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jerojatno  ste  primijetili

dzambo plakate po grado-

vima s velikim natpisom

"Kako pregorjeti 1 uzeti Zi-

vot u svoje ruke", a u pozadi-
ni uocili mladog urbanog muskarca.
Natpis je naslov istoimene hit knjige,
a muskarac je Aljosa Bagola, jedan
od najcjenjenijih 1 najcesée nagradi-
vanih slovenskih kreativnih direkto-
ra reklamnih agencija, pripovjedac
pri¢a, omiljeni predavac u cijeloj re-
giji i kolumnist. Uspjesan na poslov-
nom planu, uspjesan i na privatnom.
U skladnom je braku s kazaliSnom
glumicom i imaju djevojcicu. Cele-
brity par u Sloveniji koji detalje Zi-
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Burnout ne nastaje odjednom, razvija se u
duljem periodu. U pocCetku nismo ni svjesni da
smo pod svakodnevnim stresom, ali ako tqj
stres postaje kroni¢an, postupno se pojavljuju
simptomi izgaranja. U tezim stanjima
burnouta osoba vise nije u stanju funkcionirati
na osobnoj, socijalnoj ni profesionalnoj razini.
No, i za to ima pomodi. Evo sto kazu psiholozi i -
Aljosa Bagola, slovenski marketinski strucnjak,
Cija je knjiga "Kako pregorijeti i uzeti zivot u
svoje ruke" apsolutni hit. PiS5e SUZANA CIBOCI

vota rado pokazuje i na drustvenim
mrezama. Njegova knjiga na hrvat-
skom jeziku objavljena je u izdanju
Mozaik knjige i iznimno je ¢itana. U
njoj, naime, AljoSa Bagola iskreno
progovara o svom suocavanju s pre-
gorjeloséu. Kako se to njemu moglo
dogoditi? Izgledao je kao covjek koji
ima sve u zivotu i svima je uvijek na

raspolaganju, rado viden gost svakog
predavanja i svakog zirija u kojem se
ocjenjuje kreativnost u marketingu.
Upravo ga to predisponira za sin-
drom burnouta ili pregorjelosti.
"Nakon iskustva s pregorjeloséu
shvatio sam da se recept srece skri-
va u tome da najprije odustanemo
od neostvarivih ocekivanja svijeta

MOZDA SE RECEPT SKRIVA BAS U RAVNOTEZI;

PONEKAD NAM ZA NESTO DOISTA TREBA "BITI RAVNO",

A AKO NUJE, BIT CE NAM SAMO TEZE, PORUCUJE
ALJOSA BAGOLA, MARKETINSKI STRUCNJAK KOJI JE

OTVORENO PROGOVORIO 0 SINDROMU PREGORJELOSTI

koji od nas ocekuje neprestanu us-
hi¢enost. Recept za srecu krije se u
sintagmi 'biti dobro'. Kad sam na vr-
huncu svojih uspjeha shvatio da gu-
ram, zrtvujem se i dokazujem zbog
pogresnih razloga te potom pregorio,
u srediStu moga truda bilo je postati,
biti 1 ostati dobro", piSe Aljosa Ba-
gola. Knjigu je napisao, kako kaze,
kao preporuku za sve koje stega su-
vremenog zivota sili na zivot u petoj
brzini ili na prazan hod. Namijenje-
na je svima koji se trude ucinkovito
uravnoteziti duznosti i1 radosti, brige
1 srecu, iscrpljenost i ispunjenost.
Mozda se recept skriva bas u rijeci
ravnoteza; ponekad nam za nesto do-

ista treba "biti ravno", a ako nije, bit
¢e nam samo teze, porucuje Bagola.
Pocelo je onda kada je uvidio kako
su mu sva njegova ocekivanja da c¢e
blistati na svim podru¢jima Zivota
dusu pretvorila u ekspres-lonac u
kojem je silovito kljucalo. Prvi upo-
zoravajudi znak - dvotjednu migrenu
- ignorirao je. Ipak, kad su nalazi bili
u redu, lijecnica ga je pitala je li slo-
mljen? Neunistivom supermenu to se
¢inilo ludo smijesnim. Ipak ga je po-
slala na bolovanje, a i on je odlucio
te boziéno-novogodisnje praznike
krajem 2015. provesti na miru. Tada
je prvi put proguglao o pregorjelosti.
Zakljucivsi da se to ipak ne odnosi

na njega, nastavio je sa zivotom u pe-
toj brzini. Uspjeh za uspjehom prati-
le su plima i oseka tjeskobe i nemira.
Uspjesno je pregorijevao i poc¢etkom
2017. pregorio.

