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Predgovor

Zasto smo se odlucili napraviti ovu radnu biljeZnicu?

Radna mjesta se mijenjaju i karakterizira ih sve veda digitalizacija, porast visokog
intenziteta rada te rad van standardnog radnog vremena, ukljuc¢ujudi rad u slobodno
vrijeme. Takav nacin rada moZe predstavljati izvore stresa na radnom mjestu koji
negativno utjecu na zdravlje, dobrobit i ravnotezu izmedu poslovnog i privatnog
Zivota te pridonose pojavi sindroma sagorijevanja. Prema zadnjim dostupnim
podatcima istrazivanja European Working Conditions Telephone Survey (EWCTS,
2024), 35 % ispitanih izjavilo je da se uvijek i Cesto osjeca fizicki i mentalno iscrpljeno
na kraju radnog dana. lako se u navedenom istrazivanju koristila nepotpuna mjera
simptoma sagorijevanja iskljucivo kroz komponentu iscrpljenosti, navedeno ukazuje
da sagorijevanje pogada velik broj radnika i predstavlja vazan izazov u svijetu rada.

Iz navedenih razloga odludili smo izraditi radnu biljeznicu s ciljem prepoznavanja
simptoma sagorijevanja, mogudih uzroka te posljedica na tjelesno i mentalno
zdravlje. Ova radna biljeznica sadrzi niz korisnih vjezbi i alata koji vam mogu pomodi
da prepoznate prve znakove sagorijevanja, bolje razumijete faktore koji pridonose
njegovom nastanku te da vas podrzi u donosenju malih, ali vaznih koraka prema
zdravijem i uravnotezenijem nacinu rada i zivota.

%JW/

Nadamo se da ¢e vam biti od koristi.
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Sto je sindrom sagorijevanja? A

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) od 2019. godine prepoznaje sindrom
sagorijevanja kao profesionalni fenomen koji se javlja kao posljedica stresa na radnom
mjestu.” Sindrom sagorijevanja predstavlja odgovor na kronicni stres koji je povezan s
poslom, razvija se postupno i s vremenom moze postati kronic¢an, uzrokujuéi poteskoce
mentalnog i tjelesnog zdravlja.?

Sindrom sagorijevanja dovodi do niza nepovoljnih posljedica, kako za pojedince koji
pate od tog sindroma, tako i za organizacije u kojima oni rade. Te su posljedice u
pocetku psiholoske prirode, ali ako potraju duze razdoblje, prelaze u negativne ucinke
na ponasanje i zdravlje radnika, a posljedi¢no i nezeljene organizacijske posljedice.

Treba imati na umu da razvoj sindroma sagorijevanja nije isti u svim slucajevima.
lako ih nije uvijek lako precizno odrediti, naj¢esée razlikujemo pet faza sindroma
sagorijevanja:®

1. Nedostatak oporavka @

Proces sagorijevanja zapocinje nedostatkom oporavka od stresnih reakcija.
Najcesce su ljudisposobni podnijeti znatne kolidine stresa ako se stresna razdoblja
izmjenjuju s razdobljima odmora i ako se osoba moZze oporaviti. U ovoj fazi
pojedinci mogu osjetiti izrazenu potrebu za oporavkom/odmorom i odbojnost
prema dodatnom poslu i naporu.

2. Promjene u fiziologiji stresa @

Kada su razine stresa povisene kroz dulje razdoblje, stresni se sustav prilagodava
te postavlja viSu razinu stresa kao zadanu. Zbog kroni¢no povisene razine stresa
javljaju se problemi sa spavanjem, nesposobnost za opustanje, hiperaktivnost i
nemir. U ovoj fazi osoba osjeda unutarnji nemir i tesko se opusta ¢ak i tijekom
odmora.

1 World Health Organization. (2019). Burn-out an “occupational phenomenon”: International classification of
diseases. World Health Organization. https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-
phenomenon-international-classification-of-diseases

2 Edu-Valsania, S., Laguia, A., & Moriano, J. A. (2022). Burnout: A Review of Theory and Measurement. International
journal of environmental research and public health, 19(3), 1780. https://doi.org/10.3390/ijerph19031780

3  van Dam, A. (2021). A clinical perspective on burnout: diagnosis, classification, and treatment of clinical
burnout. European Journal of Work and Organizational Psychology, 30(5), 732-741. https://doi.org/10.1080/135943
2X.2021.1948400


https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases
https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phenomenon-international-classification-of-diseases
https://doi.org/10.3390/ijerph19031780
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3. Simptomi kroni¢nog stresa @

Dugotrajni stres dovodi do tjelesnih, kognitivnih, ponasajnih i emocionalnih
problema.

bol u prsima, umor, Zelu¢ane tegobe, povecana podloZznost bolestima itd.

Kognitivni simptomi: poteskoce s koncentracijom, zaboravnost i rastresenost,
problemi s odrzavanjem paznje, neodlu¢nost, oslabljena sposobnost ucenja,
otezano planiranje i kontrola itd.

Emocionalni problemi: osjecaj frustracije i ljutnje, razdrazljivost, pretjerane
reakcije, osjeéaj tuge ili uznemirenosti bez jasnog razloga, tjeskoba, panika itd.

Ponasajni problemi: konflikti, socijalno povlacenje, konzumacija alkoholai lijekova,
prejedanje, prestanak bavljenja hobijima, sportom itd.

4. Pseudopsihopatologija m

Zbog iscrpljenosti kognitivnih resursa, osoba pocinje koristiti automatske i esto
negativne obrasce misljenja.Moze ignorirati Siri konteksti donositi brze, impulzivne
zakljucke. Takvo funkcioniranje moze kod poslodavaca stvoriti pogresan dojam
da su simptomi sagorijevanja posljedica ,neprilagodene” osobnosti. Dobar nacin
za provjeru jest upitati blisku osobu je li takvo ponasanje tipi¢no za tu osobu ili je
rije¢ o promjeni, potencijalno povezanoj sa sagorijevanjem.

5. Klinicko sagorijevanje MB

Klinicko sagorijevanje karakterizira emocionalni slom, teski umor, pasivnost,
nemogucénost samomotivacije, nau¢ena bespomodnost te snizeno raspolozenije.

______________________________________________________________________________________

Vazno je razlikovati kratkotrajni stres od klinickog sagorijevanja, jer kratkotrajni
stres ima povoljniju prognozu od klinickog sagorijevanja. Istrazivanja pokazuju
da se oko 80 % svih zaposlenika s kratkotrajnim stresom oporavi unutar nekoliko
mjeseci te se djelomicno ili potpuno vradaju na posao unutar Sest do dvanaest
tjedana.* Nasuprot tome, oporavak od klinickog sagorijevanja moze trajati vise
od godinu dana® uz adekvatnu stru¢nu podrsku.

4 Van der Klink, J. J., Blonk, R. W., Schene, A. H., & F.J. van, D. (2003). Reducing long term sickness absence by
an activating intervention in adjustment disorders. A cluster randomised controlled design. Occupational and
Environmental Medicine, 60(6), 429-437. https://doi.org/10.1136/0em.60.6.429

5 Eskildsen, A., Andersen, L. P,, Pedersen, A. D., & Andersen, J. H. (2016). Cognitive impairments in former patients

with work-related stress complaints-one year later. Stress, 19(6), 559-566. https://doi.org/10.1080/10253890.201
6.1222370


https://doi.org/10.1136/oem.60.6.429
https://doi.org/10.1080/10253890.2016.1222370
https://doi.org/10.1080/10253890.2016.1222370

Kako se oporaviti od klinickog
sindroma sagorijevanja?
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i

Oporavak od sindroma sagorijevanja odvija se kroz vise faza, od kojih svaka ima svoje
ciljeve i odgovarajude terapijske intervencije.

Tablica 1. Faze u oporavku/lijecenju klinickog sagorijevanja®

Faza

Faza 1: Kriza

Faza 2:
Oporavak

Faza 3:
Prevencija

Faza 4:
Rast nakon
sagorijevanja

Cilj

Prepoznavanje
ozbiljnosti
problema i potreba
za ozbiljnim
djelovanjem

Oporavak
(fizioloskog)
stresnog sustava do
normalnih razina

Stjecanje uvida
i vjestina za
sprjecavanje
povratka
sagorijevanja

Poboljsanje kvalitete
Zivota

Terapijske intervencije

Ukljucuje iskren i otvoren razgovor o
posljedicama dugotrajnog izlaganja stresu
te razumijevanje uzroka koji su do toga
doveli. Potrebno je ponovno uspostaviti
ravnotezu izmedu stresa i oporavka, a tijelu
omogucditi da se regenerira i povrati zdravu
ravnotezu. To zahtijeva vrijeme. Navedeno
se moze postic¢i odlaskom na bolovanje

te smanjenjem/ odustajanjem od obveza
tijekom nekoliko tjedana.

Dnevnik stresa, vjezbe opustanja,
mindfulness, savjeti o zdravom nacinu
Zivota, postepeno povecanje aktivnosti,
edukacija socijalne mreze i poslodavca,
postupan povratak na posao.

Analiza stresnih situacija, disfunkcionalnih
obrazaca misljenja, uenje novih strategija
suocavanja, socijalnih vjestina, organizacija
posla, upravljanje vremenom, donosenje
odluka o karijeri i privatnom Zivotu.

Postavljanje prioriteta vezano uz kvalitetu
Zivota i meduljudske odnose.

6 van Dam, A.(2021). A clinical perspective on burnout: diagnosis, classification, and treatment of clinical burnout.
European Journal of Work and Organizational Psychology, 30(5), 732-741. https://doi.org/10.1080/135943

2X.2021.1948400




- 10 ‘ Kako raditi, a ne sagorjeti?

Preporuka je, ako se radi o ozbiljnijim fazama sindroma sagorijevanja,
potraziti stru¢nu pomo¢!

Struénu pomo¢ i podrsku mozete dobiti u SavjetovaliStu za psihosocijalne rizike
na radnom mjestu.

— Adresa: Radoslava Cimermana é4a, Zagreb
\ Telefon: 01/6474-349; 01/6474-352
E-posta: savjetovaliste.mr@hzjz.hr

Usluge su anonimne i besplatne te nije potrebna uputnica.
Al


mailto:savjetovaliste.mr@hzjz.hr
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Prepoznavanje simptoma
sindroma sagorijevanja

Simptomi sagorijevanja razvijaju se postepeno i Cesto ih pojedinac ne primjecuje
odmabh. lako svatko povremeno osjeti umor ili nezadovoljstvo na poslu, sagorijevanje
je dublje i dugotrajnije stanje koje moze utjecati na zdravlje, odnose i svakodnevni
Zivot.

Cetiri glavne dimenzije (simptomi) sagorijevanja jesu:’
N [
1. Iscrpljenost

Odnosi se na ozbiljan gubitak energije koji dovodi do osjecaja i fizicke (umor,
osjecaj slabosti) i mentalne (osjedaj zasi¢enosti i istrosenosti) iscrpljenosti.

Specifi¢ni simptomi ukljucuju: nedostatak energije za zapocinjanje novog radnog
dana, osjecaj potpune iscrpljenosti nakon cijelog dana rada, brzo umaranje cak i
A2 pri minimalnom naporu na poslu te nemogucénost opustanja nakon posla.

IQQ— 2. Naruseno emocionalno funkcioniranje

Ocituje se kroz intenzivne emocionalne reakcije i osjecaj preplavljenosti vlastitim
emocijama.

Specifi¢ni simptomi ukljuéuju: osjecaj frustracije i ljutnje na poslu, razdrazljivost,
pretjerane reakcije, osjeéaj tuge ili uzrujanosti bez jasnog razloga te osjecaj
nemogucnosti kontrole emocija na radnom mijestu.

~ 3. Naruseno kognitivno funkcioniranje

&5

Ukljucuje probleme s pamdcenjem, poteskoce s paznjom i koncentracijom te
slabiju misaonu ucinkovitost.

