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Sazetak

Zbog ubrzanog stila zivota i velikog fokusa pojedinca na razvoj karijere sve je vise
prisutan sindrom profesionalnog sagorijevanja, posebice kod stru¢njaka u
pomagackim profesijama poput socijalnih radnika, edukacijskih rehabilitatora,
zdravstvenih radnika i drugih. Cilj ovoga rada je dati uvid u etiologiju i
fenomenologiju profesionalnog sagorijevanja te u neke nacine pomocu kojih je
moguce sprijeiti sagorijevanje na poslu ili ublaziti njegove posljedice. U tom
kontekstu ¢e biti prikazani ¢imbenici odnosno stresori koji u profesionalnom i
privatnom okruzenju mogu doprinijeti razvoju profesionalnog sagorijevanja kao i
osobine li¢nosti koje mogu predstavljati odredene zastitne ili rizicne Cinitelje u
noSenju s izvorima stresa. Prikazane su neke od metoda nosenja s izvorima stresa
poput supervizije i mindfulnessa koji mogu doprinijeti pozitivnim promjenama u

profesionalnom okruzenju pojedinca te kvaliteti Zivota opcenito.

Klju¢ne rijeci: profesionalno sagorijevanje, stresori, metode stru¢ne podrske



Summary

Due to the accelerated lifestyle and the great focus of the individual on career
development, the syndrome of professional burnout is increasingly present,
especially with experts in helping professions such as social workers, educational
rehabilitators, health workers and others. The aim of this paper is to provide insight
into the etiology and phenomenology of occupational burnout and some ways in
which it is possible to prevent burnout at work or mitigate its consequences. In this
context, factors or stressors that can contribute to the development of professional
burnout in the professional and private environment, as well as personality traits that
can represent certain protective or risk factors in dealing with sources of stress, will
be presented. Some of the methods of dealing with sources of stress, such as
supervision and mindfulness, which can contribute to positive changes in an
individuals professional environment and the quality of life in general, are also

presented.

Key words: professional burnout, stressors, methods of professional support
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1. Uvod

U modernom svijetu u kojemu se veliki naglasak stavlja na osobni napredak i razvoj
karijere viSe nego ikada prije veoma je bitno prepoznati te aktivno i pravilno
prevenirati 1 lijeciti sindrom profesionalnog sagorijevanja te pri tome povecati
kvalitetu stru¢nog rada i kvalitetu Zivota pojedinca. Sindrom profesionalnog
sagorijevanja mozemo opisati kao posljedicu kroni¢nog stresa na poslu koji uzrokuje
stanje nemoc¢i, manjka empatije, iscrpljenosti te u konacnici osje¢aj neuspjeha i
nezadovoljstva vlastitim radom. Prema nekim autorima pojam profesionalnog
sagorijevanja mozemo definirati kao stanje preoptereéenosti poslom te osjecaja
frustracije uslijed velike Zelje za ostvarenjem zacrtanih ciljeva (Freudenberger 1974.,
prema Druzi¢ Ljubotina i1 Fris¢i¢, 2014.) dok drugi autori spominju kako su
profesionalnom sagorijevanju najvise izloZene osobe koje svoj posao idealiziraju te
ga obavljaju efikasno i predano zrtvujuci se za vise ciljeve (Mejovsek, 2002., prema
Vanjurek, 2020.). Schaufeli i Enzmann (1998., prema Pasanec, 2020.) smatraju kako
se profesionalno sagorijevanje javlja zbog nesrazmjera u ocekivanjima motiviranog
zaposlenika 1 stvarnih radnih uvjeta koji ne odgovaraju njegovim ocekivanjima §to
dovodi do neprilagodenog ponaSanja i u konacnici sagorijevanja. Kroz povijest,
sagorijevanje je prvi puta opisao Bradley (1969, prema Schaufeli i Enzmann, 1998.)
kao psiholoski fenomen koji se pojavljuje kod pomagackih profesija, no smatra se
kako je americki psihijatar Herbert Freudenberger prvi u potpunosti opisao sindrom
sagorijevanja te ga time postavio kao fenomen vrijedan istrazivanja. Freudenberg,
koji je bio zaposlen u psihijatrijskoj Klinici, promatrao je kako se kod mladih
volontera koji su radili s ovisnicima s vremenom javlja manjak energije i motivacije
uz odredene dodatne psiholoske i fizi¢ke simptome te je navedeno Stanje opisao kao
sagorijevanje (Schaufeli i Enzmann, 1998.). Gotovo u isto vrijeme, socijalna
psihologinja Christina Maslach proucavala je termin sagorijevanja te promjene u
emocijama kod osoba u stresnim profesijama , prvenstveno zdravstvenih radnika, te
je shvatila kako se prije svega javlja emocionalna iscrpljenost kod zdravstvenih
radnika, zatim negativna percepcija i osjeaji prema vlastitim pacijentima te u

konacnici osjecaj krize vezan uz vlastitu profesionalnu kompetenciju kao rezultat



Cestih promjena u emocijama §to je nazvano sindromom sagorijevanja (Schaufeli i
Enzmann, 1998.). Kod osoba koje se dugotrajno nose sa stresnim situacijama na
mjestu rada moze do¢i do profesionalnog sagorijevanja, pogotovo kod osoba
zaposlenih u pomagackim strukama poput socijalnih radnika, edukacijskih
rehabilitatora i djelatnika u zdravstvu. Razlog tomu jest moguénost i potreba osoba u
pomagackim strukama za uzivljavanjem u situaciju svojih korisnika te osjecaj
empatije prema onima koji trebaju pomo¢ (Blazi¢, 2019.). Kroz komunikaciju s
osobama u teskim zivotnim situacijama nije lako ostati ravnodusan i ne dopustiti
negativan utjecaj na vlastito mentalno zdravlje, pogotovo u situacijama kada je
osobama nemoguce pomoci. Naravno, profesionalno sagorijevanje javlja se u
brojnim strukama i primarno kod osoba koje pridaju veliku vaznost kvaliteti vlastitog
rada ukljucujuci i visoka ocekivanja i odgovornosti rada. Profesionalno sagorijevanje
nema ucinke samo na djelatnika ve¢ i na osobe u njegovom privatnom i
profesionalnom okruzenju §to neminovno dovodi do smanjenja kvalitete rada uslijed

manjka motivacije te potom i negativnih posljedica po korisnike.