"Ljudi me Cesto pitaju kako znas
da si pregorio? Sigurno se ne radi o
tri no¢i losijeg spavanja ili anksio-
znosti. Vjerujte mi - vrlo dobro znas
kad pregoris. Osim gubitka bliznje-
ga, to je vjerojatno najgori osjecaj
u zivotu. Cini se kao da si izgubio
sebe", pise Bagola u knjizi. U inter-
vjuima, kojima u posljednje vrijeme
osvjesStava o sindromu pregorjelosti,
naglasava da su radoholicarstvo i

nastavak na sljedecoj stranici
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Sto savjetuje Aljosa Bagola:

Rasteretite seidopustitesi odmak

Ispunjen zivot zahtijeva da
se u zdravoj mjeri oslobodi-
mo tudih ocekivanja i da si
u punoj mjeri dopustimo zi-
vjeti po vlastitim nacelima,
uvjerenjima i osjecajima,
savjetuje A. Bagola. Njegov
put izljecenja i ponovnog
uzimanja zivota u svoje
ruke nije bio ni brz nilagan.
Jos uvijek uci i mijenja se.
Evo sto savjetuje:

Iskrena samoocjena
Prihvacanje sebe u cjelini
klju¢no je za nase pomire-
nje sa samima sobom.

Radi s onim sto imas
Probajmo se pokazati

u najboljem svjetlu i s
kartama koje smo dobili.
Kad se potrudimo biti
odjeveni po svom ukusu,
sredeni i zadovoljni sobom,

perfekcionizam svakako precica do
burnouta, no glavni krivac za epide-
miju pregorjelosti su losi odnosi.

U knjizi govori o "Cetiri jahaca"
pregorjelosti, a to su zahtjev za po-
slusnos¢u, perfekcionizam, preuzi-
manje odgovornosti i potreba za do-
kazivanjem. Perfekcionizam nastaje
kao posljedica odgoja, gdje roditelji
od djece neprestano zahtijevaju od-
licnost 1 usporedivanje s drugima;
preuzimanje odgovornosti, koje u
nasem svijetu vrijedi kao junacka
crta osobnosti, ¢esto zapravo pred-
stavlja kompleks manje vrijednosti;
empatija, koja nas inace viSe pove-
zuje sa svijetom, ¢ini nas prijemcivi-
jima za preuzimanje tudih problema
1 zato ranjivima.

O tome mozemo li sprijeciti sin-
drom pregorjelosti, kako ga pre-
poznati i moze li se i kako lijeciti,
razgovarali smo s mr. sc. Andrejom
Kosteli¢ Marti¢, klinickom psiholo-
ginjom, i mag. psych. Petrom Fabi-
jani¢em, psihoterapeutima kognitiv-
no-bihevioralne terapije u Centru za
kognitivno-bihevioralnu terapiju u
Zagrebu.

B Kako definiramo sindrom iz-
garanja ili pregorjelosti? Je li on
priznat termin u medicinskoj di-
jagnostici i kako se dijagnosticira?

DOKTOR U KUCI
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dopustamo si da budemo
autonomni ljudi. Sve je to
vrlo oslobadajuce, krasi
nas duh i porucuje svijetu
da se dobro osjecamo u
sV0joj kozi.

Neka narcizam susretne
stoicizam

Stoici su u svojoj filozofiji,
najprakti¢nijoj u povije-
sti, rabili puno metoda
koje su im omogucavale
spremnost na sve $to bi
im zivot mogao donijeti.
Tako su i oni najbogatiji
ponekad simulirali Zivot
u siromastvu. Zadali su

si da dan, tjedan ili mje-
sec provedu s ograni-
¢enim sredstvima.

