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TABU TEMA

STRES vs. BURNOUT - Kako ocuvati mentalno zdravlje u poslovanju

Konstantan pritisak, strah od iskljucivanja, stalna borba s rokovima, manjak slobodnog vremena realnost su za mnostvo zaposlenika kako u velikim kompanijama tako i
medu samozaposlenim osobama.

Suvremeno drustvo je organizirano tako da svatko od nas ulazi u razliCite, Cesto i slozene meduljudske odnosne. Sam pojam odlaska na posao i 'donosenja kruha' na stol,
figurativno rec¢eno, poprimio je razli¢ite oblike unatrag stotinjak godina. Sve je ve¢a uporaba informacijskih i komunikacijskih tehnologija, raste broj usluznih djelatnosti,
razli¢itih uredskih poslova, rad u timovima, rad na daljinu, te ve¢inom moramo biti fleksibilni ako zelimo 'opstati'. Neke od zanimanja danasnjice ¢ak i ne razumijemo, ali ona
su tu!

Procjenjuje se da u svijetu od_mentalnih poremecaja pati oko 450 milijuna ljudi. 2020. u Hrvatskoj je registrirano ukupno 30.228 hospitalizacija zbog mentalnih poremecaja
te se ova skupina s udjelom od 5,7 posto nalazila na 9. mjestu u ukupnom broju hospitalizacija. LijeCenje, smanjena produktivnost, bolovanja i invalidnost, psiholoski i
egzistencijalno optereéuju obitelj, ali dovode i do znac¢ajnog ekonomskog i socijalnog opterecenja drustva. Takoder, znanstvenici istiCu kako su mentalni problemi ¢es¢i
uzrok obolijevanja i preranog umiranja nego tjelesne bolesti, te procjenjuju da ¢e depresija kroz iducih deset godina biti drugi, a do 2030. godine prvi vodeéi uzrok
globalnog opterecenja bolestima.

Sto je stres, a Sto burnout
Toliko Cesto je u upotrebi da je termin stres, kako u znanosti tako i u svakodnevnom zivotu, poprimio veliki broj znacenja i oblika. No op¢enito se moze reci da je stres

obrazac emocionalnih i fizickih reakcija koje prati subjektivan osjec¢aj preopterecenosti i koje nastaju kao reakcija na odredene dogadaje. Stanje stresa na radnom mjestu
moze se definirati kao niz za pojedinca Stetnih fizioloskih, psiholoskih i bihevioralnih reakcija na situacije u kojima zahtjevi posla nisu u skladu s njegovim sposobnostima,

moguénostima i potrebama (izvor: Levi, L., Sauter; S. L., & Shimomitsu, T.,1999. Work-related stress—it's time to act.).

Sindrom sagorijevanja na poslu jedan je od najnepovoljnijih posljedica dugotrajne izloZenosti profesionalnom stresu (izvor: Ajdukovic, M. i Ajdukovic D. (1996.) Pomoc i
samopomoc¢ u skrbi za mentalno zdravlje pomagacima. Zagreb: Drustvo za psiholosku pomoc). Iscrpljenost, tjelesna i emotivna, loSe samopouzdanje, negativnost spram
svega, gubitak motivacije i interesa, bespomocénost, beznade, ljutnja... Sve su to emocije koje se javljaju kada ste dozivjeli burnout. Razlika izmedu stresa i burnouta je
upravo u razini i duljini stresa, Sto ranije prepoznate simptome stresa to je veca Sansa da se stres nece razviti u burnout. 1z stresa ¢e se razviti burnout kroz duze vrijeme
kada osje¢amo da je nas rad besmislen, kada postoji nesrazmjer izmedu onoga Sto zelimo raditi i onoga sto radimo.

A sto je posljedica?

