SVIETSKI DAN MENTALNOG ZDRAVLIA

SINDROM PROFESIONALNOG SAGORIJEVANJA (BURN- OUT SINDROM)

10. listopada se obiljezava kao Svjetski dan mentalnog zdravlja, a Svjetska zdravstvena
organizacija ga obiljeZava ove godine pod nazivom ,Mentalno zdravlje na radnom mjestu“.Prije
petnaestak godina Svjetska zdravstvena organizacija je stres na poslu proglasila svjetskom
epidemijom. S obzirom da veliki dio vremena provodimo na radnom mjestu, kako se osje¢amo
pridonosi kako nasem zdravlju tako i produktivnosti.

U zadnje vrijeme se posebna se pozornost posvecuje sindromu izgaranja ili iscrpljivanja na poslu. Po
definiciji Sindrom profesionalnog sagorijevanja se opisuje kao niz tjelesnih i mentalnih simptoma
iscrpljenosti, odnosno kao odgodeni odgovor na kronicne stresore na poslu. Povezan je s radnikovim
osje¢ajem emocionalne i fizicke iscrpljenosti, osje¢ajem bespomocénosti, beznada i depersonalizacije,
narusenim meduljudskim odnosima.ZabiljeZene su promjene u ponasanju u vidu pada koncentracije,
smanjenja ili pojacanja apetita, smanjenja libida, perfekcionizma, nestrpljivosti, pojacanog opreza,
iracionalnih strahova, sklonosti konfliktima, preosjetljivosti.Poveéan je rizik od zlouporabe
psihoaktivnih supstanci i razvoja anksiozno depresivnih poremecaja. Jednako tako je podloga za
razvoj niza somatskih komplikacija kao npr. kardiovaskularnih bolesti, bolnih sindroma, probavnih
smetniji, glavobolja, migrene, poremecaja menstrualnog ciklusa.

Profesije koje su znacajnije izloZzene stresu podloZznije su i za razvoj ovog sindroma. Na prvom mjestu
moZemo govoriti o radnicima u zdravstvu, zatim o novinarima, policajcima, sucima, menadZerima,
uciteljima i svim drugim profesijama koje rade sljudima.

,Milenijske Zene” su najrizi¢nija skupina za razvoj sindroma sagorijevanja. Brojna istrazivanja su
pokazala da Zene imaju tendenciju preuzimanja znatno viSe uloga od onoga $to je potrebno.
Balansiranje izmedu razli¢itih uloga, onih novih (poslovna Zena) i onih tradicionalnih (majka,
kucanica..) dovodi do iscrpljivanja organizma i posljedi¢nog razvoja ovog sindroma.

Kroni¢na izloZenost stresu mijenja nase psihicko i fizicko funkcioniranje. U razvoju Sindroma
profesionalnog sagorijevanja mozemo pratiti nekoliko faza:

1. Faza medenog mjeseca- posao vas veseli, entuzijastic¢ni ste, osjecate se ispunjeno, niti jedan
zadatak nije pretezak

2. Realnost- uocavanje da sve nije tako savrseno, dobivate sve viSe i sve teZe zadatke,
razocarenje i frustracije postaju svakodnevnica. Narusavaju se i meduljudski odnosi. Posao ne
zadovoljava niti socijalno niti financijski

3. Fazarazocarenja- zacarani krug umora, ljutnje, nervoze, promjena tjelesne teZine, problemi
sa spavanjem. Razvija se anksiozno-depresivna simptomatologija. Osoba pocinje kriviti druge
za ono $to joj se dogada, otvoreno kritizira kolege i nadredene

4. Alarmna faza- iscrpljivanje i mentalnih i fizickih rezervi uz osjecéaj stalnog neuspjehai
snizenog samopouzdanja.



Razliciti ljudi na stres reagiraju razlic¢ito. Vecu sklonost razvoju sindroma imaju nezrelije strukture
li€nosti, neuroti¢ne strukture, osobe sklone postavljanju nerealno visokih ciljeva, slabijih adaptibilnih
kapaciteta, osobe osjetljive na kritiku i frustraciju.