Vjezbe u stilu
Ponekad mozemo
objaviti svoju foto-

Pojam burnout (izgaranje) prvi
put je upotrijebio americki psiholog
Herbert Freudenberger 1970. godine
kako bi opisao posljedice ozbiljnog
stresa u zanimanjima koja su usmje-
rena pomaganju drugima kao S§to su,
na primjer, doktori, medicinske se-
stre i tehnicari, koji sebe zrtvuju kako
bi pomogli drugima. Nakon previse
davanja u izuzetno stresnim uvjetima
te osobe mogu osjetiti simptome bur-
nouta - iscrpljenost, umor, nemoguc-
nost nosenja sa stresom.

ZAHTIEV ZA
POSLUSNOSCU,
PERFEKCIONIZAM,
PREUZIMANJE
ODGOVORNOSTI

| POTREBA ZA
DOKAZIVANJEM CESTO
POVISUJU RIZIK ZA
RAZVO0J PREGORJELOSTI.
MNOGO 0D TOGA
POCINJE U DJETINJSTVU |
UVJETOVANO JE ODGOJEM

grafiju koja nije opterecena
perfekcionizmom i obrade-
na filtrima, zene se ponekad
mogu na posao uputiti
nenasminkane. Inace zago-
varam rad na sebi i trud za

najbolji izgled, ali potrebne
su i vjezbe u antistilu.

Izgled pregorjelosti
Surovost pregorjelosti vidi
se na licu. Pregorjeli se
nekima ¢ine samo malo
umorniji nego inace, ali su
u svojim o¢ima doslovno
blijeda kopija bivsega sebe.
Puno pregorjelih se ne
usudiizaciiz kuc¢e. Vazno
je dopustiti si odmak, a ne
izolaciju.

Raspolovimo
raspolozivost

Ako raspolovimo svoju
raspolozivost, udvostrucit
¢emo svoju raspolozivost.
Naucimo biti odgovorno is-
klju€eni i promisljeno uklju-
¢eni. U danasnje vrijeme to
je higijenski minimum za
pristojno raspolozenije.

Danas se zna da svaka osoba
moze dozivjeti burnout, tj. izgara-
nje na radnom mjestu. Svaka osoba
koja radi u radnim uvjetima koji su
zahtjevni, teski - kako zbog samog

sadrzaja rada tako i zbog kvantitete §
rada ili uvjeta rada - moze dozivjeti ¥

burnout i izgorjeti. Termin postoji u
psiholoskoj i medicinskoj dijagno-
stici. Dijagnosticiraju se posljedice
burnouta. U psiholoskoj dijagnostici
mozemo dijagnosticirati: poremecaj
prilagodbe kao posljedicu kronic-
nog stresa, depresivni ili anksiozni
poremecaj kao posljedicu kroni¢nog
stresa itd.

B Koji su simptomi sindroma iz-
garanja?

Burnout je zapravo stanje kronic-
nog stresa koji dovodi do tri grupe
simptoma, a to su:

1. Fizicka i emocionalna iscr-
pljenost - kroni¢ni umor, problemi
sa spavanjem, problemi s paznjom
i koncentracijom, fizicki simptomi
kao brzo lupanje srca, bol u prsima,
vrtoglavice, bolovi u trbuhu, glavo-
bolje, problemi s kozom, ¢es¢a obo-
lijevanja, gubitak apetita ili pojacan
apetit, pojava anksioznosti, napadaja

panike, depresije, promjene u pona- _

-

gresija, pretjerano uzimanje Tijeks

Sanju. npr. autoagresija ili hete

va, pretjerana konzumacija alkohola,
uzimanje droga, pretjerano pusenje.

2. Cinizam i otudenost - gubitak
uzitka, pesimizam, izolacija, otude-
nost.

3. Osjeéaj neucinkovitosti i

manjka postignuca (osjecaji apati-
je 1 beznada, povecana iritabilnost,
manjak samopostovanja, manjak
produktivnosti i losa izvedba).
B VeZemo li ga u danasnje vrijeme
isklju¢ivo uz posao, radoholi¢ar-
stvo ili su to losi odnosi prema sebi
i drugima, kako tvrdi Aljosa Ba-
gola u knjizi ""Kako pregorjeti"?