Dakle, nismo svi isti pa isto tako ne¢emo ni svi jednako reagirati na stres. Nacin na koji ¢e se svatko od nas nositi sa stresom pod utjecajem je genetike, iskustva i
ponasanja. Friedman i Rosenman (Friedman, M., & Rosenman, R. H. (1974). Type A behavior and your heart. New York, NY: Knopf) kazu da osobe koje su neprestano u
Zurbi, ljutite, neprijateljski raspolozene prema drugim ljudima i pretjerano orijentirane prema postignucu, sklonije stresu i odredenim popratnim fizioloskim reakcijama.

Nadalje, razlikovat éemo emocionalne i fizioloSke reakcije. Emocionalne reakcije karakteristicne za stres najéesée su anksioznost, bijes i tuga, a moguce je da se pojave i
emocije, srama, krivnje i prezasi¢enosti. FiziCke reakcije organizma su osjec¢aj kronicnog umora, nesanica, bolovi u tijelu, poteskoce s disanjem, problemi s probavom,
koncentracijom kao i problemi u obavljanju svakodnevnih poslova i sli¢no.

Puno je toga 'na stolu’, no ne¢u preskoditi ni ovaj termin - psihicko zlostavljanje (engl. mobbing) definirano je kao psihi¢ko maltretiranje, zlostavljanje, teror na radnom
mijestu. Zrtva psihi¢kog zlostavljanja moZe postati bilo koja zaposlena osoba - bez obzira na Zivotnu dob, spol, izgled, socijalni status, stupanj obrazovanja, radnu ili
profesionalnu poziciju. Premda psiholozi tvrde (Jokic-Begic, N., Kostelic-Martic, A. i Nemcic-Moro, I. (2003.) - Mobbing — moralna zlostavljanja na radnom mjestu, Socijalna
psihijatrija) kako su muskarci i Zene podjednako zrtve, ¢ini se da se mobbing ¢es¢e dogada Zenama.

Moj primjer je pomalo ekstreman. U biti, bilo mi je ¢udno koliko sam brzo i jednostavno dobila taj posao, uz sve §to sam trazila da bih postala dio tima. Gotovo ve¢ prvi

radni dan sam shvatila da atmosfera medu desetak zaposlenih nije 'normalna’. Vlasnici i njihovo svakodnevno izivljavanje nisu, doslovno receno, imali granica. | to nad

cijelim timom. Od nacina pozdravljanja, serviranja kave, rezervacije hotela, preko pravih poslovnih izazova... Tu koli€inu napetosti i stresa, bilo je nemoguce podnositi. U
mom slucaju je kulminiralo jednog popodneva kada sam zavrsila na hitnoj zbog bolova u trbuhu. Nakon svih pretraga, bilo je jasno da je razlog psihicke prirode.

Ubrzo sam dala otkaz. Nikad viSe nisam imala takve bolove.

Poslodavci i stres

Tin Pongrac, predsjednik Udruge Zivotna linija i predsjednik Hrvatskog saveza udruga za mentalno zdravlje dodao je sljedeée: 'Posljedice pandemije i brojnih trauma
povecale su poteskoée s mentalnim zdravljem u svjetskoj populaciji za minimalno 25 posto. Isto je tako povecan stres na poslovhom planu. U razvijenijim drzavama EU
postoji povecéani obzir prema zaposlenicima koji teze podnose stres, primjerice fleksibilno i skra¢eno radno vrijeme. Isto bi trebalo implementirati u Republici Hrvatskoj kroz
radno zakonodavstvo.

Lea Brezar, poduzetnica i sama prakticarka pozitivne_psihologije, uz to i suvlasnica privatne osnovne i srednje Skole Epoha te studentica psihologije sa savjetovanjem na

The Open Universityju imala je zanimljiv komentar kada sam joj se obratila za savjet. 'Prema pozitivnoj psihologiji, nedostatak motivacije i smanjena produktivnost leze u
nedostatku smisla i svrhe jednog pojedinca. Naravno, najSire mogucée receno, na nedostatak motivacije utjeCe mnogo faktora. Anksioznost je poremecaj koji danas uz
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depresiju ima gotovo 20% stanovnistva. Mentalni poremecaji ne biraju odredene skupine, ali nedostatak svjesnosti o vlastitim emocijama i nedostatak vlastitih
mehanizama za noSenje s njima te suoCavanje, svakako su jedan od uzroc¢nika problema s mentalnim zdravljem. Ono $to smatram velikim uzrokom toga jest da nas
tijekom zivota nitko ne uci raditi na emocionalnoj inteligenciji, a to danas vidimo ima mnoge posljedice i to ne samo u poslovhom svijetu, u svijetu opcenito.