2. Razvoj i znakovi profesionalnog sagorijevanja

Freudenberger i North (1986., prema Alvir, 2018.) spominju korake u razvoju
profesionalnog sagorijevanja prema kojima moZemo prepoznati razvoj i kona¢no
nastupanje spomenutog sindroma. Prvenstveno moZemo spomenuti pocetne faze u
kojima novi zaposlenik ima potrebu za dokazivanjem te na sebe prihvaca vecu
koli¢inu posla od one koju moze podnijeti kako bi zadovoljio vlastitim ambicijama u
zelji za prihvaanjem od okoline. Neposredno nakon ove faze javlja se
zanemarivanje vlastitih potreba uslijed preokupacije radom. Zaposlenik zanemaruje
prijatelje, obitelj te bitne osobne potrebe kako bi udovoljio zahtjevima rada jo$ uvijek
ne shvacaju¢i kako je na sebe preuzeo prevelik opseg obaveza i odgovornosti. S
vremenom radnik postaje svjestan da problem postoji, javljaju se odredene fizicke
manifestacije njegovog napora poput bolova i gréeva a naposlijetku se odvaja od

drugih i trosi vlastitu energiju i dolazi u stanje emocionalnog otupljenja. Uslijed toga



radnik za svoje probleme okrivljuje druge te izbjegava bilo kakav druStveni kontakt,
a kada se nade u druStvu drugih zbog potisnutih osjecaja i problema vlastite
frustracije ispoljava na njima. Dolazi do potpune izolacije radnika te Cestog
posezanja za alkoholom ili tabletama kako bi na bilo koji nacin postigli efekt
opustanja, ve¢ prijeko potreban usred efekta raznih stresora. U ovoj fazi tesko je ne
zamijetiti oite promjene u ponasanju radnika, kako od strane prijatelja 1 obitelji pa
tako 1 na radnom mjestu dok sami radnici postaju apati¢ni prema sebi 1 drugima u
svojoj okolini te funkcioniraju na principu iskljucivog ispunjavanja radnih obaveza
zanemarujuci vlastite potrebe. Neizbjezan je osje¢aj unutarnje praznine koju radnik
pokusava nadomjestiti prolaznim sredstvima zadovoljstva poput pretjeranog
koristenja opijata, alkohola, seksa i drugih te je moguca i pojava depresije a osoba se
pocinje osjecati ravnodu$no, beznadno i ne vidi izlaz iz situacije u kojoj se nalazi. U
konacnici javlja se profesionalno sagorijevanje kao zadnja i kona¢na faza ovoga
procesa kada je osobi potrebna zdravstvena pomo¢ kako bi se izbjegle brojne
ozbiljne posljedice. Vidljivo je kako u tijeku profesionalnog sagorijevanja dolazi do
brojnih zdravstvenih problema vezanih uz bolove, prekomjerno koriStenje alkohola i

drugih opijata i konkretno losije kvalitete Zivota a posljedice trpe i osobe u okolini.

Proces profesionalnog sagorijevanja takoder mozemo podijeliti i na Cetiri faze;
faza radnog entuzijazma, faza stagnacije, faza emocionalnog povlacenja te u
konacnici faza apatije i gubitka zivotnih interesa (Ajdukovi¢, 1996., prema Blazic,
2019.). U prvoj fazi pojedinac je predan svome poslu, na sebe preuzima velike
napore no ne ostvaruje u¢inak koji je uz ulozeni trud o€ekivan §to dovodi do osjecaja
nemoci. Nakon ove faze pojedinac se uslijed razocaranja zbog neispunjenja vlastitih
ciljeva osjeca frustrirano i ogorCeno te nailazi na poteskoée u komunikaciji s
kolegama i korisnicima dok se u slijedeoj fazi uslijed teSko¢a u komunikaciji s
kolegama i korisnicima od istih udaljava te prestaje vrednovati svoj posao kao $to je
to ¢inio u pocetku. U ovoj fazi javljaju se dodatni stresori poput tjelesnih poteskoca,
glavobolje i nesanice. U konacnoj fazi sagorijevanja pojedinac je vec¢ potpuno
iscrpljen, javljaju se simptomi depresije te je uocljivo kako je kod pojedinca
nastupilo profesionalno sagorijevanje. Bitno je napomenuti kako je svaka osoba

individualna te navedene faze ne moraju nastupiti u navedenome redoslijedu niti su u



nekim slucajevima sve prisutne $to ne umanjuje ozbiljnost i potrebu za efikasnim
prepoznavanjem i preveniranjem profesionalnog sagorijevanja. Takoder, nije
rijetkost da osoba kroz proces sagorijevanja prolazi vise no jednom u tijeku vlastite

karijere ( Blazi¢, 2019.).