Pojam burnouta poceo se koristi-
ti kao pojam izgaranja na radnom
mjestu, ali mozemo izgorjeti i zbog
losih partnerskih odnosa. Studenti i
djeca zbog skolskih obaveza itd. Ali
te posljedice ipak drugacije
nazivamo.

B MozZemo li go-
voriti o epidemi-

i B o e o |

-~
C E

T

KAKO SE RAZVIJA
BURNOUT, 0SOBA
POCINJE OSJECATI KAO
DA JE SAMA KRIVA ZA
SVOJE STANJE. CESTO
SE ZBOG SMANJENOG
SAMOPOSTOVANJA
0SJECA KAO SLABIC TE
SE BOJI DA JE | DRUGI
TAKO OPAZAJU

ji sindroma izgaranja? Prati li ga
stigma u danas$njem drustvu?

Zasigurno burnouta ima sve vise
na radnom mjestu, a dodatni

votni
stresori -

korona i po-
tres u Zagrebu
- ne olaksavaju
situaciju. Svi smo
iscrpljeni 1 naravno da
se onda teze nosimo i suo-
¢avamo sa svim izazovima na
radnom mjestu. Neka vrsta stigme
postoji. To nam kazu i klijenti. Kada
imaju sve veée simptome, pocinju
se osjecati kao da su sami krivi za
svoje stanje. Cesto se zbog smanje-
nog samopostovanja osje¢aju kao
slabi¢i te se boje da ih i drugi tako
opazaju. A u slucaju da zbog svoga
stanja moraju napustiti posao, poci-
nju se izolirati od kolega, prijatelja i
dozivljavaju se kao socijalno nepo-

zeljni za drustvo. Dapace, misle da
ih 1 drugi tako dozivljavaju.

M Sto sve mogu biti okidadi sin-
droma izgaranja?

Osobne zivotne okolnosti poput
gubitka voljene osobe (smrt, razvod
braka), bolesti, financijski problemi
(kredit, minusi na bankovnom racu-
nu), problemi sa zakonom, problemi
u Skolovanju, partnerski problemi,
rodenje djeteta, previse drugih oba-
veza i dodatnih drustvenih uloga.

U poslovnom kontekstu najcesce
govorimo o odnosima koji se per-
cipiraju nepravednima; tu, dakako,
spada i mobbing, zatim prekovreme-
ni rad, nejasno definirane radne ulo-
ge 1 zadaci, nejasna pravila napredo-
vanja i nagradivanja, previSe posla

s kratkim rokovima i nedostatak
resursa za obavljanje posla te

sl (e3ki Klijenti, losa komunika-

cija u timu, nepostojanje duha
zajednistva, premalo osoblja
= za posao koji se treba obavi-
ti, premalen, neprikladan
i neopremljen radni pro-
stor, neodgovarajuéi mi-
kroklimatski uvjeti, nase
stalno  nezadovoljstvo
zbog neostvarenih oce-
kivanja na radnom mjestu,
osjec¢aj osobne nekompeten-
tnosti, niske place...

B Kako moZemo izbjeéi sin-

drom izgaranja?

Da bismo izbjegli sindrom iz-
garanja, moramo raditi na sebi kako
bismo se Sto jaci i zdraviji upustili
u izazov na radnom mjestu i shvatiti
da je rad za nas upravo izazov, a ne
opasnost. Vazno je stoga da smo §to
odmorniji i zadovoljniji i da zdravo
zivimo, a to znaci:
® zdravo i redovito jesti
® izhjegavati stimulanse kao 5to
su nikotin, kofein, alkohol, Secer,
droge
® baviti se fizickom aktivno$cu
® imati dobru afektivnu vezu,
dobre seksualne odnose
® smanjiti obaveze
® dovoljno spavati i pronadi
vrijeme za dnevno opustanje
® primjenjivati tehnike opustanja
(abdominalno disanje, autogeni
trening, joga, meditacija, reiki,
masaZe itd.)
® nadi slobodno vrijeme za hobije,
druZenja, ugodne aktivnosti