Pozitivni primjeri

| bas kada sam pocela razradivati ovu temu, na redakcijski mail sam dobila jednu zanimljivu vijest. Tako to obi¢no biva, u ugodnom razgovoru s Anjom Filipovi¢,
voditeljicom korporativnih komunikacija u CMG Digitalu, shvatila sam da su oni savrSen primjer, uz Cinjenicu da su odlucili djelovati i Sire. Anja mi je u razgovoru pojasnila
motive osnivanja portala MindGiving.

- Pandemija COVID-19 i sve §to je uslijedilo, promijenili su nacin na koji drustvo promatra pitanje mentalnog zdravlja. Takva situacija potakla nas je da po¢etkom 2021.
godine osmislimo i po¢nemo provoditi program MindGiving. Kroz njega pokusavamo doprijeti do nasih zaposlenika i omoguditi im $to bolje uvjete za rad - pogotovo po
pitanju pritisaka, stresa i mentalnog zdravlja. Prosle godine nasi su kolege mogli sudjelovati u stres menadzment radionicama, jutarnjim satovima joge ili razgovorima sa
struénjacima za mentalno i fizicko zdravlje, a ove godine odlugili smo na$ program prosiriti i izvan CMG Digitala. Cinjenica je da, kao i mnoge kolege iz drugih agencija,
radimo u jednoj jako dinamicnoj i povremeno veoma stresnoj struci, pogotovo kad se zaredaju veliki projekti koji sa sobom donose isporuku mnostva sadrzaja u kratkom
roku. Na$ portal_ MindGiving je prijateljska ruka pomoci svima onima koji prolaze kroz sli¢ne situacije na svojem radnom mjestu i Zelimo da postane tocka spajanja gdje ¢e
svatko moci pronaci poneki savjet kako se nositi s pritiscima - govori nam Anja Filipovi¢.

Kontaktirala sam i Odjel za zaposljavanje, upravljanje uc¢inkom, razvoj i iskustvo zaposlenika Hrvatskog Telekoma. Ljubazno su se odazvali i pojasnili Sto oni Cine za svoje
zaposlenike. 'Pandemija, potres, rad od kuée... Sve navedeno se odrazilo na dobrobit zaposlenika u privatnom i poslovhom okruzenju pa smo mi, u Hrvatskom Telekomu,
trazili nacine kako im pruziti podrsku te smo osmislili niz razli¢itih aktivnosti. U kompaniji smo pocetkom 2020. godine uveli tzv. S.0.S. sat, internu savjetodavnu podrsku
nasim zaposlenicima u poslovhom i privatnom podrucju na koju smo najvisSe ponosni. Inicijativu je pokrenulo nas 10 volontera. Zaposlenici su nas zvali s raznim upitima u
vrijeme koje im je najviSe odgovaralo pa bismo zajedno dosli do rjeSenja za razliCite izazove koji su im se u tom periodu nametnuli. Takoder, u suradnji s nasim
dugogodisnjim dobavljacima za edukacije, pokrenuli smo ciklus wellbeing webinara koji se odrzavaju jo$ uvijek. Webinari sadrze mnostvo razliCitih savjeta i smjernica i
rado su posjecéeni. Osim brige o psiholoskom aspektu funkcioniranja, uveli smo i online vjezbanje koje se, takoder jos uvijek odrzava, i to ¢ak Cetiri puta tjedno. Nedavno
smo ponovili i ciklus Ergonomskih treninga, odnosno preventivnog programa koji uklju€uje osvjestavanje i prakti¢nu edukaciju o ucinkovitom koristenju radnog prostora,
bilo da je to ured ili home-office jer smo zadrzali hibridni nacin rada.

