaca (M≈4,27) te kronični nedostatak vremena za individualizirani pristup (M≈4,05). 
· Umjereni pritisak okoline (vrijednosti M između 3,00 i 3,90): U ovu kategoriju ući će administrativni poslovi (M≈3,50), održavanje discipline (M≈3,55) te preopterećenost pripremom nastave i ocjenjivanjem (M≈3,37). 
B. Jačina simptoma stresa
· Na razini manifestacije simptoma, očekuje se visoka prisutnost kognitivnih i somatskih indikatora. Najviše rangirani očekivani simptomi bit će zaboravljivost i konfuzija u mišljenju (M≈3,17), poteškoće s usnivanjem (M≈3,11) te brzi zamor organizma bez očitog fizičkog uzroka (M≈3,06). 
· Suprotno tome, stavka o osobnoj nekompetentnosti (osjećaj da pojedinac nije dovoljno dobar za svoj posao) trebala bi ostati nisko rangirana (M≈1,89), što upućuje na to da stres primarno proizlazi iz vanjskih organizacijskih uvjeta, a ne iz nedostatka bazične stručnosti nastavnika. 
5. Stvarni empirijski rezultati obrade upitnika (N=24)
Nakon prikupljanja i obrade podataka anketiranih 24 nastavnika s radnih sastanaka i stručnih aktiva škole, izračunate su prosječne vrijednosti (aritmetičke sredine, M) za ključne indikatore na temelju upitnika. Ukupna prosječna vrijednost izvora stresa iznosi M=3,19, dok opća jačina izraženosti simptoma iznosi M=2,58. 
Tablica 1. Rezultati Upitnika IZVORA stresa na poslu (N=24, Ukupni M=3,19)
	Rang
	Tvrdnja (Izvor stresa u školi)
	Aritmetička sredina (M)

	1.
	
Težak, problematičan razred 

	4,55

	2.
	
Nemogućnost posvećivanja učenicima individualno zbog nedostatka vremena 

	4,05

	3.
	
Neuljudno, drsko ponašanje učenika 

	4,27

	4.
	
Loši odnosi učenika prema radu 

	4,23

	5.
	
Odgovornost za učenike (npr. za njihov uspjeh na ispitu) 
	3,88

	6.
	
Nemogućnost djelovanja na donošenje zakona i odluka koje se direktno tiču nastavničkog posla 

	3,73

	7.
	
Održavanje razredne discipline / Bučni učenici 
	3,55

	8.
	
Administrativni poslovi 

	3,50

	9.
	
Previše posla (npr. priprema za nastavu, ocjenjivanje…) 

	3,37

	10.
	
Neadekvatna plaća 

	3,36

	11.
	
Neodređeni programi rada 

	3,27

	12.
	
Nedostatak priznanja za rad 
	3,14

	13.
	
Prekratki periodi odmora između školskih sati / Pritisak roditelja 

	3,09


Tumačenje izvora stresa: Dobiveni prosječni rezultat upućuje na umjereni pritisak okoline. Školsko okruženje vrši primjetan i opipljiv pritisak na nastavnike, a pojedinačni stresori vezani uz disciplinu, administraciju i ponašanje učenika polako, ali kontinuirano troše unutarnje energetske rezerve djelatnika. 
Tablica 2. Rezultati Upitnika JAČINE stresa i simptoma (N=24, Ukupni M=2,58)
	Rang
	Tvrdnja (Manifestirani simptom stresa)
	Aritmetička sredina (M)

	1.
	
Zaboravan sam i konfuzan u mišljenju 

	3,17

	2.
	
Imam poteškoća sa spavanjem / Opterećuju me proslave, obiteljski skupovi, priredbe i sl. 

	3,11

	3.
	
Brzo se umaram čak i kad ne radim težak posao 

	3,06

	4.
	
Živčan sam kad negdje moram dugo čekati 

	3,00

	
	
	

	28.
	
Mislim da nisam dovoljno dobar za posao koji radim 

	1,89


Tumačenje jačine simptoma: Indikatori pokazuju da se ispitanici u prosjeku nalaze u fazi otpora (umjerena prisutnost simptoma). Tijelo i um ispitanika šalju jasne signale upozorenja u obliku kroničnog umora, lošijeg spavanja i povremene razdražljivosti. Djelatnici još uvijek uspješno funkcioniraju na radnom mjestu, ali uz visoku unutarnju psihofizičku cijenu po zdravlje, što zahtijeva uvođenje hitnih tehnika psihofizičkog oporavka i relaksacije. 
6. Rasprava i smjernice za prevenciju
Prolazak kroz proces profesionalnog sagorijevanja ostavlja teške fizičke (visok tlak, glavobolje, problemi s glasnicama), mentalne (pad koncentracije, pesimizam) i emocionalne posljedice (anksioznost, depresija). Kada je nastavnik napet, učionica postaje napeta, što izravno narušava postignuća i mentalno zdravlje samih učenika. 
Na temelju proživljenog osobnog iskustva i stručne analize autora, izdvaja se 6 ključnih pouka za prevenciju i oporavak: 
1. "Sad je dosta!" (Promjena mentalnog sklopa): Vlastito zdravlje i dobrobit moraju se staviti ispred bezuvjetnog udovoljavanja zahtjevima sustava i okoline. 
2. Otkrivanje onoga što nas usrećuje: Pronalaženje malih radosti i strasti izvan radnog mjesta kao izlaz iz "mračnog tunela" iscrpljenosti. 
3. Zahvalnost: Svjesno primjećivanje ljepote koja nas okružuje i osvješćivanje životnih blagoslova. 
4. Postavljanje zdravih granica: Nužno rezanje prevelikih očekivanja okoline i suzbijanje vlastitih radoholičarskih tendencija. 
5. Izlazak iz zone komfora: Prihvaćanje alternativnih putova i preoblikovanje stresnih situacija. 
6. Upoznati samoga sebe (Gnothi seauton): Osvijestiti potrebe vlastitog tijela i naučiti kako se emocionalno zaštititi te sačuvati energiju. 
Uloga škole i sustava: Škole moraju hitno uvesti redovitu superviziju i stručnu podršku za učitelje, poticati suradničku kulturu unutar kolektiva te drastično smanjiti administrativno opterećenje kako bi se osigurala zdrava i podržavajuća radna sredina. 
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