Specifi¢ni simptomi ukljucuju: teskoée u razmisljanju i ucenju novih stvari na

poslu, zaboravljivost, odsutnost, neodlu¢nost, slabo pamdcenje, smanjena paznja
i koncentracija te teskoce u odrzavanju fokusa na radne zadatke.

%%8 4. Psiholoska distanciranost

Psiholoska distanciranost od posla izraZzava se kroz snaznu odbojnost ili averziju
prema radu. Osoba se mentalno, a ponekad i fizicki, povladi iz radnog okruzenja

7  Schaufeli, W., De Witte, H., & Desart, S. (2020). BURNOUT ASSESSMENT TOOL 1 Version 2.0 -July 2020. https://
burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf


https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf
https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf
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i izbjegava kontakt s drugima, primjerice s korisnicima, klijentima i kolegama.
Otupljenost i cinican stav karakteristicni su za psiholosku distanciranost.
Entuzijazam i interes za posao su minimalni ili potpuno izostaju, a osoba ima
osjecaj da funkcionira na ,autopilotu”.

Uz navedene cetiri glavne dimenzije, sindrom sagorijevanja ukljucuje i sekundarne
simptome i to:

1.

_____

_____

Psiholoske smetnje

Odnose se na probleme sa spavanjem, pretjeranu brigu, osjecaj napetosti i
tjeskobe, sniZzeno raspolozenje.

. Psihosomatske smetnje

Odnose se na tjelesne tegobe poput palpitacija i boli u prsima, probavnih

smetnji, glavobolje, bolova u misi¢ima te ucestalo obolijevanje.

_________________________________________________________________________________

Simptomi sagorijevanja mogu biti u pocetku suptilni i nalikovati simptomima i
stresa, ali 5to se dulje ignoriraju i ne rjeSavaju, mogu postati intenzivniji i dovesti
do ozbiljnih zdravstvenih poteskoca. Iz tog razloga vazno je zastati i razmisliti
o tome osjecate li neke od navedenih simptoma te poduzeti korake u smjeru !
oporavka. i

_________________________________________________________________________________
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Mali koraci za velike promjene

Sindrom sagorijevanja ne pojavljuje se iznenada. On
dolazi postepeno kroz umor koji ne prolazi, kroz osjecaj
da vam je svega previse, cak i onoga Sto ste nekada
voljeli, kroz sve cesce glavobolje, nesanicu, napetost u
tijelu, kroz ravnodusnost, osjecaj praznine i misli poput:
.Ne mogu vise."

Kroz ove radne zadatke Zelja nam je da zastanete i zapitate
se: Kako sam? Sto mi treba? | da tu osobnu refleksiju
iskoristite za razvoj novih vjestina.

Ova radna biljeznica nije tek dodatan zadatak. Ona je
prilika da osvijestite kako ste, sto vam je potrebno i da
odlucite kamo Zelite dalje.

Jer niste ovdje da sagorite.
Ovdje ste da rastete.

Q)

!
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Procijenite i prepoznaijte jeste li u riziku!

Sljedece tvrdnje odnose se na prepoznavanje rizika od sagorijevanja. Za svaku tvrdnju
procijenite koliko se ¢esto odnosi na vas.®

Tvrdnje Nikada Rijetko Ponekad Cesto Uvijek

1. Na. s.vvorr? se pF)slu osjecam 1 5 3 4 5
psihicki iscrpljeno.

2. Nakon ra.d.nog dapa tesko mi 1 5 3 4 5
je obnoviti energiju.

3. l\.la?vsv.c?m se'poslu osje¢am 1 5 3 4 5
fizicki iscrpljeno.

4. Tesko”ml je pronadi bilo kakav 1 5 3 4 5
entuzijazam za posao.

5. Osjec¢am snaznu odbojnost 1 5 3 4 5
prema svom poslu.

6. Sumr-wjamwda mOJVPOS&lO 1 5 3 4 5
drugima ista znadi.

7. Tesko mi Je“zadrza‘u 1 5 3 4 5
koncentraciju na poslu.

8. Tesko se koncentriram na 1 5 3 4 5
posao.

9. Na poslu radim greske jer mi
je paznja usmjerena na druge 1 2 3 4 5
stvari.

10. Na poslu imam poteskoca s 1 5 3 4 5

kontrolom emocija.

11. Kada na poslu reagiram
emocionalno, ne mogu 1 2 3 4 5
prepoznati samog/u sebe.

12. Dogodi se da na poslu
nekontrolirano dramatiziram.

Ukupan rezultat/12

Kada izracunate svoj rezultat, provjerite u kojoj se kategoriji nalazite!

9, fd

Niste u riziku - sigurna U riziku od sindroma
zona sagorijevanja

8  Schaufeli, W., De Witte, H., & Desart, S. (2020). BURNOUT ASSESSMENT TOOL 1 Version 2.0 -July 2020. https://
burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pdf



https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pd
https://burnoutassessmenttool.be/wp-content/uploads/2020/08/Test-Manual-BAT-English-version-2.0-1.pd
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Prepoznajte Sto vas iscrpljuje!

Moderan nacin Zivota utjece na ravnotezu izmedu visestrukih uloga koje nose svoje
zahtjeve. lako se sagorijevanje Cesto smatra dijelom radnog okruzenja, ono moze
biti pojacano uz prisutnost drugih Zivotnih pritisaka i pretjeranih zahtjeva poput
odgovornosti koje nosi roditeljstvo, njegovateljstvo ili zivot s kroniénom bolescu.
Ponekad stres iz vise razli¢itih podrucja moze dovesti do preplavljenosti i iscrpljenosti
obvezama.

AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU § /
/

”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” = | =

Svaki stres, svaka napetost, svaki neizgovoreni "ne" zahtjevima koje odredene uloge .— —

nose kao da je mala kap koja pada u vasu casu. Ponekad te kapi ispare smijehom,
razgovorom, odmorom, ali kada su kapi ¢e$ée od oporavka i odmora, ¢asa se puni.
Zamislite da ste vi ¢asa, a svaka stresna misao, situacija ili obveza koja vam uzima
energiju i mir jedna je kap u toj ¢asi.

U nastavku zapisite do 10 stvari koje vam oduzimaju energiju i oznacite koliko je vasa
caSa puna.

Moj popis 10 kapi:

1,
2
3.
4. Y 100%
5
75%
6.
50%
7.
25%
8.
0%
9.
10.

______________________________________________________________________________________

Osim sindroma sagorijevanja, tehnike i alati koji se nalaze u ovoj radnoj biljeznici
primjenjivi su i korisni za oporavak i od drugih izvora stresa.

______________________________________________________________________________________
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Koji faktori pridonose nastanku sindroma sagorijevanja na poslu?
Cimbenici koji poti¢u, pokrecu i/ili odrzavaju pojavu sindroma sagorijevanja mogu se
svrstati u dvije glavne kategorije:

1. Organizacijski ¢imbenici, poput radnog opterecenja ili emocionalnih zahtjeva
povezanih s poslom.?°

. ividualni ¢i ici, poput osobina li¢nosti ili strategija suocavanja sa
2. Individualni éimbenic t b I ti ili strat
stresom.11:12

Tablica 2. Organizacijski i individualni ¢imbenici koji pridonose pojavi sindroma
sagorijevanja

Preopterecenost poslom i kronicni stres
Nedostatak kontrole

Nedostatak podrske od strane nadredenih kolega
Nejasna radna uloga i ocekivanja

Izostanak priznanja za obavljeni posao

Nemoguénost razvoja i napredovanja
Organizacijski

&Gimbenici Monotoni, nezanimljivi i repetitivni radni zadatci

Losa komunikacija i konflikti na radnom mjestu
Visoka razina kompetitivnosti

Vremenski pritisak

Perfekcionizam i visoka ocekivanja

Dozivljaj posla kao besmislenog

Individualni

.. . . LoSe strategije suocavanja
¢imbenici

Emocionalna nestabilnost

Osijetljivost na neuspjeh i nisko samopouzdanje

9 O’Connor, K., Muller Neff, D., & Pitman, S.(2018). Burnout in mental health professionals: A systematic review and
meta-analysis of prevalence and determinants. European Psychiatry, 53, 74-99. doi:10.1016/j.eurpsy.2018.06.003

10 Contributor, W. E. (n.d.). Burnout: Symptoms and signs. WebMD. Retrieved June 4, 2025, from https://www.webmd.
com/mental-health/burnout-symptoms-signs

11 Bakker, A. B., Demerouti, E., & Sanz-Vergel, A. |. (2023). Job demands-resources theory: Ten years later.Annual
Review of Organizational Psychology and Organizational Behavior, 10, 25-53. https://doi.org/10.1146/annurev-
orgpsych-120920-053933

12 Alarcon, G., Eschleman, K. J., & Bowling, N. A. (2009). Relationships between personality variables and burnout: A
meta-analysis. Work & Stress, 23(3), 244-263. https://doi.org/10.1080/02678370903282600
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Niska samoefikasnost (samoefikasnost je vjerovanje u vlastite
sposobnosti izvrSenja nekog zadatka ili zahtjeva kako bismo
dosli do cilja)

Potreba za kontrolom
Pesimizam

Radoholicarstvo i pridavanje prevelike vaznosti poslu u
odnosu na druge aspekte Zivota

Kompetitivnost

Individualni Potreba za udovoljavanjem drugima
¢imbenici
Niska asertivnost (asertivnost je vjestina aktivnog zalaganja za
svoja prava bez ugrozavanja prava drugih ljudi)

Visoka razina empatije (moguénost razumijevanja misli,
osjecaja i stanja druge osobe, tako da zauzmemo poziciju i
perspektivu te osobe)

i lako organizacijski c¢imbenici mogu sami po sebi izazvati sagorijevanje,
i odredeni individualni Cimbenici mogu djelovati kao ublazivadi ili pojacivaci
i sindroma sagorijevanja. Tako, primjerice, individualni cimbenik poput snizenog
i samopostovanja moZe pojacati utjecaj organizacijskih ¢cimbenika, dok pozitivne
i individualne karakteristike, poput optimizma, savjesnosti, ugodnosti ili

.....

Moji ¢imbenici sagorijevanja

AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU

Vazno je prepoznati i razumjeti temeljne uzroke i cimbenike sindroma sagorijevanja ;[
kako bismo mogli poduzeti korak u smjeru oporavka. Stoga je vazno mapirati vlastite
¢imbenike sagorijevanja. ZapisSite sve cimbenike koji doprinose nastanku sindroma
sagorijevanja. Zatim ih svrstajte u tablicu ovisno o tome radi li se o individualnim ili
organizacijskim ¢imbenicima, oznacite na skali od 1 do 5 koliko vas oni iscrpljuju (1 -
minimalno me iscrpljuje, 5 - maksimalno me iscrpljuje) te u kojoj mjeri moZete na njih
utjecati (izaberite pritom jedan od dolje navedenih znakova):

O Mogu utjecati na to.
ZN\ Teze mi je na to utjecati.

I:l Ne mogu utjecati na ovo, moram to prihvatiti.

13 Edu-Valsania, S., Laguia, A., & Moriano, J. A. (2022). Burnout: A Review of Theory and Measurement. International
journal of environmental research and public health, 19(3), 1780. https://doi.org/10.3390/ijerph 19031780
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Cimbenici sagorijevanja:

Individualni i ¢cimbenici  Oznaka 1-5 Organizacijski cimbenici Oznaka 1-5

Ne mogu redi ne. O 5  Prekovremenirad AN 4

Unutarnji stresori ¢esto ne djeluju samostalno, veé pojacavaju stres izazvan
vanjskim pritiscima, npr. ako imate puno radnih zadataka ili obiteljskih obveza
uz dodatno opterecenje da si u svakom aspektu sami postavljate visoke ciljeve
i dajete se 100 % (perfekcionizam), skloni ste ve¢em sagorijevanju nego drugi
s istom koli¢inom radnih zadataka. Stovise, perfekcionizam i samokriti¢nost
glavni su unutarnji ¢imbenici sagorijevanja. Stoga je prepoznavanje izvora
stresa prvi korak u razumijevanju vlastitog opterecenja i prevenciji sagorijevanja.
Kroz razlikovanje vanjskih i unutarnjih ¢imbenika i procjenu njihova opterecenja
jasnije moZzemo sagledati Sto nas najvise iscrpljuje.