Nedavno je u organizaciji Volonterskog centra Zagreb odrzana 5. Nacionalna konferenciju o volontiranju zaposlenika s glavhom temom 'Doprinos zajednici kroz drustveno
odgovorno poslovanje'. Na konferenciji je poseban naglasak stavljen na potencijal volontiranja za okupljanje ljudi, stjecanje novih razumijevanja i vaznost osmisljenog
pristupa volontiranju koje stvara dobrobit za sve ukljucene: volontere, poslodavce i zajednicu.

- Volontiranje poboljSava mentalno zdravlje i dobrobit svih uklju¢enih, od volontera do zajednice. To potvrduju brojna istrazivanja, ali i mozda vaznije, to osje¢am jer
svakodnevno svjedo¢im benefitima volontiranja na mentalno i emocionalno zdravlje nasih volontera. Ako ¢emo o konkretnim brojevima, uvijek izdvajam istrazivanije koje je
provedeno kroz period od 18 godina u Velikoj Britaniji na uzorku od ¢ak 70 tisu¢a sudionika. Tada se pokusalo saznati Cini li nas volontiranje sretnijima ili su sretniji ljudi ti
koji ¢e vjerojatnije volontirati. Rezultati su pokazali da ljudi koji volontiraju s vremenom postaju sretniji i svoje mentalno zdravlje oznacavaju boljim od ispitanika koji ne
volontiraju. Danas je volontiranje korisno za sve ukljucene, pa tako svjedocimo i pove¢anom volontiranju zaposlenika. To je slucaj zato S$to je volontiranje izvrstan alat za
promicanje zdrave ravnoteze izmedu poslovnog i privatnog zivota i njegovanje kulture koja podrzava dobrobit ljudi i smanjuje tzv. burnout sindrom. Mentalne i emocionalne
dobrobiti volontiranja nisu nezanemarive, a to potvrduje i studija UnitedHealth grupe u kojoj je 93 posto ispitanika reklo da im volontiranje poboljSava raspolozenje, 79
posto da se volontiranjem smanjuje razina stresa, a 88 posto da im se poveca razina samopouzdanja zahvaljujuci uzvrac¢anju zajednici - rekla nam je Dunja Hafner iz
Volonterskog centra Zagreb.

Maknimo stigmu

Konstantan pritisak, strah od iskljucivanja, stalna borba s rokovima, manjak slobodnog vremena realnost su za mnostvo zaposlenika kako u velikim kompanijama tako i
medu samozaposlenim osobama. Delegirati posao, reci 'Ne', pobrinuti se za sebe... Brojni su nacini na koje si mozemo pomaoci...

Ali... Jos uvijek je potrebno osvijestiti ljude na postojanje problema i smanijiti stigmu koja ¢esto prati one s mentalnim potesko¢ama kako bi ih se potaknulo da
pravovremeno zatraze pomo¢ i smanje negativan utjecaj mentalnih poteSko¢a opéenito na svoje zdravstveno stanje, ali i na produktivnost na poslu.

Izradu i objavijivanje serijala tekstova pod naslovom ‘Mentalno zdravlje suvremenog drustva — zasto je jos uvijek tabu?, autorice Ljubice Juri¢, financijski je podrzala
Agencija za elektronicke medije kroz projekt Poticanja novinarske izvrsnosti za 2022. godinu.

*U tekstu su izneseni osobni stavovi i savjeti autora koji se ne mogu ni pod kojim uvjetima smatrati sluzbenim stavovima Savjeti.hr-a. Savjeti.hr ne preuzima odgovornost za
sadrZaj ovog teksta.

Radi zastite autorskog angazmana, drugi mediji/portali mogu preuzeti najvise 50 posto teksta objavijenog na Savjeti.hr stranicama uz navodenje poveznice na originalni
tekst, u prvome odlomku prenesenog teksta. Procitajte vise o uvjetima koristenja i autorskom pravima.

Ako Zelite jos zanimljivih poslovnih i Zivotnih savjeta, prijavite se na nas dvomjesecCni newsletter.
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