Farber je 1990.g. opisao tri najéeséa nacina kako se osobe suocavaju s kroni¢no povecanim radnim
optereéenjem:

1. Freneticni tip- na povecane zahtjeve reagira poveéanim naporom, posao im postaje jedina
preokupacija. To su ambiciozne osobe, idealisti, ¢esto grandiozni, za njih ne postoji
,hemoguce”. Kada se iscrpe postaju anksiozni, iritabilni , skloni uzimanju psihostimulansa.

2. Poslovno zapusteni- nemotivirani, nezainteresirani za rad. Povrsni su, posao dozivljavaju
monotonim i dosadnim, minimalno se emocionalno ukljucuju.

3. Iscrpljeni- svjesno zanemaruju svoje obaveze, u pasivno-agresivnom su otporu, ne vide
smisao te smatraju da bez obzira na trud neée pridonijeti poboljsanju.

Prevencija

Da bi prevenirali razvoj gore opisanog sindroma vazno je isplanirati vrijeme(i vrijeme rada i vrijeme
odmora), pokusati se ne brinuti stalno, ne odgadati obaveze, ne postavljati previsoke ciljeve, slaviti
male pobjede. VaZne su i druge metode smanjenja stresa i samopomodi, fizicka aktivnost i kao i
zdrava prehrana.

Sto vi moZete uciniti kako biste izbjegli sindrom profesionalnog sagorijevanja

Budite usredotoceni- koncentrirajte se na rad, argumentirajte svoje misljenje
Naucite reci NE- radite na ja¢anju samosvijesti

Izbacite ili smanjite uzimanje kofeina, nikotina i Secera

Bavite se tjelesnom aktivnoscu

Osigurajte si dovoljno vremena za odmor i opustanje

Podijelite probleme s obitelji i prijateljima

Upoznajte sebe

Prema potrebi zatraZite savjet pomo¢ strucnjaka
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S obzirom na danasnji nacin Zivota, poslovne izazove koji se stavljaju pred radnike, o¢ekivanja da se
da svoj maksimum, ¢ak i vise te visestruke Zivotne uloge(posebno se odnosi na Zene) nije ni ¢udno sto
sve viSe radnika iscrpljuje svoje kapacitete do maksimuma. Samim time pada i kvaliteta rada i
ucinkovitost pojedinog radnika sto se u konacnici odraZzava i na rezultate poslovanja. Tome jo$
moZzemo pridodati i¢injenicu da sa stajalista bioloSke grade osnovnih emocionalnih Zivéanih krugova,
ono s ¢ime se radamo zapravo je ono $to je davalo najbolje rezultate u posljednjih 50 000 generacija
ljudi, ne posljednjih 500 generacija i nikako ne posljednjih 5 (prema Goleman 1997.)

Iz sveg navedenog proizlazi da je tijekom Zivota potrebno prilagodavati se raznim izazovima i
situacijama, te razvijati vlastite adaptibilne nacine i kapacitete, upoznati sebe i znati postaviti vlastite
granice. Stres je neizbjezan dio Zivota, a nacin na koji se s njim nosimo odreduje da li ¢e se razviti
poteskoce ili ne.



Sindrom profesionalnog izgaranja se sve vise prepoznaje kao entitet u suvremenom poslovhom
drustvu. S obzirom da utjece na zdravlja radnika, ali u konacnici i na produktivnost u zajednickom je
interesu i radnika i poslodavaca da se ucini sve kako bi se prevenirao, a ako se veé i razvije da se Sto
ranije detektira i pokusa sprijeciti njegova daljnja progresija. U koliko metode samopomaodi vise
nedjeluju svakako se preporuca potraziti stru¢nu pomoc.
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