U Tablici 1. su prikazani simptomi profesionalnog sagorijevanja koji se mogu

pojaviti na osobnoj razini svrstani u pet kategorija (afektivni, kognitivni, tjelesni,

ponasajni, motivacijski)

Moguéi simptomi sagorijevanja na osobnoj razini

Afektivni

Kognitivni

Tjelesni

Depresivna raspoloZenja
Placljivost

Emocionalna iscrpljenost
Ceste promjene
raspolozenja

Smanjena emocionalna
kontrola

Nedefinirani strahovi
Povecana osjetljivost
Anksioznost

- Osjecaj bespomoc¢nosti
- Gubitak smisla i nade
- Strah od "ludila"

- Strah od nemod¢i i
nemoguénosti
funkcioniranja

- Osjecaj "zarobljenosti"

- Strah od neuspjeha

- Osjecaj nedostatnosti

- Losaslika o sebi

- Osjecaj krivnje

- Suicidalne misli

- Nemoguénost
koncentriranja i
zaboravljivost

- Poteskoce u rjesavanju
kompleksnih zadataka

- Glavobolje

- Mucnina

- Vrtoglavica i osjecaj
nemira

- Tikovi od nervoze

- Seksualni problemi

- Problemi sa snom

- lznenadan gubitak ili
dobitak tezine

- Gubitak apetita

- Otezano disanje

- Intenzivniji pred
menstrualni simptomi

- Poremecaj
mentrualnog ciklusa

- Kroni¢ni umor

Ponasajn

i

Motivacijski

Hiperaktivnost
Impulzivnosti
Odgadanje obaveza

Povecana konzumacija kofeina, cigareta,
alkohola, lijekova za smirenje, ilegalnih droga

Gladovanije ili prejedanje
Visokorizi¢na ponasanja

Napustanje rekreacijskih aktivnosti
Kompulzivno prigovaranje

- Gubitak revnosti

- Smanjeno idealiziranje

- Osjecaj razoCarenja, rezignacije
- Osjecaj dosade

- Demoralizacija

Izvor: Schaufeli, W., and Enzmann, D. (1998). The burnout companion to study and
practice: A critical analysis. CRC press., tablica str. 21




3. Cimbenici koji pridonose profesionalnom sagorijevanju

Brojni su uzroci odnosno izvori stresa (stresori) koji mogu dovesti do profesionalnog
sagorijevanja, no kao najbitnije za pomagacke struke, prvenstveno profesiju
socijalnog rada mozemo navesti stresore poput rada s korisnicima s brojnim
socijalnim problemima te nemogucénost potpunog zadovoljavanja istih, veliki osjecaj
odgovornosti prema korisnicima te osjecaj emocionalne iscrpljenosti uslijed teskih
sluc¢ajeva i1 u konacnici sama tezina meduljudskih odnosa i vanjske kritike vlastitih
Prema istraZzivanju koje su proveli Ilija§ 1 sur. (2021.) vidljivo je kako su kod
djelatnika u sustavima socijalne skrbi u Zagrebu izvori stresa ponajviSe vezani uz
obiljezja rada s korisnicima, obiljeZja uvjeta i organizacije rada te obiljezja suradnje,
kako unutar instituacije tako 1 izvan. Ono $to je pokazano kao najveci problem
vezano uz Kkorisnike jest velik broj korisnika po socijalnom radniku, agresivno
ponasanje te manjak motivacije u preuzimanju odgovornosti, §to je Cest slucaj u
centrima za socijalnu skrb te moze dovesti do sagorijevanja u radu. Uvjeti i
organizacija rada odnose se na neadekvatnu opremu i prostore gdje se provodi
struéni rad, manjak zaStite u radu te nejasna tumacenja zakona koja dovodi do
neujednacenith  postupaka, manjak podrS§ke nadredenih te  obavljanje
racunovodstvenih poslova. Obiljezja koja se odnose na suradnju pokazuju kako je
komunikacija i razmjena informacija nejasna, nejasno definirane uloge svake osobe u
timu te lo§ odnos vanjskih suradnika te osjecaj podredenosti od istih. Vidljivo je
kako su unaprijedenja potrebna na viSe razina te da su izvori stresa prisutni u gotovo
svakom aspektu rada socijalnih radnika. IstraZivanje koje je provela Jele¢ Kaker
(2009.) o zadovoljstvu poslom i sagorijevanju na poslu socijalnih radnika u
zdravstvu u Republici Sloveniji pokazuje odredena nezadovoljstva s obzirom na
uvjete rada, placu, pogodnosti i slicno. Rezulatati pokazuju kako je zadovoljstvo
poslom na srednjoj razini te da su radnici ponajvise nezadovoljni placom dok su
obiljezjima posla i komunikacijom s nadredenima i u okolini zadovoljni. Sto se ti¢e
sagorijevanja na poslu, prisutna je srednja razina osjecaja cinizma i iscrpljenosti rada