Osvjestavanje tih elemenata pomaze nam razlikovati ono na sto moZemo utjecati
od onoga $to trebamo nauditi prihvatiti. Ova vrsta osobne refleksije ne sluzi
samo razumijevanju problema, vec i otvara prostor za planiranje konkretnih
koraka prema promijeni - bilo da je rijec o trazenju podrske, postavljanju granica,
razvijanju otpornosti ili organizacijskim prilagodbama.
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¢/

Kako prevenirati pojavu
sindroma sagorijevanja?

Prevencija sagorijevanja pocinje stvaranjem zdravije ravnoteze u nasem svakodnevnom
Zivotu izmedu posla, obveza, odmora i vlastitih potreba. Vazno je znati da ne postoji
jedno univerzalno rjesenje koje odgovara svima. Svaka osoba ima svoje izazove,
ritam i granice, pa je vazno da iz ove radne biljeZnice uzmete upravo ono §to vama
odgovara i $to prepoznajete kao podrucje na kojem najvise trebate raditi.

1. Postavljanje granica na radnom mjestu

AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU § /%
—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————— =|| =
Vs =

|:| Provjeravate li poslovne e-mailove izvan radnog vremena?

|:| Prihvacate li zadatke koji moZda ne spadaju u vas opis posla?

|:| Cak i kada ste na godi$njem odmoru, brinete li se ili razmisljate o poslu?
|:| Odradujete li posao i za kolege koji ne obavljaju svoj dio posla?

|:| Ostajete li Cesto duze na poslu nego sto je vase radno vrijeme?

|:| Nosite li posao kuci i obavljate li ga izvan radnog mjesta?

Postavljanje granica iznimno je vazno u prevenciji sindroma sagorijevanja. Granice
Stite vaSe vrijeme i energiju, omogucduju da prioritizirate svoje potrebe te se tako bolje
brinete o samima sebi. Stoga, sljededi put kada nekome kazete ,da", pobrinite se da
pritom ne kazete ,ne” sebi.'”

14 Preventing burnout: A guide to protecting your well-being. (n.d.). Retrieved June 4, 2025, from https://www.
psychiatry.org:443/news-room/apa-blogs/preventing-burnout-protecting-your-well-being
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- 20 ‘ Kako raditi, a ne sagorjeti?

\\\ I,

_\
/-

p—

A

—
-

AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU

* Razmislite o svojim potrebama i granicama koje Zelite postaviti:'®

e Jasno komunicirajte -> Podijelite svoje granice s drugima na smiren i asertivan
nacin.

Asertivno komuniciranje uklju¢uje nacin izrazavanja nasih osjecaja, misli i uvjerenja
otvorenim i iskrenim nacinom, bez krsenja prava drugih.

Agresivni stil komunikacije uklju¢uje izraZzavanje svojih osjecaja,
misljenja ili potreba na nacin koji krsi prava drugih, primjerice koristenje kritika,
prijetnji, vikanja ili drugih oblika dominacije u cilju nametanja vlastitih stavova, bez
uvaZavanja osjecaja i potreba drugih. Pasivni stil komunikacije ukljucuje potiskivanje
vlastitih osjecaja, misljenja ili potreba kako bi se izbjegao sukob ili ugodilo drugima.
Osoba koja komunicira pasivno Cesto pristaje na sve zahtjeve, ne izraZzava neslaganje,
izbjegava donosenje odluka, suzdrzava se od izrazavanja svojih potreba.’®

KARAKTERISTIKE ASERTIVNOG NACINA KOMUNICIRANJA:

- izraZavanje stavova, misli i potreba na jasan i nedvosmislen nacin, bez okolisanja

- miranisiguran ton

- fokusiranje na vlastite osjecaje i dozivljaje, umjesto optuzivanja ili etiketiranja
drugih

- pazljivo slusanje sugovornika, gledanje u oci i pokazivanje razumijevanja

- uvazavanje prava, misljenja i potreba sugovornika, cak i kada se s njima ne slazete

- preuzimanje odgovornosti za svoje postupke i rijeci

- znati reci "ne" i postaviti jasne granice radi zastite vlastitih prava i dostojanstva

- vjerovanje u vlastite vrijednosti i sposobnost kontrole negativnih osjecaja

- izraZavanje konstruktivne kritike na adekvatan nacin i sposobnostizricanja pohvale
drugima

- usmjerenost na pronalaZzenje rjiesenja

15 The work better workbook. (n.d.). Calm Blog. Retrieved June 4, 2025, from https://blog.calm.com/blog/work-
better-workbook

16 Centre for Clinical Interventions (2019,). Improving Assertiveness Self-Help Resources - Information Sheets.
Preuzeto s https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Assertiveness
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VAZNO! 0
o
Prilikom postavljanja svojih granica pokusajte koristiti jasne i konkretne izjave u prvom S
licu (,ja" izjave). To vam omogucava da podijelite svoje misli, a da pritom ne zvudite

optuzujuce.

Na primjer, pokusajte reéi: ,Ne slazem se” ili ,Volio/voljela bih da mi pomognes oko
ovoga.” Usmjerite fokus na sebe, a ne na svog suradnika. Koristite recenice poput
.Bolje radim kada...” umjesto ,Moras prestati...""”

Asertivan nacin komunikacije

Izrazavanje potreba, Zelja, uvjerenja i misljenja - odnosi se na situacije u
kojima jasno izrazavamo svoje potrebe, Zelje, uvjerenja, misljenja ili osjecaje.
.Nisam o tome prije razmisljala, voljela bih imati viemena da razmislim o vasoj
ideji.”

.1voja je prezentacija bila stvarno dobra.”

Trosak ée iznositi 2.000 eura.”

Empaticna asertivnost - ukljucuje prepoznavanje tudih osjecaja ili potreba,
uz istovremeno iznosenje vlastitih.

+~Razumijem da ti se nova procedura ne svida, ali dok se ne promijeni, voljela
bih da nastavis raditi po njoj.”

.Shvacam da je tesko biti precizan s troskovima, no trebam barem okvirnu
procjenu.”

Asertivnost kroz posljedice

Primjenjuje se kada netko ne postuje tuda prava i Zelimo potaknuti promjenu
njegova ponasanja bez agresije. U poslovnom kontekstu koristi se kad se,
primjerice, ne postuju dogovoreni postupci ili pravila.

Ako nastavite uskracivati informacije, necu imati drugu opciju nego ukljuciti
voditelja proizvodnje. To bih radije izbjegla.”

Asertivnost u prepoznavanju nesklada

Ovaj oblik asertivnosti koristi se kada postoji nesklad izmedu onoga sto
je dogovoreno i onoga Sto se zapravo dogada. Pomaze razjasniti postoji li
nesporazum ili kontradikcija, osobito kada ponasanje osobe ne odgovara
njezinim rije¢ima.

.Koliko se sje¢am, na prethodnom sastanku smo dogovorili da je Projekt A
prioritet. Sada traZite da viSe vremena posvetim Projektu B. Voljela bih razjasniti
koji je projekt prioritet.”

* Vjezbajte reci ,ne” kada nesto ne zelite uciniti.

Redi ,ne” vjestina je s kojom se velik broj osoba bori. Klju¢ izgovaranja ,ne"” jest
razumijevanje zasto ga govorite, prepoznavanje ¢emu kazete ,ne” te razumijevanje
vlastitih blokada u vezi s tim."®

17 How (And Why) to Say No. (2021). Psychology Today. https://www.psychologytoday.com/us/blog/of-prisons-and-
pathos/202105/how-and-why-to-say-no

18 How (And Why) to Say No.(2021). Psychology Today. https://www.psychologytoday.com/us/blog/of-prisons-and-
pathos/202105/how-and-why-to-say-no
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Kada mi je tesko reci ,NE”

Ponekad nije lako redi “ne” - osobito kada Zelimo biti od pomodi, izbjedi sukob ili ne
razocarati druge. No, svaki put kada drugima kaZzemo “da”, a sebi "ne”, nesto gubimo -
najcesce svoje vrijeme, energiju ili unutarnji mir.

n

Zato zastanite i razmislite o situaciji u kojoj vam je tesko bilo reéi “ne”
MozZda se radi o zahtjevu nadredenog ili kolege.

Zapisite konkretnu situaciju/e u kojoj vam je bilo tesko reéi “ne”.

1.
2
3.
4
5.

U tablicu ispod unesite sto mislite da bi bile posljedice ako kaZete "ne”, a koje ako
pristanete.

Posljedice ako kazem NE Posljedice ako pristanem

Nakon toga usporedite obje strane i razmislite:

e Sto mi uistinu donosi vedi gubitak?
e Sto je dugoroéno bolje za mene?
* Sto mi je teze od ta dva ishoda?

¢ Koje su dugorocne posljedice ako stalno pristajem na tude zahtjeve?
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VAZNO!

4
o
A

Kada izrazavamo svoje potrebe, misljenja ili kritike, korisno je na trenutak staviti se u
tudu poziciju.

Zamislite kako biste se vi osjecali da vam netko to govori, sto biste voljeli cuti, a Sto bi
vam pomoglo da poruku primite s razumijevanjem i otvorenosdu.

Iskoristite primjere situacija u kojima vam je tesko bilo reéi ,,ne“ i pokusajte osmisliti
nacine kako biste asertivno rekli ,,ne*.

______________________________________________________________________________________

1
i Ako niste navikli izraZavati i komunicirati svoje granice, mogli biste osjecati
' neugodu, zabrinutost, krivnju kada ih pokusate izreéi. Dajte si prostora i vremena
' da razvijete toleranciju na te osjec¢aje, s vremenom ¢e sigurno biti lak3e.

1

______________________________________________________________________________________

e Granice mogu biti fleksibilne te varirati ovisno o osobi, a mogu se mijenjati i
kroz vrijeme, u skladu s promjenama u vasem Zivotu i odnosima, bilo privatnim
ili poslovnim. Vazno je redovito provjeravati sa sobom odgovaraju li vam pravila
koja ste postavili. Ako su vase granice jako krute ili iznimno labave, to moze biti
znak da se u vama nesto dublje dogada. U tom slucaju razmislite o tome da
potrazite dodatnu podrsku.

Nemojte se iznenaditi ako neki ljudi lose reagiraju na vase granice ili ih i dalje ne
postuju. Ako osoba s kojom razgovarate ne moze ili ne zeli napraviti promjene
ili postovati vase granice, to vas moze ciniti razocaranima i frustriranima ili ¢ak
ocajnima. Koliko god bilo frustrirajuce, neki ljudi nikada nece uvaziti vase glediste
ili neka radna okruzenja nec¢e modi pruziti ono $to vam je potrebno. Ipak, to
vam daje vazne informacije koje trebate imati na umu kada odlucujete je li vasa
trenutac¢na uloga ili radno mjesto prikladno za vas. Razmislite i porazgovarajte
s bliskom osobom o moguénostima koje imate, to vam mozZe pomoci
da situacija izgleda manje bezizlaznom. Odvagnite koje su prednosti i
nedostatci ostanka na trenutacnom radnom mjestu, a koji su prednosti i
nedostatci promjene posla te razmotrite Sto je prevagnulo.
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4
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VAZNO!

Kada vam je tesko redi ,ne” i postaviti granicu istog trenutka kada dobijete neki
zahtjev, postoji moguénost odgodenog odgovora. Ponekad se u tom trenutku
osjecate preplavljeno emocijama i pod pritiskom, zbog ¢ega vam je tesko odmah redi
.ne”. Odgoda odgovora omoguduje vam da se udaljite od trenutacne emocionalne
preplavljenosti i smireno razmotrite situaciju s jasnijom perspektivom. Takav pristup
ne samo da povecava vjerojatnost donosenja promisljenog i iskrenog odgovora, veé
vam takoder pomaze da se samopouzdanije postavite prema osobi koja je iznijela
zahtjev bez osjedaja krivnje ili panike. Na taj nacin odgodeni odgovor postaje koristan
alat u odrZavanju zdravih granica i osnaZuje sposobnost izrazavanja vlastitih potreba i
prioriteta na profesionalan i konstruktivan nacin. Takoder, postoji moguénost unaprijed
pripremiti odgovore na neke od najc¢eséih situacija koje prepoznajete, a u kojima je
tesko redi ne.

