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SARA MARAS, MAG. PSIH.
Raditi ili mirovati u mirovini? Savjeti
psihologinje za donosenje ispravne odluke

lako u Hrvatskoj raste broj onih koji rade na pola radnog vremena uz zadrzavanje mirovine, a

uskoro ¢e moéi raditi i na puno radno vrijeme uz primanje pola mirovine, jo$ uvijek imamo

zanemarivu brojku od 2,8 radnih umirovljenika. Zasto Hrvati ne Zele raditi u mirovini, koje su

prednosti ostanka na trzistu rada kako za pojedinca tako i drustvo, te kako umirovljenike

motivirati na rad, doznajemo iz razgovora s magistricom psihologije Sarom Maras iz Meridia

savjetovanja.
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Rad u mirovini moZe biti pozitivno iskustvo jer ljudima omogucuje da ostanu aktivni,
angazirani sa svrhom i povezani s drugima. To su vazni ¢imbenici za psihicko i fizicko
zdravlje. Drustvene predrasude, stanje na trzistu rada, zdravlje pojedinca, obiteljski
odnosi i drugi izazovi svakako utjecu na njihove odluke, pa tako i na odluku o radu u
mirovini, o ¢emu viSe saznajte u odgovorima nase stru¢ne sugovornice.

Mnogi jedva docekaju mirovinu, no ubrzo doZive hladan tus jer nije sve kako su
ocekivali. Koje pr najcesce uzrokuju nezadovoljstvo
koje moZe prerasti u ozbiljnije mentalne poteSkoce?

u Zivotu umirovlj

Dnevna rutina mnogih ljudi vrti se oko njihovog posla. Nakon umirovljenja ta se rutina
gubi i osoba odjednom mora sama odluciti napraviti niz koraka koje je prije radila
automatski; poput dorucka, odijevanja, dnevnog izlaska iz kuce i slicno. Ako dani
nemaju strukturu koju moramo slijediti, prili¢no je teSko natjerati se na stvari koje
inace smatramo laganima ili osnovnima. Mnogi tada po¢nu vrijeme provoditi samo kod
kuce, 3to dovodi i do promjena u obiteljskoj dinamici ako su ukucani navikli da ih
nema.

Mnogi se osjecaju izgubljeno jednom kad izgube drustveni status koji je bio vezan uz
posao koji su radili, a tu je i gubitak identiteta koji se definira kroz posao. Samim time,
umirovljenje cesto znaci suocavanje s ¢injenicom da starimo, $to mnogim ljudima nije
lako prihvatiti te mogu izgubiti samopouzdanje. Takoder, kontakt s kolegama moze
izblijedjeti i ljudi se u takvoj situaciji Cesto po¢nu osjecati usamljeno. Nije lako biti
jedini koji ostaje kod kuce dok cijela obitelj i ve¢ina prijatelja nekamo odlazi ve¢inu
dana. K tome, za mnoge ljude umirovljenje nazalost znaci da ¢e im prihodi biti znatno
maniji ili sasvim nedostatni za njihove potrebe.

Medutim, sve su to mogucnosti, ali ne mora biti tako. Ljudi koji se dobro pripreme za
mirovinu, imaju drustveni Zivot izvan posla, razne hobije i zanimacije, ¢esto se dobro
prilagode mirovini i Zive jednako zadovoljno kao i prije. Takoder, ljudi koji su imali
naporne, stresne ili fizicki zahtjevne poslove, ili dosadne, repetitivne poslove, ¢esto u
mirovini budu sretniji. Samozaposlene osobe takoder mogu prilagoditi tempo rada tako
da ga postupno smanjuju kroz godine prije umirovljenja, zbog ¢ega im odlazak u
mirovinu ne mora biti veliki korak.

Kako umirovljenici reagiraju kad iznenada ostanu bez jasno definirane svrhe ili
osjecaja pripadnosti? Kako ti osjecaji utje€u na njihovo psihicko i fizicko zdravlje?

Osjecaj svrhe vaZan je za samopouzdanje i zadovoljstvo ¢ovjeka - osje¢amo se dobro
kada mislimo da smo drugima potrebni, a posao je jedan od nacina kako to dobiti.
Osjecaj pripadnosti takoder je vazan za srecu jer su ljudi drustvena bica i tesko
funkcioniraju posve izdvojeni.

Ljudi koji ostanu bez osjecaja svrhe i pripadnosti cesto su usamljeni, osjecaju se kao da
nemaju energije za svakodnevne stvari ili su kroni¢no nervozni i loSe volje. Ovakvo
stanje, ako je kroni¢no, moze dovesti do toga da se osoba manje brine o sebi (manje se
krece, slabije jede, ne izlazi iz kuce, ¢eSc¢e konzumira nezdrave tvari), $to moZze narusiti i
fizicko zdravlje.

Vec je poznato da se zdravlje starijih ljudi u razli¢itim kulturama poklapa s percepcijom
starenja u drustvu. U kulturama u kojima se stariji ljudi percipiraju kao slabi i manje
sposobni, sami umirovljenici manje se uklju¢uju u poslovni i drustveni Zivot te ¢esto
ostanu izolirani. U kulturama u kojima se starenje smatra znakom mudrosti, stariji ljudi
ostaju aktivni i ukljuceni, zbog ¢ega dulje ostaju zdravi, i psihicki i fizicki.