¢emu doprinosi visoka ucinkovitost koju socijalni radnici imaju §to neizbjeZno



dovodi do sagorijevanja. Znacajne razlike pronadene su s obzirom na spol te je
vidljivo kako su socijalne radnice naspram socijalnih radnika vise iscrpljene svojim
poslom. Prema ovome istrazivanju veliki je pritisak na socijalnim radnicima u
zdravstvenim ustanovama koje nemaju kapaciteta za sve bolesnike te se krivnja ¢esto
prebacuje na socijalne radnike dok je problem u manjku sredstava same ustanove te
ponekad i manjak organizacije u radu. Kada govorimo o zaposlenicima u penalnim
ustanovama , neki od uzroka sagorijevanja jesu prvenstveno opasnost od nasilnih
zatvorenika, zatvoreni¢ko nasilje, manipulacija od strane zatvorenika, problemi sa
suradnicima, odnos s nadredenima, prekovremeni rad i rad u smjenama, zahtjevi
supervizora i sliéno (Cuculi¢, 2006.). To se izmedu ostaloga odnosi i na socijalne
radnike zaposlene u navedenim institucijama pa tako i na ostale zaposlenike koji su u
direktnom kontaktu sa zatvorenicima penalnih ustanova. Usprkos tome, kao najveci
uzroci stresa pokazani su faktori vezani uz organizaciju rada penalnih ustanova i
vodenju istih te da rad sa zatvorenicima nije presudan faktor u pojavi sagorijevanja.
Naravno, postoje jo§ mnogi izvori stresa na radu vezane uz nacin rada te unutarnje
odnose 1 strukture koji ne utjecu isto na svakoga. Logi¢no je za zakljuciti kako oni s
viSe emocionalne podrSke u svojoj okolini i boljim nainima noSenja s teSkim
uvjetima rada manje podlijezu utjecaju stresa i pri tome dozivljavaju smanjenu

mogucénost pojave profesionalnog sagorijevanja.

Pod prediktorima sagorijevanja na poslu podrazumijevamo odredene karakteristike
vezane uz samog zaposlenika, njegovu radnu i drustvenu okolinu koje nam govore
kolika je vjerojatnost pojave profesionalnog sagorijevanja kod osobe. Prema Alvir
(2018.) mozemo spomenuti sociodemografske karakteristike zaposlenika,
karakteristike posla, mentalnu ¢vrstocu, socijalnu podrsku te otpornost na stres kao
neka od bitnijih prediktora u pojavi sagorijevanja. Bitan prediktor sagorijevanja jest
dob, poblize oni mladi 1 novozaposleni radnici imaju vece Sanse patiti od
sagorijevanja od starijih radnika. Kao §to je ve¢ spomenuto, novi radnici u Zelji za
dokazivanjem na novom radnom mjestu na sebe preuzimaju vece koli¢ine posla §to u
konacnici moZe biti izvor stresa te dovesti do sagorijevanja. Nadalje, bitno je
napomenuti bracni status kao prediktor koji nam govori kako samci i oni s manje

rodbinskih veza imaju veéu Sansu patiti od sagorijevanja. Smanjena podrSka u



okolini i manjak emocionalnih veza bitno utje¢e na kvalitetu zivota, pa tako i na
borbu pojedinca s izvorima stresa u profesionalnom okruzenju. Odredena istrazivanja
pokazuju kako je profesionalno sagorijevanje prevalentnije kod pojedinaca koji zive
sami u kucanstvu te kod onih koji nemaju djecu S$to je svojevrsni prediktor smanjene
socijalne podrske a time i potencijal u razvoju i ve¢em utjecaju stresora na pojedinca
(Pereira i sur., 2015., prema Vanjurek, 2020.). Kada govorimo o karakteristikama
posla, bitno je da osoba ne shvaca posao kao optere¢enje, da smatra svoj posao
smislenim te ima priliku napredovati. Takoder, visina radnih zahtjeva proporcionalna
je koli¢ini radnog stresa te pogoduje razvoju sagorijevanja a radnici koji svoju placu i
radno vrijeme smatraju pravednima imaju manje Sanse razvijanja simptoma stresa i
drugih rizika sagorijevanja. Mentalna ¢vrsto¢a kao prediktor oznacava "snagu da se
stvori smisao u zivotu ¢ak i ako je ponekad bolan ili apsurdan te hrabrost da se
unato€ boli i uzaludnosti nastavi zivjeti" (Alvir, 2018. : 12). MoZemo ju protumaciti
kao odliku pojednica koji s lako¢om prevladava zivotne nedaée i moze sagledati
zivot iz razlicite perspektive te se fokusirati na ono pozitivnho i1 u tome pronaci
motivaciju za daljnji rad. Mozemo re¢i kako osobe koje su visoko na skali mentale
¢vrstoce odolijevaju riziku profesionalnog sagorijevanja jer su samosvjesne,
prihvacaju neuspjeh 1 shvacaju kako je on sastavni dio Zivota te u konacnici iz njega
uce. Nadalje, socijalnu podrsku moZemo definirati kao oslonac koji pojedinac ima u
svojoj okolini, primarno iz obiteljskih i1 prijateljskih veza. Takoder, istraZivanja
pokazuju kako je za pojedinca u najvecoj mjeri bitna kvaliteta odnosa u okolini
usporedno s kvantitetom kao prediktor zdravlja (Charney, 2004., prema Alvir,
2018.). Za pojedinca koji je u riziku od profesionalnog sagorijevanja veoma je bitno
izgraditi sustav podrSke radi povecanja kvalitete vlastitog mentalnog zdravlja,
prvenstveno smanjenja stresa 1 kvalitetnog noSenja sa stresnim situacijama
zahvaljuju¢i potpori koju dobivaju u svojoj okolini. Kao kona¢ni prediktor
sagorijevanja na poslu bitno je spomenuti otpornost na stres Sto je usko povezano s
mentalnom ¢vrsto¢om. Osobe koje su otporne na stres pokazuju zavidne vjesStine

nosenja sa stresom te prevladavanja istog 1 uspjeSnog daljnjeg funkcioniranja.

