SAGORIJEVANJE NA POSLU

, Burn out”
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Sadrzaj:

Upitnik- skala percipiranog stresa ( Cohen 1 sur.)

* Stresi 1zvori stresa na radnom

m]estu

Sindrom sagorijevanja na poslu (,,burn out”) 1

rizicni faktori

Kako sprijecitt pojavu ,,burn out-a”’? Tehnike samopomoci-antistres tehnike 1
metode




UPITNIK:

* Skala percipiranog stresa

Rezultati:

SREDNJA RAZINA Ukupni rezultat izmedu
STRESA 15-25

VISOKA RAZINA Ukupni rezultat >25
STRESA




STRES

O STRES je normalna generalizirana psthofizioloska
aktivacijska reakcija na prijetnje koje dolaze 1z okoline
1 na zahtjeve koje okolina 1 druge osobe postavljaju
pojedincu.

1.  AKUTNI STRES
>, KRONICNI STRES

O Neizbjezan dio zivota; nije bolest vec stanje.




STRESOR

* Objektivan dogadaj kojt zahtijeva prilagodbu pojedinca
- LAZARUSOV model stresa

/ " PROCIENA

Tumacenje

STRESOR / dogadaja
objektivan

dogadaj




3 F (Fight, Freeze, Flight)

1. Mijenjanje situacije- Fight

2. Prihvadanje situacije - Freeze

3. Izbjegavanje situacije- Flight




1 ZN ORI
Sl RESA

Izvort stresa u obiteljt

Izvori stresa na poslu—
profesionalni stres

Ostali (svakodnevni
dogadaji, nedostatak
vremena, konflikti s
drugim ljudima...)




* reakcija, tj. odgovor na stresore koji c¢ine sirok
raspon razlicitth podrazaja povezanih sa uvjetima

rada, nacinom rada 1 radnim okoliSem koji nisu u
skladu s radnikovim sposobnostima,
mogucnostima 1 potrebama.




* Radni uvjeti
* Osobine posla

* Organizacija rada

* Meduljudski odnost

VANJSKI FAKTORI




1ZVORI KOJI PRVENSTVENO OVISE
O SAMO]J OSOBI (UNUTARN]JI FAKTORTI)

* Nerealna (prevelika, pogresna) ocekivanja od posla

* Potreba za stalnom 1 potpunom kontrolom
* Preuzimanje sve odgovornosti

* Pretierana identifikacija s poslom (posao je glavni ili jedini sadrzaj 1 smisao zivota
J Jasp €& ] ]

¢ Pret]e§ana upornost, rigidnost 1 tvrdoglavost u postizanju nekog cilja (pod svaku
cijenu

* Osjeca) nekompetentnosti

* Poopcavanje (npr. jedne konkretne primjedbe na cijelu licnost; jedne neugodne
situacije na cijeli zivot)

* Nedostatak liste radnih prioriteta (sve je jednako vazno)




/ZNAKOVI (simptomi)

emocionalni (bespomocnost, bezvoljnost, ljutnja, bijes, strah, promjene
raspolozenja)

kognitivni (zamiSljenost, rastresenost, zaboravljivost)
tj elesni (napetost u misic¢ima, glavobolja, probavne smetnje, umor)

Eonaéajm’ (povlacenje u sebe, agresivnost, nepaznja u radu, pojacano pusenje 1
onzumiranje alkohola)




Krajnja posljedica stresa na radu:

SAGORIJEVANJE
(burn out)

S(IKANDIDATT:
perfekcionisti, oni koj
idealiziraju posao, imaju
visoka ocekivanja, koji
se ne znaju zauzeti za
sebe




burn out = 1strositi se, ne uspjeti

prolonglram odgovor orgamzma ush]ed kronicne izlozenosti stresu u radno] okolini-
profesionalno sagorijevanje

prema WHO u ICD-11 definiran kao profesionalni fenomen, a ne kao zdravstveno
stanje

u EU sagorijevanje na poslu drugi najces¢i problem povezan sa poslom koji pogada 28%
radnika

najvise 1zlozena zanimanja cija je karakteristika svakodnevna interpersonalna interakeija 1
visoka razina odgovornosti (zanimanja ortjentirana na rad s ljudima)




sindrom

EMOCIONALNO
ISCRPLJEN]JE
iscrpljenje emocionalnih
resursa= slabost, umor i

gubitak energije, strepnja

zbog buducih odlazaka

na posao, razdrazljivost

INDIVIDUALNO

distanciranje 1 negativni
stavovi prema poslu, radnoj

okolini 1 suradnicima=
cinizam = pogrdna imena,
apstraktni govor, odvajanje
profesionalnog zivota, dulje
pauze, zargon, intelektualna
objasnjenja, ravnodusnost