Primjer: Ana radi u marketingu i upravo je zavrSila vazan projekt s kratkim
rokovima. Kolega iz drugog tima joj Salje e-mail i trazi da odmah preuzme jos
jedan zahtjevan zadatak koji treba biti gotov do kraja tjedna. Ana osjeca pritisak
i pomalo krivnju jer ne zZeli razocarati kolegu, ali zna da ¢e, ako prihvati zadatak,
opet ostajati na poslu duze i nece se modi posvetiti svim drugim zadatcima.

Umjesto da odmah odgovori pod pritiskom, Ana odluci iskoristiti odgodeni
odgovor. Odgovara kolegi na e-mail: ,Hvala $to si me se sjetio za ovaj zadatak.
Trebam malo vremena da provjerim svoj raspored i odgovorim do sutra.”
Kroz sljedecih nekoliko sati Ana je pregledavala svoje obveze i shvatila da bi
preuzimanje tog posla znacilo ugrozavanje kvalitete njezinog trenutacnog
projekta. Sutradan joj je puno lakse mirno odgovoriti kolegi: ,Hvala na
povjerenju, ali trenutac¢no ne mogu preuzeti dodatni zadatak jer zelim dovrsiti
postojeci projekt kvalitetno. Ako zZelis, mogu ti pomodi da pronades nekoga tko
bi to mogao preuzeti.”
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2. Promjena perspektive

Preoblikovanje nacina na koji doZivljavate svoj posao moze biti korisno u prevenciji
simptoma sagorijevanja. Umjesto da zadatke promatrate kao teret, pokusajte ih vidjeti
kao prilike za razvoj i doprinos.

Slika radnog mjesta

Opisite jednom recenicom kako trenutacno doZivljavate svoje radno mjesto:

Navedite koje su pozitivne strane vaseg radnog mijesta: npr. sigurno radno
mjesto, mogucénost napredovanja itd.:

Navedite s kojim izazovima se susredete na svom radnom mijestu: npr.
preopterecenost poslom, losa organizacija rada itd.:

Kako mi pomaze to $to sam iskreno sagledao/-la i dobre i lose strane radnog
mjesta? Sto sam naucio/-la o sebi i svojim potrebama?

Stoga pazljivo pratite svoj nacin razmisljanja i pretpostavke. Razmislite koji su aspekti
situacije zaista nepromjenijivi, a na koje mozete djelovati ve¢ samom promjenom kuta
gledanja. Promjena perspektive moze ublaziti negativan utjecaj ¢ak i onih dijelova
posla koji su nefleksibilni.
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RAZMOTRI OVE TEHNIKE:
NAJBOLJI PRIJATELJ

Razmislite o tome Sto biste vi bliskoj osobi savjetovali u vezi s navedenom situacijom
na radnom mjestu.

Q PRIMJER KORISTENJA TEHNIKE
SITUACIJA: Zaboravio sam poslati vaZzan izvjestaj Sefu na vrijeme.

MISAO: Kako sam glup. Nikad ne mogu nista napraviti kako treba. Sad e svi
misliti da sam nesposoban.

EMOCIJA: ljutnja, razocarenje, sram, krivnja

PRIMJENA TEHNIKE "NAJBOLJI PRIJATELJ": Da je ovo napravio moj najbolji
prijatelj, sto bih mu rekao/-la

ODGOVOR: Dogodi se svakome. Bio si preoptereéen i pod stresom. To ne znaci
da si nesposoban, samo da ti treba bolji sustav podsjetnika ili manje zadataka
odjednom. Reci Sefu iskreno i vidi sto mozes$ napraviti da popravis stvar.

UCINAK: Smanjujete samokritiku, razvijate suosjecanje prema sebi te pronalazite
konstruktivniji nacin razmisljanja i rjesenja.

\%% PRIMJENITE OVU TEHNIKU KORISTECI PREDLOZAK
\/ - SITUACIJA:

MISAO:

EMOCIJA:

PRIMJENA TEHNIKE "NAJBOLJI PRIJATELJ": Da je ovo napravio moj najbolji
prijatelj, Sto bih mu savjetovao?

ODGOVOR:

UCINAK:
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DETEKTIV

1. Napisite svoju negativnu misao vezanu uz vas$ posao, misao koja je izazvala
neugodne emocije i stres.

2. Zatim napisite dokaze koji je potvrduju, kao i one koji je opovrgavaju.

3. Promislite o njima i na kraju procijenite je li moguce da je ta negativna misao
iskrivljena ili neistinita.

PRIMJER KORISTENJA TEHNIKE g\ig

SITUACIJA: Poslala sam prijedlog projekta svom nadredenom, a nakon tri dana %

nisam dobila nikakav odgovor.
MISAQ: Sigurno moj prijedlog nije dobar. Mozda misle da nisam sposobna.
EMOCIJE: tuga, zabrinutost.

DOKAZI ZA: Nije odgovorio na e-mail ve¢ tri dana, u proslosti je znao brzo
odgovoriti.

DOKAZI PROTIV: Nema konkretne povratne informacije da je projekt los,
nadredeni je ovih dana zauzet drugim zadatcima, prije mi je pohvalio slican
prijedlog, kolegica je spomenula da i ona ¢eka odgovor, mozda nije stigao
procitati dokument, mozda ceka prijedloge drugih prije odgovora, mozda je
jednostavno zaboravio odgovoriti...

ZAKLJUCAK (izbalansirana misao): Moguce je da jo$ nije stigao pogledati
prijedlog. Umjesto da pretpostavljam najgore, mogu pric¢ekati jos dan ili dva pa
ga ljubazno podsijetiti.

PRIMJENITE OVU TEHNIKU KORISTECI PREDLOZAK

SITUACIJA:

MISAO:

EMOCIJA:

DOKAZI ZA:

DOKAZI PROTIV:

ZAKLJUCAK (izbalansirana misao):
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AR

3. Koristenje problem-solving tehnike i postavljanje prioriteta

Problem-solving tehnika moze nam biti od velike koristi u procesu aktivhog
prilagodavanja posla, kako bismo ga ucinili smislenijim, motivirajué¢im i uskladenijim s
vlastitim interesima, snagama i vrijednostima."?

Rjesavanje problema je praktican i koristan proces koji se usredotocuje na probleme
ovdje i sada te stvara jasan plan djelovanja.

Pri koristenju ove tehnike vazno je usmjeriti se na samo jedan problem te odabrati
onaj koji je prisutan u sadasnjosti i na koji moZzete utjecati. Drugim rijec¢ima, naglasak
je na konkretnim koracima koje vi mozete poduzeti kako biste problem rijesili.

VAZNO!

Ne mogu svi problemi imati savrSeno rjesenje. RjeSavanje problema odnosi se na
pronalaZenje opcija i koraka koje mozete isprobati kako biste se nosili s trenutacnom
situacijom na najbolji mogudi nacin. Takoder, treba imati na umu da ponekad, koliko
god se trudili, moZete naidi na otpore koji su izvan vase kontrole (nadredeni, kolege,
stanje na trzistu itd.). U takvim situacijama vazno je prepoznati granice vlastitog
utjecaja, usmijeriti se na ono Sto ipak mozete promijeniti te prilagoditi ocekivanja ili
plan djelovanja.

Problem-solving tehnika ukljucuje:

DEFINIRANJE GENERIRANJE IZBOR | PROCJENU
PROBLEMA MOGUCIH PRIMJENU NAKON
RJESENJA | RJESENJA PROVEDBE
IZBOR NEKOLIKO RJESENJA
NAJIZGLEDUIH
RJESENJA

19 Job crafting—An overview | sciencedirect topics. (n.d.). Retrieved June 4, 2025, from https://www.sciencedirect.

com/topics/psychology/job-crafting
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PRIMJER KORISTENJA TEHNIKE

DEFINIRANJE PROBLEMA I‘

Imam previSe zadataka i ne
mogu ih sve kvalitetno obaviti
unutar radnog vremena.

N,
VA

GENERIRANJE MOGUCIH RJESENJA )
napraviti dnevnu/tjednu listu razgovarati s nadredeD

prioriteta (npr. Eisenhower matrica) 8 8 o realnim ocekivanjima

N’

postaviti jasne granice

,8\ razgovarati s nadredenim @ (npr. rei ,ne” kada nesto
87 & o realnim ocekivanjima nije hitno)

uvesti ,blokove fokusa” g Uvodenje malih pauza
bez prekida (kuhanje caja, kratka Setnja

&\ itd.)

1ZBOR RJESENJA | PRIMJENA J
a dnevno postavljanje 3 najvaznija zadatka
_\_ ; delegiranje 1-2 manje vazne obveze
rd @ — razgovor s voditeljem o preraspodjeli posla
/ @ — ¥| uvodenje malih pauza

N

PROCJENA NAKON PROVEDBE RJESENJA

Nakon tjedan dana:

0 osjecam se manje preoptereceno

0 fokusiranije

O imam vise kontrole nad radnim zadatcima
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Primjenite problem-solving tehniku na vlastitom primjeru koristeéi ovaj predlozak.

%§ Definirajte problem koji zelite rijesiti:

Generirajte moguca rjesenja: Odaberite nekoliko najboljih riesenja:

Primjena i pracenje rjesenja:

Aktivnosti Datum i vrijeme

Procjena provedbe rjesenja:
Jeste li zadovoljni rjeSenjem?

Jeste li rijesili problem?

S kojim ste se izazovima suocili?
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4. Planiranje

Planiranje, odnosno ucinkovito upravljanje vremenom, ukljucuje pronalazenje nacina
kako raditi ucinkovitije i vrijeme iskoristiti na najbolji mogucdi nacin.

Staklenka i kamenje

Veliko kamenje predstavlja vase najvaznije zadatke odnosno strateske prioritete,
zadatke ili projekte s najvedim utjecajem na va$ posao. Staklenka predstavlja
vase vrijeme. Zamislite da imate staklenku, ponesto velikog kamenja te hrpu
sitnog kamenja i pijeska (manje vazni zadatci). Ako staklenku poénete puniti
sitnim kamenjem, kada dodete do onih velikih, bit ¢e ili nestabilno nagurani na
vrhu ili jednostavno nede stati. No ako najprije poslozite veliko kamenje, ne samo

da svi stanu, nego jos uvijek ostaje prostora da sitno kamenje i pijesak popuni
postojece praznine.?°

Za planiranje i prioritiziranje zadataka koriste se razlicite tehnike i alati za izradu popisa
zadataka, analizu zadataka, rasporedivanje i odredivanje prioriteta. Kod planiranja
radnih zadataka korisna je Matrica prioriteta (ili Eisenhowerova matrica), koja zadatke
grupira prema kriteriju vaznosti i hitnosti.

KORISTENJE TEHNIKE Matrica prioriteta (ili Eisenhowerova matrica)

e Popisite sve trenuta¢ne zadatke i obveze.

e Razmislite je li zadatak hitan - u tome vam mogu pomodi sljedeca pitanja:
1. Zahtijeva li vasu trenutacnu paznju?
2. Hoce li izostanak imati jasne, vremenski vidljive posljedice?

3. Hoce li izbjegavanije stvoriti vedi stres kasnije?

e Razmislite je li zadatak vazan - u tome vam mogu pomodi dolje navedena pitanja:
1. Ako danas napravite samo jednu stvar, koja bi vam donijela najvise koristi?

. Sto bi vam donijelo osjecaj uspjeha na kraju dana/tjedna?

. Koji zadatak predstavlja stvarni napredak, a ne samo zauzetost?

Ako ga napravite, koji ¢e biti konkretan napredak/postignuce?

oo e

Je li ovaj zadatak povezan s vasim klju¢nim radnim odgovornostima?