ovve

radnika te uoCene razlike izmedu odredenih skupina zaposlenika. Sindrom



profesionalnog sagorijevanja uo€en je u 11,5% ispitanika dok je njih 45,2% pokazalo
pocetne znakove sagorijevanja uslijed kolic¢ine dozivljenog stresa na radnom mjestu.
Navedeni brojevi izravno govore o koli¢ini stresa dozivljenog kod socijalnih radnika
te potrebu za promjenom uvjeta rada te boljom regulacijom i prevencijom
potencijalnog sagorijevanja uoCenog kod velikog broja ispitanika. Takoder je
spomenuta nesigurnost u vlastite kompetencije kao preditor stresa i profesionalnog
sagorijevanja §to mozemo povezati s pocetnom fazom sagorijevanja u kojoj mladi
zaposlenici na sebe preuzimaju velike koli¢ine posla u zelji za dokazivanjem Sto
neminovno dovodi do preopterecenosti i velike koli¢ine stresa ukoliko se ne uoci i
prevenira na vrijeme. Naravno, mnogi takoder navode stresore poput organizacije
rada,uvjeta rada te osjecaja izlozenosti uslijed rada s korisnicima od kojih trpe fizicke
1 verbalne napade. Brojne kritike javnosti takoder imaju veliki utjecaj te kao izvor
stresa i djeluju najvise na one koji ve¢ pokazuju odredene znakove sagorijevanja.
Tragi¢ni slucajevi poput obiteljskog nasilja 1 pokusSaja ubojstava pod nadleznosti
centara za socijalnu skrb koji su se u poslijednjih nekoliko godina dogodili u
Hrvatskoj ¢esto su u o¢ima javnosti i medija odgovornost socijalnih radnika te na
temelju toga primaju brojne kritike na vlastiti rad Sto kao stresor moze dovesti do
sagorijevanja (Stani¢, 2021.). Prema metaanalizi 16 razli¢itih istrazivanja o pojavi
profesionalnog sagorijevanja kod djelatnika u sustavu socijalne skrbi u razdoblju od
1990. T 2014. Godine vidljivo je kako su profesionalnom sagorijevanju najviSe
1zloZzeni djelatnici sustava socijalne skrbi od djelatnika iz drugih podrucja te u
usporedbi s drugima profesijama koje se bave radom s ljudima doZivljavaju vecée
koli¢ine sagorijevanja ( Kimes, 2016., prema Vanjurek, 2020.). Istrazivanja takoder
pokazuju kako su visoka razina stresa u struci socijalnih radnika te profesionalno
2014.). Naravno, profesionalno sagorijevanje kombinacija je viSe uzastopnih i
viSestrukih stresora koji utjeCu na pojedinca te ga dovode u stanje bespomocnosti i

nuznosti profesionalne pomoci.

Neke osobine licnosti su se takoder pokazale prediktivnima u objasnjenju sklonosti
sagorijevanju na poslu."Osobine li¢nosti se mogu opisati kao relativno stabilni

aspekti osobe koji mogu pomoci razjasniti zasto su neki zaposlenici podlozniji, a



neki otporni na dozivljavanje sagorijevanja" (Bakker i SanzVergel, 2020., prema
Kristo, 2021.: 3). Osobe s odredenim osobinama li¢nosti bit ¢e podloznije stresorima
te sagorijevanju na poslu ukoliko se nadu u okruzenju koje pridonosi sagorijevanju
dok ¢e nekim osobama njihove osobine li¢nosti pridonijeti u odupiranju stresorima i
smanjenju potencijala sagorijevanja te ostalih negativnih utjecaja u radu. Mozemo
rec¢i kako osobe koje nemaju unutarnje predispozicije za noSenje sa stresom moraju
nadomjestiti iste tehnikama smanjenja utjecaja stresora jer ako to ne ucine velika je
Sansa za sagorijevanjem (Shirom, 2003., prema Kristo 2021.). Jedna od osobina
licnosti je ekstrovertiranost koja uvelike utjeCe na to hoce li osoba dozivjeti
sagorijevane na mjestu rada. "Ekstraverzija se odnosi na stupanj do kojeg je osoba
usmjerena socijabilnosti, doZivljavanju pozitivnih emocija i visokoj aktivnosti"
(Busato i sur., 2000., prema Paska, 2015. : 5). Ekstrovertiranost kao osobina li¢nost
sa sobom nosi brojne pozitivne aspekte u noSenju sa stresorima i sagorijevanjem, te
su osobe koje su ekstrovertirane u ¢eS¢em kontaktu s drugima pa tako stvaraju bolju
socijalnu mrezu i viSe resursa kao pomo¢ u borbi sa stresorima (Kristo, 2021.).
Druga osobina li¢nosti koja je Cest prediktor u pojavi sagorijevanja je savjesnost.
Mozemo ju opisati kao usko povezanu s upornoS¢u, samokontrolom i Zeljom za
ispunjavanjem ciljeva (Paska, 2015.). Odredena istrazivanja pokazuju kako je
osobina savjesnosti povezana sa sagorijevanjem s obzirom na to da osobe visoko na
razini savjesnosti svoj posao shvacaju vrlo ozbiljno te ga Zele obavljati onako kako
najbolje mogu, ulazuéi veliki trud u vlastiti rad §to u odredenom roku moze dovesti
do sagorijevanja (Kristo, 2021.). Nadalje, kao jedna od osobina spominje se i
neuroticizam. "Neke od karakeristika koje obiljezavaju crtu li¢nosti neuroticizma su
plasljivost, nisko samopoStovanje, socijalna anksioznost, loSa kontrola impulsa i
osjecaj bespomocnosti" (Costa i McCrae, 1987., prema Filipovi¢, 2019.: 3). Kao S§to
je navedeno, osobe koje obiljezava neuroticizam imat ¢e vece probleme u borbi

protiv stresora te ¢e biti sklonije sagorijevanju.
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4. Strategije smanjenja stresa i sprjecavanje profesionalnog sagorijevanja