SOCIJALNO

SMANJENO
OSOBNO
POSTIGNUCE

nedostatna radna
izvedba $to dovodi do
subjektivhog osjecaja
neucinkovitosti, nizeg

samopostovanja

PROFESIONALNO




Stres vs. profesionalno sagorijevanje

izgaranje je posljedica velikog stresa, ali nije isto Sto i stres

dimenzija vremena: ljudi koji su pod velikim stresom osjecaju da ith
preplavljuju obaveze 1 odgovornosti, ali ¢e se osjecati bolje kada uspostave
kontrolu nad okolinom 1 ispune obaveze

“1zgorjeli” covjek to ne osjeca, on nije motiviran da se bort ve¢ mu postane
svejedno

pozitivne promjene u okruzenju ne donose olaksanje, jer je 1zgubio
ocekivanja 1 nadanja




RIZICNI FAKTORI:

1. Individualni (demografske karakteristike, osobine
licnosti, stavovi prema poslu)

2. Situacijski (karakteristike posla, zanimanja 1
organizacije)

3. Interakcija individualnih 1 situacijskih faktora-

nekongruentnost zaposlenika i1 posla

| am Stl‘llllll




FAZE SAGORIJEVANJA

1. Visoka o&ekivanja i idealizam

2.Pesimizam i poletno nezadovoljstvo poslom
3. Povlacenje i izolacija

4. Apatija i gubitak interesa




Posljedice ,,burn out-a”

®* najcesce povezano s poteskocamana polju mentalnog zdravlja

. * ALI javljaju se 1 tjelesne 1 psthosomatske poteskoce

* glavobolja; cesce prehlada 1 gripa, gastrointestinalne poteskoce,
poremecaj spavanja, koronarne 1 kardiovaskularne bolesti,

* zahvaca sve aspekte zivota (brak/ partnerstvo, roditeljstvo,
prijateljstvo...)




Prevencqa 1 intervencije !

¥ vaznost prepoznavanja sindroma

* mnogi simptomi sindroma izgaranja se pogresno prepoznaju kao izraz patologije (depresivnost,

efikasnosti)- na njih reagira pojacanim pritiskom u pogledu radne discipline

. iritabilnost, uzimanje sedativa), kao 1zraz neazurnosti (kasnjenje na posao, odustajanje, pad radne

* promjene u strategijama organizacije 2> ORGANIZACIJSKA : supervizija, selekcija zaposlenika
1 premjestanje na drugo radno mjesto (radionice, trening asertivnosti, komunikacijskih vjestina,
treninzi relaksacyje...)

+
* ucenje 1 jacanje samog pojedinca raznim vjestinama - INDIVIDUALNA

° strategije suocavanja sa stresom 1 rad na otpornosti pojedinca (samoohrabrivanje, rekreacija,
opustanje)




U kolektivu...

Dobre kolege moraju jedni drugima Zeljeti dobro — i Ciniti jedni drugima dobro.

tako da dozvoljavamo razliCitost i da uzivamo u razliCitostima i da ih koristimo.

U dobrom kolektivu kolege (3P):
pomazu jedni drugima
paze jedni na druge i

podrzavaju jedni druge.



Tehnike samopomoci

* Kreativna Vizualizacija
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Sto j0s mozete ucinit1?

* Sagledati problem s druge strane 1 dopustiti drugim ljudima da nam

pomognu

* Bavite se tjelesnom aktivnoscu, uravnotezite svoju prehranu
* Svakog dana naci vrijeme za sebe (pozeljno bez mobitela)

* Definirati svoje ciljeve u pozitivnim terminima, ne imati prevelika ocekivanja

od sebe

* Naucite prilagoditi svoje reakcije na stres
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: Budite
. Budite 6 stvari otvorewni

pozitivini koje vas &ine
sretnima na poslu

. _ Zavolite
Sudjelujte to Sto radite

Pronadite znacenje




Umjesto zakljucka...

* Kad imate problem zamislite §to céete o njemu misliti za pet godina. Necete ga se ni

sjetiti.

Jedan od najvainijih trenutaka u psihoterapiji jest onaj kada klijent napokon shvati da
nitko nece doci: nitko nece doci i popraviti njegovo djetinjstvo, nitko nece doci i uciniti
ga sretnim, nitko nece doci i spasiti ga. Ako Zeli poboljSati sv0] Zivot, mora nesto uciniti

sam. Jednoga dana, za vrijeme grupne terapije, klijent s ocitim smislom za humor
primijetio je:

“Stalno nam govorite kako nitko nece doci. Ali vi ste dosli!”
“To je tocno”, priznao sam.

“Ali ja sam doSao samo da vam kaZem kako nitko nece docéi.”

(N. Branden, psihoterapeut)
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