nastavak na sljedecoj stranici
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Cetirifaze sindromai lzgaran]a

sihoterapeuti

Andreja Kosteli¢
Martic i Petar Fabijanic¢
navode faze burnouta
koje se u literaturi naj-
cesce opisuju.
Prvafaza-idealizami
dokazivanje
Pocetni entuzijazam u
kojem nam se Cini kako
mozemo i zelimo puno
vise nego 5to uistinu
mozemo. To je faza
inspiracije i zaduzenja
se mogu Ciniti dovoljno
daleko da imamo osje-
¢aj kontrole. Imamo
pozitivan stav prema
svom poslu, posveceni

Andreja Kosteli¢

smo poslu, ispunjeni M?;tif’ kliniéki

i nastojimo ga obaviti psihologi

besprijekorno. psihoterapeut
kognitivno-

Druga faza - pocetno
nezadovoljstvo

Druga faza je faza
stagnacije u kojoj

se razbijaju pocetne
iluzije i javlja se realnija
procjena stanja, ai za-
htjeva posla i njegovih
losijih karakteristika.
Posao dolazi na prvo
mjesto, ali pocinjemo
uocavati da sve nije
tako savrseno. Radimo
sve vise i vise, a Sef ne
primjecuje koliko se
trudimo, ne hvali nas,
dapace, stalno kritizira.
Kolege ne suraduju.
Razocaranje i frustraci-
jarastu. Zanemarujemo
drustveni Zivot (obitelj,
prijatelji). To je poprace-
no tjelesnim i psihickim
umorom, prvim na-

bihevioralne
terapije u Centru
za kognitivno-
bihevioralnu
terapiju u Zagrebu

znakama da hemamo
dovoljno kapaciteta za
zahtjeve, te se javlja
pesimizam.

Treéafaza - razocara-
njeiizolacija
Pocinjemo se sve vise
izolirati od kolega,
pocinju i Cesti sukobi,
promjene u ponasanju
(nervozni smo, imamo
neprimjerene agresivne
ispade). Gubimo paznju
i sve se teze koncen-
triramo na zadatke.
Postajemo anksiozni,
depresivni, stalno
bolesni. Izbjegavamo

odlazak na posao (bolo-
vanije, slobodni dani).

Cetvrtafaza-zavréna
faza, faza velikog alar-
maifaza apatije

To je stanje kroni¢ne
frustracije i potpunog
gubitka interesa za posao
i odnose s kolegama.
Simptomi koji prate ovu
fazu su gubitak samopo-
uzdanja, osjecaj neu-
spjesnosti koji se odraza-
va na pad produktivnosti,
ozbiljne emocionalne
poteskoce, depresija
moze biti sve veca i mogu
se pojaviti i suicidalne
misli, nesposobnost
komunikacije i suradnje

s kolegama s dominan-
tnom komponentom
cinizma i otresitosti u
komunikaciji te opc¢enito
naruseni meduljudski
odnosi. Cesto dolazi do
dugotrajnih bolovanja ili
napustanja posla.

LA A S

MORAMO POKUSATI SAMI SEBI DATI TOCAN ODGOVOR NA PITANJE
STO NAS MUCI, ZBOG CEGA SMO NEZADOVOLJNI | TAKO OTKRITI
IZVOR STRESA, SAVJETUJE TERAPEUTI}INJA KOSTELIC MARTIC

DOKT
STUDE!

® humor i smijeh

® poraditi na sebi ako je
potrebno, tj. ne dopustiti da blazi
emocionalni problemi prerastu

u vecée (potraZiti stru¢nu pomoc -
psthoterapiju).