Popunite kvadrante kako biste odlucili sto uciniti, zakazati, delegirati, napraviti u
.dovoljno dobrom” obliku ili odbaciti.

20 How to Prioritize Tasks - The Management Center. Preuzeto s The Management Center: https://www.
managementcenter.org/resources/how-to-prioritize-work/


https://www.managementcenter.org/resources/how-to-prioritize-work/
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Hitno Nije hitno

Vazni, ali ne i hitni zadatci
imaju prioritet, ali ne
morate ih sve odmah nuzno
rijesiti. Stavite ih na popis
i rasporedite ih nakon Sto
obavite hitne zadatke.

Vazni i hitni zadatci su oni
Vazno koje je potrebno prvo
rjeSavati.

Ako mozete delegirajte

ove zadatke! Ako ih niste Razmislite trebate li se
Nije vazno u mogucénosti delegirati, uopce pozabaviti ovim
napravite ih nakon vaznih i zadatcimal

hitnih zadataka.

Savjet: Multitasking u stresnim situacijama iscrpljuje i povecava rizik od pogresaka.
Osvijestite prioritete i, ako je to moguce, radite zadatke jedan po jedan.

\%% Hitno Nije hitno

Vazno

Nije vazno

Postavljanje prioriteta ukljucuje procjenu, prilagodbu i uskladivanje rada s najvaznijim
ciljevima. Tako osiguravate da ograni¢eno vrijeme i energiju ulaZzete u ono sto donosi
najvedi ucinak, a ne samo u ono §to je hitno.

Najvaznije je odustati od perfekcionizma i zapamtiti da uspjeh ne znadi napraviti sve
odjednom, nego napraviti prave stvari dobro.

Kod planiranja vazna je i fleksibilnost. Ponekad mozemo sami birati na Sto ¢emo se
usredotociti i koje radne zadatke obaviti, a ponekad se dogodi da Sef ili netko drugi
dode s hitnim zahtjevom i nas raspored se jednostavno mora presloziti. Zato je vazno
njegovati fleksibilnost i blagost prema sebi, umjesto frustracije.

Ponekad je korisno ostaviti malo prostora za neocekivane zadatke, voditi popis stvari
koje mogu pricekati te s vremena na vrijeme zastati i provjeriti jesu li vasi aktualni
prioriteti jo$ uvijek u skladu s onim sto je vazno. Na taj nacin, cak i kada nemate
potpunu kontrolu nad redoslijedom zadataka, i dalje zadrzavate osjeéaj usmjerenosti,
ravnoteze i brige za vlastitu dobrobit.
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5. Vrijeme za pauzu i odmor

Za ispunjenje radnih zadataka i ciljeva potrebna je energija, ali i napor. Radni zahtjevi
mogu iscrpiti psiholoske resurse te su snazno povezani s iscrpljeno$éu i umorom.
Nakon odredenog razdoblja trosenja energije potreban je proces oporavka ili
obnove. To je moguce postiéi tijekom veceri, vikenda ili godisnjeg odmora, no vazno
je naglasiti da se oporavak dogada i tijekom kradih razdoblja unutar formalnog radnog
vremena, primjerice za vrijeme pauze za rucak ili mikropauza (pauze koje obi¢no traju
od nekoliko sekundi do 10 minuta).?’

Istrazivanja pokazuju da kratke pauze od 10 minuta ili manje mogu biti jednako vazne
za upravljanje razinom stresa kao i duze pauze. Mikropauze poboljSavaju radnu

izvedbu, motivaciju i koncentraciju, kao i dobrobit pojedinca. Takoder mogu smanijiti
stres i poboljsati nacin na koji dozivljavate svoj posao.??

Mozda vam odgovara pauza od 10 minuta svaki sat ili mozda preferirate pauze od 2
do 3 minute. Ono $to je vazno jest da svakog sata odvojite vrijeme za nesto Sto nije
vezano uz posao.

Sto Cete raditi tijekom pauze ovisi 0 vama, ali istraZivanja pokazuju da zaposlenici koji
su tijekom pauza radili nesto u ¢emu uzivaju navode vece zadovoljstvo poslom i nizu
stopu sagorijevanja.

lako mozZda ne Zelite prekinuti dobar radni ritam, pokusajte postaviti timer na telefonu
ili racunalu kao podsjetnik da prekinete posao i uzmete mikropauzu.

21 Albulescu, P, Macsinga, I., Rusu, A., Sulea, C., Bodnaru, A., & Tulbure, B. T. (2022). "Give me a break!” A systematic
review and meta-analysis on the efficacy of micro-breaks for increasing well-being and performance. PLOS ONE,
17(8), €0272460. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0272460

22 Micro breaks: the importance of taking a break from work. (n.d.). Preuzeto s Calm Blog: https://www.calm.com/
blog/micro-breaks
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Vrijeme je za pauzu

1. Koliko dugo obi¢no radim bez pauze? ___ min

2. Kako se osje¢am nakon duzeg rada? (zaokruzi)
umorno/iscrpljeno | gubitak koncentracije | pad raspolozZenja |
napetost
Nesto drugo (navedite sto)

. Odaberite vrstu mikropauze koju Zelite isprobati ili osmislite svoju:

Tjelesne: istezanje [ ] hodanje [ ] promjena polozaja[]
Mentalne: kratka meditacija [] gledanje kroz prozor[]
Socijalne: kratak razgovor [ ] poruka prijatelju []
Miniuzitci: glazba [[] $alica ¢aja []smijeh []

Osmislite svoje:

. Moj plan pauza:
Trajanje: ___ min
Ucestalost: svakih ___ min

Podsjetnik: alarm [ ] poruka [ aplikacija[]

. Minirefleksija
Kako ste se osjecali nakon uvodenja mikropauze?

Mikropauzu mozete iskoristiti i za provodenje vjezbe
opustanja.

Neovisno o obvezama i zadatcima, nasem je tijelu nuzan
odmor kako bi ono nastavilo neometano funkcionirati i
kako bi imalo priliku oporaviti se od stresnih dogadaja u
danu.?®

Jedan dio naseg Ziv€éanog sustava, poznat kao simpaticki
Ziv€ani sustav (poznat po aktiviranju reakcije ,bori se ili
bjezi”), osmisljen je kako binam pomogao u svakodnevnim
aktivnostima koje nam uzrokuju stres. A htjeli mi to

23 Cropley, M., Weidenstedt, L., Leick, B. & Sitterlin, S. (2022). Working from home during lockdown: the association
between rest breaks and well-being. Ergonomics, 66(4), 443-453. https://doi.org/10.1080/00140139.2022.2095
038


https://doi.org/10.1080/00140139.2022.2095038
https://doi.org/10.1080/00140139.2022.2095038
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ili ne, mnoge aktivnosti na poslu izazivaju stres. Drugi dio naseg Zivéanog sustava,
parasimpaticki zivéani sustav (odgovoran za ,odmor i probavu”), osmisljen je da nam
pomogne oporaviti se od svakodnevnih stresora. Imati ugraden sustav za oporavak je
sjajno, ali samo ako mu dopustimo da radi svoj posao.?*

Stoga éemo razmotriti razlicite strategije opustanja, potpune svjesnosti i odmora.

Tehnike opustanja strategije su osmisljene radi poboljsanja fizioloske reakcije na
stres. Pomazu pri smanjenju visokog uzbudenja, odnosno uspostavljanju smirenosti
opustanjem misica, disanjem, meditacijom, autogenim treningom, biofeedbackom
itd. Navedene se tehnike mogu samostalno primjenjivati, dok odredene zahtijevaju
vodenje i objasnjavanje od strane stru¢njaka. Takoder, vecina njih moze se prilagoditi
i provoditi na radnom mjestu.

1. Abdominalno disanje

Vjezbe disanja su kratke i mogu se koristiti u kombinaciji s progresivnom misi¢nom
relaksacijom. Cesto udisemo plitko, gornjim dijelom prsa, $to moze dovesti do
hiperventilacije, osobito u situacijama pojacanog stresa. Abdominalno disanje
uklju¢uje duboko disanje iz trbuha, ¢ime zrakom punimo cijeli prsni kos i trbuh.
Kada smo usmjerenina pravilno disanje, tesko da mozemo o bilo ¢emu drugome
razmisljati.

UPUTE ZA ABDOMINALNO DISANJE
Za pocetak udobno sjednite.

Jednu ruku polozite na prsa, a drugu na trbuh.

Prilikom udisaja osjetite kako se prsa pod rukom podizu, a trbuh pod
rukom Siri. Pri izdisaju osjetite kako se prsni kos spusta, a trbuh se vraca
u pocetni polozaj. Disite sto polaganije. Preporuka je da izdisaji budu
dulji od udisaja jer na taj nacin umirujemo tijelo. Vjezbu izvodite 5 do 10
minuta.?®

2. Progresivna misi¢na relaksacija

Napetost misi¢a Cesto je povezana sa stresom i tjeskobom kao dio procesa
kojim se nase tijelo priprema za potencijalno opasne situacije. lako neke od tih
situacija mozda zapravo nisu opasne, nase tijelo reagira na isti nacin. Ponekad
misi¢ne relaksacije odredeni se misiéi prvo stezu, a zatim opustaju. Kroz stezanje
i opustanje misica uc¢imo kako prepoznati napetost, preuzeti kontrolu nad
misi¢em i otpustiti napetost.?¢

24 The work better workbook. (n.d.). Calm Blog. Retrieved June 4, 2025, from https://blog.calm.com/blog/work-
better-workbook

25 KAKO PRAVILNO DISATI - upute za vjezbu abdominalnog disanja. (n.d.). https://www.unizg.hr ; Sveuciliste u
Zagrebu.

26 ASSERT YOURSELF! Module Five Reducing Physical Tension. (n.d.). Centre for Clinical Interventions. https://www.
cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---05---Reducing-Physical-
Tension.pdf


https://blog.calm.com/blog/work-better-workbook
https://blog.calm.com/blog/work-better-workbook
https://www.unizg.hr/
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---05---Reducing-Physical-Tension.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---05---Reducing-Physical-Tension.pdf
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---05---Reducing-Physical-Tension.pdf
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UPUTE ZA PROVODENJE PROGRESIVNE MISICNE RELAKSACIJE

Zauzmite udoban sjededi polozaj, s objema nogama na podu. Oc¢i mozete
drzati otvorene ili ih zatvoriti. Usredotocite se na disanje te nakon dva ili
tri udaha i izdaha zapocnite stezati misi¢ne grupe po dolje navedenom
redu. Kada zateZete dio tijela, zadrzite napetost otprilike 15 sekundi. Zatim
otpustite napetost i pricekajte jos 15 sekundi prije nego §to ponovno
stezete dio tijela. Mozda cete primijetiti da imate tendenciju udahnuti dok
steZete misice, a izdahnuti dok ih opustate.?”

Doniji dio ruku: Stisnite Sake.

Gornji dio ruku: Napnite ruke uz tijelo.

Doniji dio nogu: IspruZite noge i usmjerite stopala prema gore.
Bedra: Pritisnite noge jednu uz drugu sto ¢vrsce.

Trbuh: Uvucite trbuh prema kraljeznici.

Gornji dio prsa i leda: Udahnite zrak u gornji dio pluca i zadrzite ga
brojeci do 10.

Ramena: Podignite ih prema usima.

Straznji dio vrata: Gurnite glavu prema natrag.
Usne: Napudite usne bez stiskanja zuba.

Oc¢i: Cvrsto zazmirite.

Obrve: Pritisnite obrve jednu prema drugoj.

3. Vizualizacije

Vizualizacija koristi snagu nase maste i zamisljanje kako bismo postigli opustanje.
Postoje razlicite vizualizacije koje se temelje na zamisljanju pozitivno percipiranih
objekata, dogadaja, prostora i okruzenja svim osjetilima.

Tehnike vizualizacije mogu se koristiti i za postavljanje ciljeva. Na primjer, sportasi
je mogu koristiti kao dio svog treninga. Oni zamisljaju utrku ili natjecanje u kojem
¢e sudjelovati do najsitnijih detalja.