Za svakog zaposlenika vazno je izolirati izvore stresa u radnom okruzenju te raditi na
njegovom smanjenju kako bi se oCuvalo mentalno zdravlje zaposlenika te smanjio
rizik od sagorijevanja. Strategije smanjenja stresa mozemo podijeliti s obzirom na
period upotrebljavanja pa tako imamo one koje su aktivne prije same stresne
situacije, strategije koje se upotrebljavanju pri samom trajanju stresne situacije te one
koje nastupaju kada je stresna situacija gotova (Blazi¢, 2019.). Bitno je prepoznati u
kojoj fazi je kljuéno Koristiti koju strategiju kako bi se one pravilno primijenile te
bile efikasne ka pojedinom stresoru, prevenciji ili ublazavanju posljedica stresa na
pojedinca. Lazarus i Folkman (2004., prema Blazi¢, 2019.) navode tri klju¢ne
strategije suocCavanja sa stresom; strategija usredotoCena na problem, na emocije te
izbjegavanje. Kod strategije usredotoene na problem pojedinac definira svoje
probleme te pokuSava pronac¢i najefikasnije rjeSenje istih dok se kod emocijama
usmjerenog suocavanja pojedinac vodi osjecajima te pokusava smanjiti emocionalnu
bol kroz socijalnu podrSku iz okoline. Kod izbjegavanja sam naziv govori o tome
kako se pojedinac ne suocava sa stresnom situacijom, negira ju te izbjegava
pronalazak rjeSenja. Vidljiva je potreba za aktivnim pristupom u pronalaZenju izvora
stresa, hrabrost u suoCavanju sa stresom te mogucénost uspostavljanja aktivne mreze
podrske u okolini za ostvarivanje ciljeva. S obzirom na stresore mozemo reci kako je
veoma bitno voditi brigu o zdravom radnom okruzenju, smanjenju opterecenosti
djelatnika te je odgovornost na svakoj osobi u radnoj okolini da vodi brigu o svome
mentalnom zdravlju te bude podrska drugima oko sebe u prelazenju preko poteskoca
i noSenja sa stresorima. Izmedu ostalog, nuzna je i kvalitetna komunikacija izmedu
rukovodeéih osoba u organizaciji i djelatnika sto podrazumijeva medusobno slusanje,
zajednicko donoSenje zakljucaka i odluka kako bi se djelatnik osjecao cijenjeno i
kako bi suradnja bila uspjesnija i ugodnija (Europska agencija za sigurnost i zdravlje,
2013., prema Blazi¢, 2019).
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5. VaZnost supervizije u socijalnom radu u prevenciji sagorijevanja

Superviziju, kao veoma bitnu metodu profesionalne podr§ke u nosenju s tezinom
posla socijalnih radnika, mozemo opisati kao interakciju supervizora i socijalnog
radnika u Zelji za unaprijedenjem njegovih profesionalnih vjestina i kapaciteta te
pruzanje podrske u noSenju s teSkim zivotnim situacijama s kojima se socijalni
radnici susrecu (Kusturin, 2007.). Neki autori superviziju opisuju kao odgovornost
nadredenih ka postupanju prema druStvenim normama i programima organizacije te
postupanja u skladu sa dosada$njim znanjima i vjestinama (Smoli¢ — Krkovi¢, 1977,
prema Ajdukovi¢ i Cajvert, 2001.). Drugi pak autori navode da je supervizija
interakcijski proces u kojem supervizor podrzava i usmjerava praktican rad
supervizanta koji je u svome radu odgovoran za pomo¢ ljudima u prevladavanju
fizickih, materijalnih, socijalnih ili psihi¢kih prepreka uspjeSnom funkcioniranju
(Munson, 1993., prema Ajdukovi¢ i Cajvert, 2001.). Supervizija je u svojim
pocecima bila namijenjena pruzanju pomo¢i volonterima i drugim humanitarnim
radnicima koji su pomagali siromaSnima 1 nemo¢nima kroz vjerske zajednice te se
tek kasnije prosirila na djelatnike raznih ustanova poput socijalnih radnika,
edukacijskih rehabilitatora, psihoterapeuta i slicno (Kusturin, 2007.). Vidljiva je
pomo¢na uloga supervizije u osnazivanju socijalnog radnika koji je podloZan
stresorima rada te umanjivanje istih kroz razgovor, usmjeravanje i pruzanje podrske.
Supervizori su oni koji kroz vlastititi rad mogu primijetiti simptome sagorijevanja
kod socijalnih radnika te raditi na njihovoj prevenciji kroz osvjeStavanje problema
koji mogu dovesti do sagorijevanja. U konacnici, kod osoba kod kojih je
sagorijevanje ve¢ uznapredovalo te se odrazilo na mentalno zdravlje pomagaca,
uloga supervizora je da ukaze na daljnju nuznost pruzanja lije¢nicke pomoc¢i osobi

koja pati od sindroma sagorijevanja na poslu.