Budemo li se pridrzavali tih pra-
vila, bit ¢éemo snazniji i na radnom
mjestu. A da bismo sprijecili burnout
na radnom mjestu, moramo raditi na
spreCavanju pojava stresora, tj. boriti
se da nam radni uvjeti budu Sto zdra-
jasne radne uloge i nejasne radne za-
datke, da su nam rokovi podnosljivi,
da razvijamo zdravu komunikaciju i
s nadredenima i s timom. U slu¢aju
burnouta imamo tri mogucnosti:

Prvo, prepoznati ga $to prije 1 po-
buniti se protiv postojeée situacije
na radnom mjestu. Posti¢i potrebnu
kontrolu nad situacijom i staviti fo-
kus na bavljenje onim $to imamo pod
kontrolom. Moramo pokusati sami
sebi dati tocan odgovor na pitanje
Sto nas muci, tj. zbog Cega smo ne-
zadovoljni, kako bismo se mogli §to
brze i konstruktivnije suociti s izvo-
rima stresa i, ako je moguce, promi-
jeniti, modificirati ¢imbenike stresa
na svom radnom mjestu. Ako to nije
moguce, valja se upustiti u avanturu
trazenja novoga posla. Uvijek imamo
moguénost odluciti otiéi i to ne znaci
neuspjeh. Nema veceg uspjeha i sre-
¢e nego naci novo radno mjesto gdje
¢e nas cijeniti 1 priznati i gdje ¢emo
se u zadovoljavaju¢im radnim uvjeti-
ma mo¢i profesionalno realizirati.

Druga moguénost je otiéi iz Stet-
ne situacije. Tko nas ne cijeni, ne
zasluzuje nas. Trazimo novo radno
mjesto.

Trece je izbjegavati bilo koju re-
akciju ili donosenje odluke. Vrlo

ONO STO TERAPEUTI
SAVJETUJU JE OTKRITI
UVJERENJA KOJA NAS
OPTERECUJU, UVJEZBATI
TEHNIKE RJESAVANJA
PROBLEMA, TEHNIKE
RELAKSACIJE ZA
UMIRIVANJE TJELESNIH
SIMPTOMA, KOGNITIVNU
RESTRUKTURACIU ZA
RAD NA NEGATIVNIM
MISLIMA...

loSe za nas. Burnout ¢e biti sve jaci
dok nas bolest ne otjera na bolovanje
ili trajno profesionalno onesposobi.
B Kako se burnout lije¢i? Kako
izgleda terapija za sindrom izga-
ranja?

Prvo se istrazuju okolnosti i glav-
ni generatori stresa na poslu. S kli-
jentom detektiramo $to je promjenji-
vo, a §to nepromjenjivo u sadasnjoj
situaciji te koje jo$ opcije postoje.
Puno se pozornosti posvecuje naci-
nu na koji interpretiramo situacije ne
bismo li otkrili neke "navike" razmi-
Sljanja koje nisu posve tocne ili ko-
risne u odredenoj situaciji. Tehnika
rjeSavanja problema (problem sol-
ving) koristi se kako bi se dobio ja-
sniji uvid u nacine rjeSavanja trenu-
tacne situacije i stekao osjecaj veée
kontrole nad situacijom. Klijenta
vodimo na putu njegove odluke o
tome ima li se smisla boriti na rad-
nom mjestu ili ga je bolje napustiti.
Za umirivanje tjelesnih simptoma
savjetujemo tehnike relaksacije (ab-
dominalno disanje, autogeni trening,
miSic¢na relaksacija). Takoder se pro-
vjerava stil komunikacije koji klijent
najcesce ima u radnom okruzenju pa
se vjezba asertivna komunikacija.
Za rad na negativnim mislima radi-
mo tehniku kognitivne restrukturaci-
je itd. Kognitivna restrukturacija je
tehnika koja nam pomaze da se di-
rektno suo¢imo s nasim negativnim
mislima 1 kognitivnim pogreSkama
(katastrofiziranje, preuveliCavanje
negativnog, crno-bijelo misljenje
itd.). Trazimo dokaze za i protiv
tih misli i stvaramo pozitivne misli.

Znanstveno je dokazano da optimisti
imaju bolji imunosni sustav i dulje
7ive, zato je vazno potruditi se raditi
na stvaranju optimisti¢nih misli i u
ova teska vremena.

B Tko je podlozniji sindromu iz-
garanja? MoZemo li neka zanima-
nja oznaciti kao posebno stresna.
Posljednja istraZivanja sugeriraju
i da su lijecnici pojacano na udaru
burnouta, osobito tijekom pande-
mije covida-19?