Uobicajena verzija ove tehnike sastoji se od zamisljanja sebe na jednom od svojih
omiljenih mjesta ili u nekoj prekrasnoj zamisljenoj sceni. Opet, zamislite Sto vise
detalja - prizore, boje, temperaturu, zvukove, mirise i osjecaj tijela. Zamislite sebe
kako se u potpunosti opustate na tom mjestu.

27 Leahy, R. L., Holland, S. J. F., & McGinn, L. K. (2012). Treatment plans and interventions for depression and anxiety
disorders (2nd ed.). The Guilford Press.
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RS
UPUTE -~ -
1. Legnite ili sjednite na mirno mjesto i "\,\’5_?-'sz
. ve —
zatvorite odi. — T
pre

2. Provjerite kako se osjecate u svom tijelu.
Uocite napetost i u kojim je misi¢ima
prisutna. Opustite te misice koliko god
mozete.

3. Pocnite zamisljati prizor svog opustajuceg
mjesta. Ukljucite sva svoja osjetila: vid, sluh,
dodir, miris i okus. Na primjer, zamislite
plazu. Vidite boje mora, neba, pijeska.
Vidite ljude oko sebe - sto nose, kako
izgledaju? Osjetite miris mora, borove

Sume i svjezeg zraka. Osjetite toplinu

sunca na svom tijelu, lagani povjetarac na kozi, pijesak pod prstima.

Cujte valove, zvukove ptica, drugih ljudi. Osjetite slanost u zraku.

4. Mozete koristiti afirmacije kako biste podrzali svoje opustanje. Na
primjer: ,Otpustam napetost.”

Pokusajte vizualizirati barem jednom dnevno. Vizualizaciju je najlakse izvoditi
ujutro i navecer dok lezZite u krevetu. Nakon Sto ste neko vrijeme vjezbali, moci
Cete vizualizirati svoje opustajuc¢e mjesto u vedini situacija kako biste smanijili
napetost.?®

Potpuna svjesnost (mindfulness)

Mindfulness se moze definirati kao svjesnost koja nastaje kroz namjerno obradanje
paznje, u sadasnjem trenutku, bez osudivanja i s prihvacanjem. Mindfulness je
popularizirao Jon Kabat-Zinn kroz program za smanjenje stresa temeljen na punoj
svjesnosti (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR).

Nove smjernice Svjetske zdravstvene organizacije o mentalnom zdravlju na radnom
mjestu navode da psihosocijalne intervencije koje imaju za cilj razvojvjestina upravljanja
stresom, poput mindfulnessa, mogu promicati pozitivno mentalno zdravlje, smanijiti
emocionalnu patnju i poboljsati uc¢inkovitost na poslu.??

Mindfulness se temelji na:

® usmjerenoj paznji, prilikom ¢ega osoba svjesno i dugotrajno usmjerava paznju na
odabrani objekt. To mogu biti osjetilni podrazaji (npr. zvukovi, tjelesne senzacije)
ili mentalni objekti poput emocionalnog stanja

28 ASSERT YOURSELF! Module Five Reducing Physical Tension. (n.d.). Centre for Clinical Interventions. https://www.
cci.health.wa.gov.au/~/media/CCl/Consumer-Modules/Assert-Yourself/Assert-Yourself---05---Reducing-Physical-
Tension.pdf

29 WHO guidelines on mental health at work. (2022). WHO; Geneva. https://iris.who.int/bitstream/hand
le/10665/363177/9789240053052-eng.pdf
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* otvorenom promatranju koje ukljucuje prisutnost u trenutacnom iskustvu bez
pokusaja kontrole, uz potpuno prihvacanje mentalnih procesa koji se pojavljuju
u svijesti. Time postaje mogude osvijestiti vlastite automatizme poput misaonih
navika, emocionalnih reakcija i prosudbi, koji ¢esto djeluju nesvjesno.*°

Mindfulness se najé¢esée uvjezbava kroz treninge koji omogucduju ljudima da promijene
nacin na koji se osjecaju i misle o svojim iskustvima, posebno onim stresnim. Dostupne
su i mobilne aplikacije npr. Smiling Mind i Headspace kao i knjige putem kojih mozete

svakodnevno koristiti vjezbe postizanja pune svjesnosti.

UPUTE ZA VJEZBU ,,MUDRI UM*"3"

»~Mudri um” pomaze donositi odluke uravnotezujuci emocionalni i racionalni
um. Ova vjezba traje ukupno 10 minuta. Pokusajte je raditi tri puta tjedno. Sto
viSe vjezbate, postajat cete vjestiji.

,Mudrium” je izuzetno korisna vjestina. Mozete je koristiti da vas vodi kroz proces
rjeSavanja problema, sumniji ili zbunjenosti koje ve¢ neko vrijeme nosite u sebi
(ili koje su novije). Ljudi ¢esto zapnu na jednoj strani spektra - ili su preemotivni
ili previse racionalni. Pogledajmo $to mozemo uciniti u vezi s tim.

Prvi korak: Pronadite ugodan prostor

Ova vjestina zahtijeva vjezbu i ugodno okruZenje u kojem vas nitko nec¢e ometati.
Podsjetite se da ste na putu ucenja vjestine koja vam stvarno moze pomoci kod
donosenja emocionalnih ili racionalnih odluka.

Drugi korak: Razmisljanje o problemu u tvom zivotu

Prije nego $to zamolimo mudri um za pomo¢, trebamo se prvo smiriti uz disanje.
Stavite ruku na trbuh i kratko vjezbajte abdominalno/trbusno disanje (kao u
prethodnoj vjezbi). Dok diSete, primijetite kako vam se trbuh podize i spusta pri
udisaju i izdisaju. Udahnite nekoliko puta i opustite tijelo.

Sada pokusajte razmisliti o nekom problemu koji vas u zadnje vrijeme muci.
Dajte si nekoliko minuta i promislite o tome. Sto vam je zadnjih dana bilo tesko?
Mozda niste zadovoljni svojim poslom i ne znate u kojem profesionalnom smjeru
Zelite idi, $to vam stvara nemir. MoZzda vam je dosadno u slobodno vrijeme i
posljednjih mjeseci osjecate monotoniju.

Usmjerite paznju i smireno promatrajte koja je to glavna misao ili problem koji
ste prizvali u svijest.

30 Shoker, D., Desmet, L., Ledoux, N., & Héron, A. (2024). Effects of standardized mindfulness programs on burnout:
a systematic review and original analysis from randomized controlled trials. Frontiers in Public Health, 12. https://
doi.org/10.3389/fpubh.2024.1381373

31 DBT: Wise Mind - Skills, Worksheets, Videos, & Activities. (n.d.). DBT. https://dialecticalbehaviortherapy.com/
mindfulness/wise-mind/
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Tredi korak: Koristenje mudrog uma

Nakon sto ste uodili problem o kojem razmisljate, prakticirajte donosenje odluka ~
kroz vjezbu “mudrium”. Postavite timer na 5 minuta i prodite kroz sljedece korake: 9

a.) Prikupljanje informacija: Pocnite prikupljati relevantne informacije o
situaciji. PotraZite cinjenice, podatke i misljenja iz pouzdanih izvora.
Razmotrite logicke aspekte, prednosti i nedostatke te moguce posljedice
razli¢itih opcija.

b.) Prepoznavanje emocija: Odvojite malovremenada prepoznateiprihvatite
emocije koje osjecate u vezis odlukom. Primijetite bilo kakve jake osjecaje,
strahove ili intuiciju koja se javlja. Imenovanjem i prihvacanjem svojih
emocija bez osudivanja jacate emocionalnu svjesnost.

c.) Promisljanje vrijednosti i ciljeva: Razmislite o svojim vrijednostima,
prioritetima i dugoro¢nim ciljevima. Promotrite u kojoj se mjeri razlic¢ite
opcije u ovoj situaciji slazu s tim aspektima vaseg Zivota.

d.) Svjesna prisutnost: Ukljucite praksu svjesnosti kako biste razvili svijest o
sadasnjem trenutku. Budite otvoreni i znatizeljni, dozvolite si u potpunosti
dozivjeti i razumjeti svoje unutarnje stanje.

e.) Integracija racionalnog i emocionalnog: Razmislite o informacijama
koje ste prikupili i o svojoj emocionalnoj svjesnosti. Povezite obje strane
u procesu donosenja odluke. Zapitajte se: Sto mi logika govori? Sto mi
emocije porucuju? U kojoj se mjeri ti aspekti slazu ili sukobljavaju?

f.) Vrijeme za razmisljanje: Nemojte donositi odluke na brzinu. Ako je
ova situacija posebno teska, razmislite o tome da se na neko vrijeme
odmaknete od problema kako biste imali priliku sve dobro obraditi. Tako
mozZete kasnije ponovno pristupiti situaciji sa svjezom perspektivom.

g.) Prihvatite fleksibilnost: Zapamtite da je donosenje odluka proces. Budite
spremni prilagoditi svoj put ako se pojave nove informacije ili ako shvatite
da vas prvi izbor zapravo nije u skladu s vasim Zeljenim ishodima.

Osim mikropauza na radnom mjestu, vecer ili vikend pokusajte iskoristiti kako biste
se odmorili i opustili.

Postoje brojne aktivnosti koje svakodnevno mozete ciniti kako biste napunili svoje
.baterije” i podigli razinu energije. Odvojite vrijeme da razmislite ili otkrijete sto je to
Sto vas ispunjava i daje vam energiju, suprotno od onoga Sto vas iscrpljuje.

Mozda vam je potrebno nesto Sto vas opusta, obnavlja ili osvjezava. To moze biti
masaza, joga, boravak u prirodi, ¢itanje, ples, slikanje, viezbanje ili meditacija. Neke
od tih aktivnosti aktivnho energiziraju vase tijelo, druge pomazu umu da se opusti,
a neke vam jednostavno donose radost. Ponekad ¢e vam nesto viSe odgovarati, a
nekada nesto drugo - vazno je slusati sebe i svoje potrebe.



- 40 ‘ Kako raditi, a ne sagorjeti?

Razmislite o svim razli¢itim oblicima odmora i opustanja o kojima smo ranije govorili
i odaberite one za koje osjecate da su vam potrebni i koji vam najvise odgovaraju.

Nemojte zaboraviti godisnji odmor!

Nijedan godisnji odmor ne moze trajati vjecno, ali njegovi pozitivni u¢inci mogu trajati
dulje nego §to smo mislili. Odmor znacajno povecava vasu dobrobit i pozitivho utjece
na mentalno zdravlje. Trajanje tih pozitivnih ucinaka ovisi o duljini odmora, ali i o
aktivnostima kojima se bavimo dok smo odsutni s posla. Razlic¢ite aktivnosti i iskustva
tijekom odmora mogu snazno oblikovati osjecaj nase dobrobiti.

Zanimljivo je da godi$nji odmor koji kombinira vrijeme provedeno kod kuce i vrijeme
izvan doma cesto ima jos vedi pozitivan ucinak na dobrobit nego ako ga cijelog
provedemo na putovanju. Najvedi porast dobrobiti osjecaju oni koji se uspiju mentalno
odvojiti od posla, a zatim oni koji se fokusiraju na opustanje. Kada je rije¢ o vrstama
aktivnosti, tjelesna aktivnost pokazuje najvedi pozitivan ucinak, potom socijalne
aktivnosti, dok pasivne aktivnosti ne pokazuju znacajan ucinak ni u pozitivnom ni u
negativnom smislu.??

Razmislite kako izgleda vas idealni godisnji odmor te ga pokusajte iskoristiti za
opustanje i uzivanje.

32 Grant,R.S., Buchanan, B. E., i Shockley, K. M. (2025). | need a vacation: A meta-analysis of vacation and employee
well-being. The Journal of Applied Psychology, 110(7), 887-905. https://doi.org/10.1037/apl0001262
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Moj idealni odmor

Odgovorite na pitanja kratko ili nacrtajte:

Moj idealni odmor traje: dana

Najvise uzivam na godisnjem odmoru kada:

Aktivnosti koje me opustaju i pune energiju na godisnjem odmoru:

Aktivnosti koje me Cine sretnim/om na godisnjem odmoru:

VAZNO!