Nadalje, kad je rije¢ o oblicima supervizije, Ajdukovi¢ i Cajvert (2001.) spominju
superviziju 1 interakcije sa stru¢njacima specificnu za socijalne radnike koja
obuhvaca superviziju tijekom edukacije, stru¢ni nadzor, administrativnu superviziju,

superviziju psihosocijalnog rada, konzultacije, psiholoSke krizne intervenzije te
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psihoterapiju. Supervizija tijekom edukacije odnosi se na superviziju koja se pruza
studentima koji su na stru¢noj praksi, onima koji se educiraju za supervizora ili su u
programu edukacije za psihoterapeuta te slicnih smjerova. Bitno je osigurati razvoj
profesionalnih vjestina kod onih u edukaciji te olaksati i unaprijediti proces ucenja.
Struéni nadzor obuhvacéa prepoznavanje nepravilnosti u radu stru¢nih tijela te
poduzimanje svih mogu¢ih mjera kako bi se osiguralo da su prava korisnika
ostvarena pravodobno i na pravovaljan na¢in. U usporedbi sa stru¢nim nadzorom,
administrativni nadzor fokus stavlja na same zaposlenike organizacija te kao cilj
uzima osiguravanje djelotvornog i kvalitetnog rada unutar organizacije paze¢i na
pravilno postupanje prema Kkorisnicima te njihovu dobrobit. Supervizija
psihosocijalnog rada potrebna je radi razvijanja kompetencija stru¢njaka te obuhvaca
superviziju rada s klijentima te superviziju samog procesa supervizije odnosno
superviziju supervizora. Kod konzultacija ili konzultativne supervizije cilj je pruziti
pomo¢ i podrsku u kracem vremenskom roku vezano uglavnom uz konkretni slucaj
ili situaciju te dobivanje stru¢nog savjeta od supervizora. Psiholoske krizne
intervencije obuhvacaju jednokratne postupke pruzanja pomoci socijalnim radnicima
koji su dozZivjeli odredene krizne situacije u radu u noSenju sa stresom i
prevladavanju krize. U konacnici, Ajdukovi¢ 1 Cajvert psihoterapiju u kontekstu
socijalnog rada definiraju kao dugotrajan proces kojemu je cilj pomo¢i socijalnom
radniku u otklanjanju i1 smanjivanju stresora koji ga sprjecavaju u kvalitetnom
obavljanju svakodnevnih obaveza te unaprjedivanje mentalnog zdravlja 1 lijeCenje
nastalih mentalnih smetnji. Bitno je reci da sustav ni jedne zemlje nema isti model i
proces supervizije za socijalne radnike te postoje razlike u pristupima i koracima
kako bi se supervizija prilagodila kulturi i meduljudskim odnosima specifi¢cnima za
svako podneblje. Kusturin (2007.) navodi i tri najcesce funkcije superizije: 1)
administrativno upravljatka funkcija - usmjerava supervizante da svoje zadatke
obavljaju u skladu sa zakonom i politikom organizacije u kojoj rade te supervizor
provjerava isto; 2) podrzavateljsko — pomazuéa funkcija - ogleda se u davanju
potpore supervizantu, razgovoru o emocionalnom stanju supervizanta te jaCanje
njegova mentalnog zdravlja; 3) poucavateljska - ukljucuje ucenje novih praksi i
metoda u usavrsavanju kompetencija (Ajdukovi¢ i Cajvert, 2004., prema Kusturin,
2007.).
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6. Mindfulness u socijalnom radu

,Mindfulness (hr. puna svjesnost) je sposobnost pojedinca da bude namjerno prisutan
u sadasnjem trenutku i bez osudivanja prihvati prisutne osjecaje, misli i tjelesne
senzacije “ (Kabat — Zinn, 2005., prema Plei¢ i Leutar, 2019. :29). Takoder,
mindfulness se moze opisati kao stanje svjesnosti koje je uzrokovano fokusiranjem
na sadasnji trenutak tj. mentalna tehnika kojom se s namjerom i usredotoceno koristi
vlastita pomnost u modernome svijetu koji navedeno ometa (Plei¢ i Leutar, 2019.).
Ujedno, mozemo reéi i kako se osoba kroz koriStenje mindfulness tehnika uci
fokusirati na svoje kognitivne procese i iskustva umjesto da ih umanjuje ili izbjegava
(Kaviani i sur., 2011., prema Mihaliéek, 2020.). Mindfulness koncept naglasava kako
je bitno ostati fokusiran na sadasnjost i ne pridavati paznju onome $§to ne mozemo
promijeniti dok je pritom bitno prozivjeti vlastite osje¢aje u potpunosti te spoznati
njihovo znacenje. Tehnike mindfulnessa trebale bi se prakticirati svakodnevno od 5
do 40 minuta kako bi se odredeni objekti uocili na svjesnoj razini otvorenog uma i
bez osudivanja (Balenti¢, 2021.). Good i sur. (2015.) naglasavaju kako midfulness
ima veliki utjecaj na pojedinca, pogotovo na pozornost, spoznaju, emocije, ponasanje
te psiholoSke procese $to je od velike vaznosti za profesiju socijalnog rada. Utjecaj
mindfulnessa na pozornost ogleda se u tome $to pomaze pojedincu da ju poboljsa
kako bi bila u¢inkovitija, pod kontrolom i stabilna (Good i sur., 2015., prema Plei¢ i
Leutar, 2019.). U ovome slu¢aju pojedinac svoje misli usmjerava ka onome $to je
bitno u sadaSnjosti te stavlja fokus na informacije koje su stabilne i potrebne u
odredenom trenutku. Dokaz tomu jesu i neuroloski podaci prema kojima kod
pojedinca koji koristi navedene tehnike dolazi do promjene u mozdanim valovima
koji dokazuju kako se osobe iskljucuje iz nepozeljnih okolinskih utjecaja te ima
efikasniju identifikaciju (Cahn i sur., 2013., prema Plei¢ i Leutar 2019.). Kada
govorimo o mindfulnessu i spoznaji, vidljiv je utjecaj na kapacitete radne memorije
te fluidne inteligencije pojedinca (Roeser i sur., 2013., prema Plei¢ i Leutar, 2019.)
dok se kod utjecaja mindfulnessa na emocije dokazuje kako oni koji taj proces
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prakticiraju imaju smanjene negativne posljedice nakon dozivljenih stresnih situacija
(Arch i Craske, 2010., prema Plei¢ i Leutar 2019.). Navedene informacije dokazuju
kako je mindfulness osobitno vazan za socijalne radnike koji se bore s brojnim
stresorima u profesionalnom okruzenju te Se opisuje vaznost mindfulnessa kod
prevencije ili lijeCenja profesionalnog sagorijevanja. Kod lije¢enja socijalnih radnika
koriste¢i mindfulness bitno je spomenuti Kkognitivhu terapiju utemeljenu na
mindfulness konceptu $to je program meditacije koji u sebi uklju¢uje kombinaciju
kognitivno bihevioralne terapije te programa koji aktivno radi na uklanjanju stresa
utemeljen na mindfulness konceptu (Mihali¢ek, 2020.). Kao takav, program je
veoma bitan jer radi na smanjenju simptoma kod osoba oboljelih od depresije i
suicidalnih misli, $to su neke od potencijalnih posljedica sagorijevanja na pojedinca
koji se ve¢ nalazi u kasnijim odnosno kona¢nim fazama sagorijevanja. Utjecaj
mindfulnessa na ponasSanje vidljiv je u vecoj mogucnosti pojedinca da kontrolira
vlastito ponasanje i svoje odgovore na odredene utjecaje okoline (Plei¢ i Leutar,
2019.) dok kod utjecaja mindfulnessa na psiholoSke procese postoji povezanost s
poboljsanjem vlastite paznje, pamcenja te regulacije vlastitih emocija (Fox i sur.,
2014., prema Plei¢ i Leutar, 2019.). Sve navedene stavke iznimno su bitne za
socijalne radnike koji se svakodnevno nalaze u situacijama koje iziskuju mentalnu
kontrolu u borbi s fizickim i verbalnim napadima te kontrolu vlastitog ponasanja u
navedenim situacijama. Mindfulness takoder moze pridonijeti socijalnim radnicima u
razvijanju njihovih kapaciteta, unaprijedenju vjestina i mogucnosti §to je pozitivno
kako za njih, tako i1 za korisnike s kojima se svakodnevno susre¢u i1 pridonosi