Iz naseg iskustva, korona-kri-
za dosta je utjecala na zaposleni-
ke IT sektora, kojima se povecao
opseg posla te se nakon prvotnog
lockdowna nesto povecao broj kli-
jenata koji su radili od kuée. Mno-
gi su u takvim okolnostima zavrsili
1 na bolovanju. Osobni faktori koji
su u interakciji s takvim poslom do-
veli do izgaranja najcesce su visoka
ocekivanja, perfekcionizam i rigidna
osobna pravila.

Zdravstveni djelatnici su zbog
prirode posla u povisenom riziku od
izgaranja jer njihov posao ukljucuje
svakodnevnu interakciju s pacijen-
tima, koji najcesc¢e dolaze u naruse-
nom fizickom i psihickom stanju pa
se mogu ocekivati ¢es¢e neugodne
emocije i agresivnije ponasanje pa-
cijenata. Dodajmo jo$ i loSe orga-
nizirane sustave s premalo osoblja i
lo$e balansiranim sustavom nagradi-
vanja i prekovremenog rada te ima-
mo gotovo sve visokorizi¢ne faktore
za izgaranje na poslu.

Sve Sto u korona-krizi pojacava
te rizicne faktore, takoder poveca-
va vjerojatnosti djelatnika da dozi-
ve izgaranje na poslu. Radnici koji
su prisiljeni raditi od kuce, a rade u
neprilagodenim uvjetima, npr. u ma-
lom stanu bez mirnog kutka za rad, s
¢lanovima obitelji koji stvaraju kaos,
izlozeni su stresu. Tu su i radnici
koji stalno rade sami i imaju osjecaj
da nemaju dovoljnu samodisciplinu
te im se rad protegne na cijeli dan.
Pritom se osjecaju izolirano, bez ho-
bija i druzenja s prijateljima, a veca
fleksibilnost radnog vremena vodi
ih odlasku na spavanje sve kasnije i
kasnije, blizina hrane u kud¢i tjera ih
na prejedanje... I slaba komunikacija
s timom, loSa tehnicka oprema itd.
moze ih dovesti do burnouta. Pred-
lazemo tri-Cetiri dana rad u uredu, a
dan-dva od kuce kako bi se postigla
dobra ravnoteza izmedu privatnog i
profesionalnog zivota u doba korone.

Dobra
@ [ X ]
komunikacija
@ 2
jevazna
Jedan od glavnih alata kojim se
¢uvamo od izgaranja na poslu je

dobra komunikacija, naglasavaju
psihoterapeuti.

- Pod tim mislimo na asertivnu
komunikaciju. To podrazumijeva da
dobro znamo postaviti svoje grani-
ce, zauzeti se za sebe, a da pritom

Petar Fabijani¢, c:nqz"t'—li?é
psihoterapeut YU
kognitivno- granice i do-
bihevioralne %)O!Z';‘;ti\/o-
terapijeu =
Centru za p|e§ izmedu
ontvre o
bihevioralnu Ul g
terapijuu sfula iagre-
Zagrebu sivnog stila
koji se moze
izvjezbati

kao i svaka druga vjestina. Dodatno
na Sto trebamo obratiti pozornost
jest da ne zaboravimo u danu
uvesti i redovite ugodne aktivnosti.
Slikovito re¢eno, da bismo mogli
uspjesno sjeci drva, potrebno je
redovito ostriti sjekiru. Kada nas
napadnu stresori sa svih strana,
dobra strategija je podijeliti papir
vodoravno na dva dijela, visoki i
niski prioritet poslova (ili nevazni
poslovi) - tu si odmah olaksamo
situaciju uocavanjem da se ne mo-
ramo bas svime odmah pozabaviti.
Zatim dodamo jos jednu vodoravnu
crtu koja odjeljuje probleme na koje
mozemo utjecati ili ih mijenjati i one
na koje ne mozemo utjecati. Tako
dobivamo Cetiri kvadranta u kojima
bi prioritet trebao imati kvadrant
visokoprioritetnih poslova na koje
mozemo utjecati, tj. nesto uciniti -
kazu Andreja Kosteli¢ Martic i Petar
Fabijanic.
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