VAR

Mali i pazljivo odabrani trenuci odmora i opustanja pomazu mentalnom zdravlju vise

nego sto mislimo. Slusajte svoje tijelo i um. Ponekad je dovoljno nekoliko dana, a
ponekad nekoliko minuta pauze da se osjeti razlika!
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6. Socijalna podrska

Kako je ve¢ navedeno, dio stresa na radnom mjestu moze proizlaziti iz narusenih
meduljudskih odnosa. Osim emocionalne iscrpljenosti i smanjenog osjecaja osobnog
postignuca, to moze dovesti do smanjene razine sudjelovanja u druZenjima i
prosocijalnim ponasanjima na radnom mjestu, ali i van njega.**

Istrazivanja pokazuju da visoka razina socijalne podrske dovodi do niske razine
emocionalne iscrpljenosti. Socijalnu podrsku mozemo dobiti iz razli¢itih izvora, od
kolega na poslu, obitelji, prijatelja, susjeda itd.

Cetiri vrste socijalne podrske

lako postoji mnogo razlicitih nac¢ina na koje se ljudi mogu medusobno podrzavati,
najcesce govorimo o ove Cetiri vrste socijalne podrske.*

* Emocionalna podrska ukljucuje empatiju, brigu, fizicku iliemocionalnu utjehu,
poput zagrljaja ili tapSanja po ledima, ali i sluSanje i suosjecanje.

* Podrska uvidu postovanja ukljucuje ukazivanje, ohrabrivanje, usmjeravanje na
snage koje je osoba mozda zaboravila te iskazivanje povjerenja u sposobnosti
i snage te osobe.

* Instrumentalna se podrska osigurava osobi direktnom pomodi u uslugama i
materijalnim dobrima, primjerice pomo¢ u skrbi za dijete.

¢ Informacijska podrska ukljucuje savjete, upute, sugestije, povratne informacije
o tome kako osoba djeluje, primjerice koristan savjet kod pronalazenja
zaposlenja.

Dobri odnosi na radnom mjestu

S obzirom na koli¢inu vremena koje provodimo na poslu, vazno je da se zaposlenici
osjecaju povezano i podrzano kroz pozitivne socijalne odnose. Dobri odnosi i
socijalna podrska na radnom mjestu jedan su od najvrjednijih resursa koje mozemo
imati. Pruzaju osjecaj smirenosti, pripadanja i sigurnosti, posebno onda kada je osoba
pod stresom ili se suocava s izazovima. Kada stres pocne iscrpljivati osobu, podrska
kolega moze djelovati kao zastitni faktor tako da joj pomaze da dozivi situacije manje
prijete¢ima, da se brze oporavi i da pronade zdravije nacine suocavanja.?*

33 Wekenborg, M. K., Hill, L. K., Grabbe, P, Thayer, J. F.,, Kirschbaum, C., Lindenlaub, S., Arne Wittling, R., & von
Dawans, B. (2022). Associations between burnout symptoms and social behaviour: exploring the role of acute
stress and vagal function. BMC Public Health, 22(1). https://doi.org/10.1186/512889-022-13333-3

34 Mili¢ Babi¢, M. (2019). Socijalna podrska i roditeljstvo Sazetak. Preuzeto s https://hrcak.srce.hr/file/339281

35 Claponea, R. M., & lorga, M. (2023). The Relationship between Burnout and Wellbeing Using Social Support,
Organizational Justice, and Lifelong Learning in Healthcare Specialists from Romania. Medicina (Kaunas,
Lithuania), 59(7), 1352. https://doi.org/10.3390/medicina59071352


https://doi.org/10.1186/s12889-022-13333-3
https://doi.org/10.3390/medicina59071352
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Procijenite kvalitetu socijalne podrske na radnom mjestu (Morgeson i Humphrey,
2006)**

Na ljestvici od 1 do 5 oznacite koliko se slazete s pojedinom tvrdnjom.
Pritom stupnjevi na ljestvici imaju sljedece znacenje:

1 - Uopce se ne slazem.

2 - Uglavnom se ne slazem.

3 - Niti se slazem, niti se ne slazem.

4 - Uglavnom se slazem.

5 - Potpuno se slazem.

Na svom poslu imam moguénost razvijati bliska
prijateljstva.

Na svom poslu imam priliku bolje upoznati druge
ljude.

Na svom poslu imam priliku sastajati se s drugim
ljudima.

Moj nadredeni brine o dobrobiti ljudi koji za
njega rade.

Ljudi s kojima radim zanimaju se za mene kao
osobu.

Ljudi s kojima radim prijateljski su raspolozeni. 1 2 3 4 5

Ukupno (zbroj svih Cestica)

Vedi rezultat ukazuje na vecu razinu socijalne podrske.

36 Morgeson, F. P, & Humphrey, S. E. (2006). The work design questionnaire (WDQ): Developing and validating a
comprehensive measure for assessing job design and the nature of work. Journal of Applied Psychology, 91(6),
1321-1339. https://doi.org/10.1037/0021-9010.91.6.1321
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Moji izvori socijalne podrske na radnom mjestu

Napisi imena ili uloge (npr. “kolegica iz tima”, ,supervizor”, ,mentor”...):

Emocionalna podrska:
Podrska u vidu samopostovanja:
Instrumentalna podrska:

Informacijska podrska :

Trenutacni izazovi: Sto ti najviSe nedostaje u socijalnoj podrsci na poslu?

Moj plan za poboljsanje socijalne Kako mogu pruZiti podrsku drugima?
podrske

Napisi najmanje dvije ideje:
Upisi tri konkretne aktivnosti koje
mozes$ poduzeti u sljededa dva tjedna
(npr. mogu zamoliti kolegu za savjet).

) . Datum i
Aktivnosti R
vrijeme
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Zapamtite, i sami mozete njegovati dobre odnose na
radnom mjestu na nacin da:*’

e asertivno komunicirate odnosno aktivno slusate, jasno izrazavate i iskazujete
postovanje (podsjetnik na str. 21)

e izbjegavate podjele i traceve

e budete pazljivi pri davanju i primanju povratnih informacija

e budete pouzdani i drzite se dogovora

* postujete svoje i tude granice.

Nekoliko vrlo jednostavnih aktivnosti koje osoba moze sama napraviti kako bi
poboljsala odnose na poslu:

pozdraviti svakoga na pocetku dana

uputiti kratku pohvalu ili zahvalu kolegi

ponuditi malu pomo¢ (npr. “Mogu li ti pomodi s ovim zadatkom?”)
podijeliti nesto pozitivno

pozvati kolegu na kratku kavu ili Setnju

pokazati interes za druge (npr. “Kako si danas?” ili “"Kako ide projekt?”)

Moje ideje za jacanje dobrih odnosa na poslu

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Odaberite dvije aktivnosti / dva ponasanja s popisa i primjenjujte ih tijekom
ovog tjedna.

Refleksija nakon tjedna:
Kako je primjena ova dva ponasanja utjecala na moje odnose na poslu? Sto sam
primijetio/-la u svom ponasanju i u reakcijama drugih?

37 Healthy Relationships At Work: An HRI Toolkit. (2025). Preuzeto s: https://healthyrelationshipsinitiative.org/wp-
content/uploads/2025/08/HRI-Healthy-Relationships-at-Work-Toolkit.pdf
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4
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VAZNO!

Vazno je imati na umu da radno okruzenje okuplja vrlo razlidite ljude, s razlicitim
osobnostima, navikama i potrebama; mnogi od njih mozda se nikada ne bi spontano
povezali izvan posla. Upravo zato male geste postovanja, razumijevanja i dobre
komunikacije mogu imati velik utjecaj na to kako se osje¢amo na poslu.

Dobri odnosi izvan radnog mjesta - obitelj, prijatelji

Podrska obitelji i prijatelja iznimno je vaZna u suocavanju sa stresom. Otvorena
komunikacija vazan je ¢imbenik u smanjenju rizika od sagorijevanja. Omogucuje
dijeljenje iskustava i trazenje savjeta od nama bliskih osoba. Razgovor s prijateljima ili
¢lanovima obitelji o tome $to osobu brine moZe olaksati emocionalni teret te pruziti
nove perspektive i korisne strategije rjesavanja problema.

Podrska nama bliskih osoba djeluje kao zastitni ¢imbenik protiv sagorijevanja jer

nas podsjecaju da nismo sami u svojim izazovima. Uz to obitelj i prijatelji mogu biti
pokretacka snaga u motiviranju da se uklju¢imoiliangaziramo u zabavnimiopustajuéim
aktivnostima.

Takoder, bliske osobe mogu prve primijetiti da nismo dobro i da nam treba dodatna
podrska.

Sto kada je tesko traziti podrsku?

Nekim osobama trazenje pomodi i podrske nije lako jer ne Zele opteretiti druge,
boje se da e ispasti slabi ili misle da bi sve trebali rijesiti sami. Medutim, traZzenje
podrske znak je snage, a ne slabosti, to je nacin da se osoba zastiti od iscrpljenosti i
sagorijevanja.

Postoje jednostavni nacini kako napraviti prvi korak:
* mozete biti iskreni i reci kako se osjecate bliskoj osobi
® poslati kratku poruku osobi od povjerenja
® zatraziti razgovor ili samo drustvo u Setnji.

Male geste poput “Treba mi tvoja podrska.” ili “MoZemo li nakratko popricati?” cesto
su dovoljne da otvorite vrata razumijevanju i povezanosti.

Evo nekoliko prijedloga za jacanje povezanosti:*®

e Ako je moguce, svakog dana odvojite vrijeme za obitelj, na primjer, pokusajte
dogovoriti fiksno vrijeme za zajednic¢ku veceru.

* Pokusajte ugasiti televizor kako biste razgovarali ili se igrali s djecom, prijateljima
ili clanovima obitelji.

e Posjetite ili nazovite prijatelja ili ¢lana obitelji kojem treba podrska ili drustvo.

38 NHS. (2022, December 16). 5 Steps to Mental Wellbeing. NHS. https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/
guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/


https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-tools-and-activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
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* Napravite dobro djelo.

e [skoristite tehnologiju kako biste ostali u kontaktu s prijateljimai obitelji. Aplikacije
za videopozive poput Skypea ili Facetimea su korisne, posebno ako Zivite daleko
jedni od drugih.

______________________________________________________________________________________

i Imajte na umu da i struénjaci za mentalno zdravlje poput psihijatara i psihologa i
 mogu pomoc¢i da ocuvate ili poboljSate svoje mentalno zdravlje kada je
' razina stresa visoka i kada primjecujete simptome sindroma sagorijevanja. :
' Savjetovanje i psiholoska podrika struénjaka mogu vam pomodi da se resetirate !
' i oporavite te razvijete vjestine koje su vazne za bolje upravljanje stresom. i

______________________________________________________________________________________
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7. Zdrave zivotne navike

Zdrav nacin zivota dovodi do fizioloskih (npr. bolje izvr$ne funkcije) i psiholoskih (npr.
bolje raspoloZenje) prilagodbi koje potic¢u oporavak od posla i povecavaju sposobnost
pojedinca da se nosi sa stresorima povezanim s poslom. Na primjer, tjelesna aktivnost
moze smanijiti rizik od sagorijevanja jer pomaze u odvracanju paznje od problema
povezanih s poslom i povecava otpornost na stres poboljsavajudi raspolozenje. S
druge strane, povisena razina sjedilackog ponasanja povezana je sa smanjenom
motivacijom za sudjelovanje u aktivnostima koje donose zadovoljstvo i snizenim
raspolozenjem.??

o VAZNO!

o

S Zdrave zivotne navike vazne su u prevenciji stresa i oporavku - one pomazu tijelu i umu
da se postepeno vrate u ravnotezu, jacaju otpornost i smanjuju svakodnevni stres.
Medutim, kada dode do faze stvarnog sagorijevanja, samo uvodenje novih navika
naj¢esce nije dovoljno. Sindrom sagorijevanja obi¢no zahtijeva dublje i opsezZnije
promjene: preispitivanje radnih uvjeta, jasnije granice, prilagodbu ocekivanja,
emocionalnu i stru¢nu podrsku. Tek kombinacija ovih elemenata omogucava pravi i
odrziv oporavak.