njihovom boljitku i kvalitetnijoj usluzi.
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7. Zakljucak

Profesionalno sagorijevanje je sindrom Koji je prisutan dugo kroz povijest te je tek
unazad nekoliko desetljeca postalo predmetom proucavanja. Naime, sedamdesetih
godina prosloga stolje¢a psiholozi su dosli do zakljucka kako se profesionalno
sagorijevanje javlja prvenstveno kod pomagackih profesija te kod osoba koje veliku
vaznost pridaju svojoj djelatnosti te imaju visoka ocekivanja od vlastitog rada i
profesionalnih kompetencija. Takoder, pojedinci koji imaju visoke razine empatije u
razgovoru s korisnicima podlozni su vecem utjecaju stresora koji dovode do
sagorijevanja. Na razvoj profesionalnog sagorijevanja prvenstveno utjecu stresori
poput emocionalne iscrpljenosti uslijed rada s korisnicima koji se nalaze u teskim
zivotnim situacijama Sto je Cest slucaj pogotovo kod socijalnih radnika koji
prvenstveno imaju kontakt s onima kojima je potrebna pomo¢ uslijed osjecaja
nemoci zbog siromastva, bolesti i sli¢no. Takoder, tu je i osjecaj velike odgovornosti
prema vlastitim korisnicima s obzirom da su socijalni radnici ti koji imaju odredenu
moc¢ u pruzanju podrske onima kojima je to potrebno te utjecati na poboljsanje
kvalitete Zivota svojih korisnika. No, vrlo cesto se susreCu 1 s osjecajem
bespomoc¢nosti naspram pruzanja adekvatne podrSske svojim korisnicima (zbog
razli¢itih razloga) S$to je samo po sebi znaCajan izvor stresa i prediktor
sagorijevanja. Prema brojnim istrazivanjima kao znacajni stresori u praksi socijalnog
rada javljaju se 1 organizacija i uvjeti rada, fizicki i1 verbalni napadi od strane
korisnika te brojne kritike javnosti uslijed tragi¢nih slucajeva ¢ija se odgovornost
naj¢eS¢e pripisuje centrima za socijalnu skrb. MoZemo zakljuciti kako su u
profesijama koje se bave odnosima s ljudima u najveéoj opasnosti od razvoja
profesionalnog sagorijevanja upravo pomagacke profesije. Kod pomagackih
profesija, mladi zaposlenici Cesto s visokim ocekivanjima i razinama motivacije
ulaze u profesionalno okruzenje no s vremenom shvacaju kako neke promjene nisu
moguce Sto ponekad dovodi do simptoma koji su povezani s odredenim fazama

sagorijevanja. Istrazivanja pokazuju da neke metode profesionalne podrske i pomoci
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kao Sto su supervizija, ali i primjena mindfulness tehnika imaju vaznu ulogu u
prevenciji i kvalitetnom noSenju sa stresorima te pozitivno utjeCu na mentalno
zdravlje. Mozemo zakljuciti kako unato¢ visokoj stresnosti pomagackih profesija
poput socijalnog rada postoje metode kojima je moguée sprijeciti profesionalno
sagorijevanje, no potrebno je osvjeStavanje i na razini sustava kako bi se

sveobuhvatno uvele u sustav i postale sastavni dio profesionalne podrske.
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8. Popis tablica

Tablica 1. Moguci simptomi sagorijevanja na osobnoj razini, str. 11.
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