Tjelesna aktivnost
Preporuke Svjetske zdravstvene organizacije:

e 150 - 300 minuta tjedno aerobne aktivnosti umjerenog intenziteta (npr. brzo
hodanje, lagano bicikliranje)

o ILI

e 75 - 150 minuta tjedno aerobne aktivnosti visokog intenziteta (npr. tréanje,
plivanje, sportovi)

Uz vjezbe snage:

e Najmanje 2 puta tjedno aktivirajte sve glavne misi¢ne skupine (noge, ruke, prsa,
leda, trbuh)

39 Yanni Verhavert, Deliens, T., Jelle Van Cauwenberg, Elke Van Hoof, Matthys, C., Juriena de Vries, Kristine De
Martelaer, & Evert Zinzen. (2024). Associations of lifestyle with burnout risk and recovery need in Flemish secondary
schoolteachers: a cross-sectional study. Scientific Reports, 14(1). https://doi.org/10.1038/s41598-024-53044-w


https://doi.org/10.1038/s41598-024-53044-w
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AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU

Koja vrsta tjelesne aktivnosti te najvise veseli i puni energijom?

Pravilna prehrana

Pravilna prehrana podrzava nase tijelo i um, i pomaZe u o¢uvanju

Jedite raznovrsno i u optimalnim koli¢inama.
Ukljucite cjelovite Zitarice.

Pet ili viSe porcija voca i povréa dnevno.
Prednost dajte ribi i nemasnom mesu.

Koristite kvalitetna biljna ulja (maslinovo, bucino).
Ogranicite grickalice, slatkise, secer i sol.

Pijte dovoljno vode.

AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU

Koje male promjene u prehrani ti mogu donijeti vise energije i zadovoljstva?

San

Dobar i dovoljan san kljucan je za regeneraciju i prevenciju sagorijevanja:

Spavajte 7 - 9 sati svake nodi.

Idite na spavanje i budite se u isto vrijeme, i vikendom.
Smanjite svjetlo i buku u sobi.

Izbjegavajte plavo svjetlo prije spavanja (mobitel, laptop).

Radite opustajuce aktivnosti prije spavanja (glazba, knjiga).

mentalnog zdravlja:
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U krevetu spavaijte - izbjegavajte rad, ucenje ili emocionalne rasprave.

Odrzavajte ugodnu temperaturu i prozracite sobu.

Budite aktivnitijekom dana, ali ne vjeZbajte intenzivho neposredno prije spavanja.

* |zbjegavajte obilne obroke, alkohol, nikotin i kofein prije spavanja.

Y

N,
/ AKTIVNOST ZA SAMOREFLEKSIJU
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—
— Koja rutina prije spavanja moze pridonijeti tome da se lak$e opustite i bolje spavate?

N\

Izbjegavajte psihoaktivne tvari

Cigarete, alkohol i droge ¢esto su povezani sa stresom. Sto je viSe stresa i neucinkovitih
strategija suocavanja, to je veca ranjivost na ovisnosti. Briga o zdravim navikama i
zdravim nacinima suocavanja moze sprijeciti negativne posljedice stresa.

2 VAZNO!

(=

S Promjena navika ne mora biti velika, te$ka niti savr§ena. Zapravo, najodrzivije promjene
pocdinju polako, malim korakom koji nam pokazuje da mozemo. Kada si damo
dozvolu da krenemo ,malo po malo”, smanjujemo pritisak, a poveéavamo uspjeh,
samopouzdanje i osjeéaj kontrole.

Mozda danas nije dan za veliku transformaciju, ali mozda jest dan za jednu sitnicu
koja €ini razliku.

Primjerice, umjesto da preskocite dorucak ili posegnete za grickalicama usred radnog
dana, mozete ponijeti jednu vocku na posao. To je malen, suptilan podsjetnik vasem
tijelu da zasluZzuje energiju, brigu i hranjenje. | §to je najljepse, ta minimalna promjena
Cesto za sobom povuce druge, primjerice vise vode tijekom dana, kradu Setnju u pauzi,
raniji odlazak na spavanje... Promjena ne dolazi iz velikih odluka, nego malih navika
koje ponavljamo.
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Korak po korak do zdravih navika

Vi

Koji bi najmanji mogudi korak danas bio izvediv?

Sto mogu udiniti bez osjecaja opterecenja?

Sto bi mi donijelo mrvicu vie energije, mira ili zadovoljstva?

| zapamtite — svaki mali korak je uspjeh. Svaki pokusaj se rac¢una. | svaki dan je
nova prilika.
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Plan brige o sebi

Primijenimo nauceno u svakodnevici!

Briga o sebi vazan je dio svakodnevnog zivota. Cesto je to prva stvar koju zrtvujemo
kada Zivot postane uzurban i stresan. No, briga o vlastitoj dobrobiti pomaze nam da
lak$e prebrodimo izazovna razdoblja.

Ukljucivanjem aktivnosti koje nas opustaju i pune energijom u svoju svakodnevnu
rutinu, poput Setnje, povecanja unosa voca i povréa, dostatne koli¢ine sna ili druzenja
s prijateljima, dajemo svom tijelu i umu priliku za odmor, resetiranje i obnovu, ¢ime
mozemo izbjedi ili umanijiti simptome stresa i anksioznosti.*®

U radnoj biljeznici naveli smo mnogobrojne aktivnosti, stoga ovaj plan zapocnite
odabirom jedne aktivnosti tjedno koju cete uvesti u svoju dnevnu rutinu. Promatrajte
sve pozitivne promjene i dodajte novu aktivnost kada se za to osjeéate spremni.

Kako da briga o sebi postane rutina?

1. Odaberite aktivnost koja vam donosi radost, obnavlja energiju i pridonosi
uspostavljanju ravnoteze.

2. Prakticirajte navedeno ponasanje/aktivnost svakodnevno tjedan dana.
3. Razmislite/opazajte kako se osjecate.

4. Dodajte dodatne aktivnosti onda kada za to budete spremni.

Radhni list: Kako da briga o sebi postane rutina?

U radnoj biljeznici naveli smo mnogobrojne aktivnosti brige o sebi. Ovaj plan
zapocnite odabirom jedne aktivnosti ili jacanja vjestine tjedno koju éete uvesti
u svoju svakodnevnu rutinu. Tijekom tjedna promatrajte pozitivhe promjene te
dodajte novu aktivnost onda kada se za to budete osjecali spremni.

Korak 1: Odabir aktivnosti ili jacanja vjestine

Odaberite jednu aktivnost ili jacanje vjestine koja vam donosi radost, obnavlja
energiju i pridonosi uspostavljanju ravnoteze (npr. vjestina postavljanja granica,
svjesno disanje, asertivna komunikacija).

40 Black Dog Institute. (2021). Importance of self-care planning. https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/
uploads/2021/11/Importance-of-selfcare-planning.pdf


https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2021/11/Importance-of-selfcare-planning.pdf
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2021/11/Importance-of-selfcare-planning.pdf
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Odabrana aktivnost/vjestina: \%%

Razlozi zbog kojih sam odabrao/-la ovu aktivnost? (npr. kako mi pomaze, sto mi
daje, u kojem podrudju zZivota)
Korak 2: Planiranje

Planirajte kako cete ovu aktivnost ili vjestinu prakticirati svakodnevno tijekom
sljedecih 7 dana.

Vrijeme u danu (kada?):

Trajanje (koliko dugo?):

Mjesto/okolnosti:

Moguce prepreke i kako ih mogu premostiti:

Korak 3: Pracenje tijekom tjedna

Kratko zabiljezite kako se osjecate tijekom prakticiranja aktivnosti ili
vjestine.

Dan Jesam li proveo/-la Kako sam se osjecao/-la

aktivnost? (na skali 1 -5)?
(1 -lose; 5 - odli¢no)

Ponedjeljak 1Da [ INe

Utorak | |Da [ JNe

Srijeda | |Da [ JNe

Cetvrtak | |Da [ JNe

Petak [ |Da [ INe

Subota | |Da [ JNe

Nedjelja | |Da [ JNe
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Podsjetnik za kraj
STO MI POMAZE (STO CINITI) KADA SAM POD STRESOM*'
e Postavljam i jasno komuniciram granice (mogu reéi ,ne” bez krivnje).
¢ Nastojim odrZavati ravnotezu izmedu posla i privatnog zZivota.
¢ Slusam svoje tijelo i prepoznajem rane znakove umora ili stresa.
® Pravovremeno trazim podrsku (kolege, prijatelji, stru¢njaci).
e Uzimam vrijeme za samorefleksiju (tiSina, osvjestavanje potreba).
* Planiram redovite pauze i odmor (kratke pauze, rituali smirivanja).
* Informiram se o stresu i zdravim nacinima suocavanja.
¢ Uvodim aktivnosti koje mi vradaju ravnotezu (hobiji, nove aktivnosti).
e Delegiram kada je moguce i otpustam pretjeranu kontrolu.
e Poduzimam male, realne korake prema promjenama.

e Djelujem preventivno, prije nego sto iscrpljenost postane prevelika.

STO MI ODMAZE (STO I1ZBJEGAVATI) ) KADA SAM POD STRESOM
(obratite paznju ako se prepoznajete u ovim obrascima)

e Ignoriram tjelesne ili emocionalne znakove upozorenja.

® Preuzimam previSe obveza i idem preko svojih granica.

* Radim kroni¢no prekovremeno i zanemarujem odmor.

e Sutim o problemima umjesto da ih rjesavam.

e Ostajem u toksi¢nim okruzenjima ili odnosima.

e Trazim potvrdu izvana i stavljam potrebe drugih ispred svog zdravlja.
e Prikrivam umor brzim rjesenjima (kava, Secer, prejedanje).

¢ Slobodno vrijeme ispunjavam obvezama umjesto pravim odmorom.

e Odgadam vazne promjene koje znam da su mi potrebne.

41 DO'SAND DON'TS CHECKLISTS FORBURNOUT SYNDROME PREVENTION. (2025). https://www.interreg-central.
eu/wp-content/uploads/2025/12/D.2.1.2-DOS-AND-DONTS-Check-Lists-for-Burnout-Syndrome-Prevention.pdf
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Q7

Zakljucak

Sindrom sagorijevanja poziv je da nesto u nasem nacinu rada i Zivota trebamo
promijeniti. Kroz ovu radnu biljeznicu imali ste priliku upoznati se s uzrocima,
simptomima i posljedicama sindroma sagorijevanja, ali i s konkretnim alatima za
njegovu prevenciju i ublazavanje.

Prevencija sindroma sagorijevanja pocinje svjesno$éu - prepoznavanjem vlastitih
granica, potreba i vrijednosti. Nastavlja se kroz svakodnevne izbore: uspostavljanje
zdravih granica, njegovanje odnosa, brigu o tijelu i umu te kroz redovitu refleksiju o
vlastitim prioritetima.

Zapamtite, briga o sebi nije luksuz, veé nuznost. Dopusteno je stati, odmoriti se i
potraziti podrsku. Uspjeh i dugoro¢na ucinkovitost ne temelje se na iscrpljenosti, veé
na ravnotezi, otpornosti i osobnoj odrzivosti.

Ponekad, ¢ak i kada radimo na sebi, stres na radnom mjestu moze i dalje biti intenzivan
zbog uvjeta i nacina rada. To moze biti znak da nije lose razmisliti i o promjeni posla.
Promjena okruzenja nije odustajanje - to je briga o sebi i svom mentalnom zdravlju.
Neke situacije jednostavno nisu zdrave dugorocno, bez obzira na to koliko se trudimo.

Neka ova radna biljeZnica bude podsjetnik da niste samiida male promjene, dosljedno
primijenjene, mogu donijeti velike razlike.
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