GALERLE
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Mi smo medij zajednice. Razbijamo predrasude o
starenju i starosti — Zivimo. Pratimo teme zdravija,
zdravstvene, obiteljske i mirovinske politike, politike,
kulture, zabave, znanosti i Zivotnog stila. Zelimo vas
ohrabriti, povezati i inspirirati kako biste zdravije i
aktivnije uzivali u Zivotu. Postujemo razlicitosti,

i iju i poticemo i
raspravu. Nas moto je: Zivite brzo, umrite stari
Jako stari
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Koliko je vaZna socijalna komponenta rada u mirovini - stjecanje novih
prijateljstava, osjecaj zajednistva i bolje povezivanje s mladim generacijama?

Sudjelovanje u drustvenom Zivotu zajednice bitno je za svaku Zivotnu dob.
Umirovljenici imaju manje prilike stjecati nova prijateljstva te se zbog toga mogu
osjecati usamljeno i izolirano. Jedan od nacina na koji ljudi stjecu prijatelje u odrasloj
dobi ¢esto je u kontekstu posla i radnog mjesta. Buduci da na poslu zajedno rade mladi
i stariji ljudi, to im pruza kontakt s drugim dobnim skupinama i perspektivu na Zivot
koju inate moZda ne bi imali.

Socijalni kontakt na poslu, odnosno prijateljstva s kolegama, jedan je od bitnih razloga
zasto se ljudi osjecaju ispunjeno kad imaju posao koji vole i zasto im narusava kvalitetu
Zivota ako imaju posao na kojem se ne slazu s kolegama. Rad u mirovini, ako je na
radnom mjestu u prijateljskoj okolini, moZe pomoc¢i umirovljenicima da dobiju priliku
razgovarati i druZiti se s razlic¢itim dobnim skupinama, stjecati nova iskustva te se
osjecati poletnije u svakodnevnom Zivotu. Takoder, druZenje dok grupa zajednicki radi
na ne¢emu za neke je ljude prirodnije i viSe im odgovara nego kada, primjerice, sjednu
na kavu i samo razgovaraju.

Jesu li muskarci ili Zene skloniji depresiji nakon odlaska u mirovinu i kako na njih
utjece povratak na posao?

Depresija nakon umirovljenja kompleksno je pitanje buduci da je depresija psihicki
poremecaj na koji utjecu mnogi psihicki, socijalni i bioloki faktori. Ljudi koji se vise
identificiraju sa svojim poslom teze podnose njegov gubitak, dok oni koji se
identificiraju kroz odnose s drugima i aktivnosti izvan posla lak3e nadoknade i brze se
oporave od promjene.

Medutim, gubitak zaposlenja moZe znaciti i da se od umirovljene osobe ocekuje da
cijelo svoje vrijeme posvecuje brizi za obitelj (Sto se ceS¢e ocekuje od Zena), a to moze
dovesti do dodatnog nezadovoljstva jer osoba vise nema vremena za svoj, neovisni
identitet.

Mnogi rade iz nuZde, ali ima i onih kojima je to Zelja. Koje su osobine izraZene
upravo kod ljudi koji nastavljaju raditi nakon umirovljenja?

Ljudi koji nastavljaju raditi nakon umirovljenja obi¢no su dobrog zdravlja, vole svoj
posao ili pronadu posao koji im se svida te radno mjesto s poticajnim okruzenjem i
ljubaznim kolegama. Imaju pozitivan stav prema sebi, percipiraju se sposobnima i ne
smatraju da ce biti losiji na poslu zato 3to su starije dobi.

U Hrvatskoj trenutacno radi oko 33 tisuce umirovljenika, $to znaci da ih je
zaposleno svega 2,8 posto. U Europskoj uniji taj prosjek iznosi €ak 25 posto
umirovljenika-radnika. Zasto toliki hrvatski umirovljenici osjecaju otpor prema
radu u mirovini? Zasto €esto zauzimaju neprijateljski stav prema umirovljenicima
koji rade?

Mislim da je prisutan otpor prema ideji rada u mirovini kao necega $to bi se moglo
ocekivati od umirovljenika. Mnogo ljudi radi naporne i teske poslove koje ne Zele
nastaviti raditi nakon $to odu u mirovinu ili imaju ozljede od mnogo godina fizickog
rada pa nastavak formalnog zaposlenja vide kao dodatan teret.

Svakako ne bi trebalo stavljati pritisak na umirovljenike da nastave raditi, jer formalno
zaposlenje nije jedini nacin na koji se osoba moZe ostvariti ili osjecati ispunjeno. Svaka
osoba treba odluéiti za sebe hoce li raditi nakon odlaska u mirovinu ili ne, s obzirom
na to kakve druge obaveze ima u obitelji i zajednici te kakve su joj moguc¢nosti da se
tako ne¢emu posveti.

Medutim, s obzirom na to da velik dio ljudi osjeca ispunjenost koja dolazi iz rada, treba
im to omoguciti. UvrijeZena je predrasuda da su stariji ljudi previSe slabi da bi nastavili
raditi, zbog Cega se i sami umirovljenici ¢esto brinu da to ne¢e mod¢i; medutim, to Cesto
nije to¢no. Za one koji se osjecaju dobro i imaju tu Zelju, moZe biti dobro za fizicko i
mentalno zdravlje da nastave svoju dnevnu rutinu i koriste svoje iskustvo i
sposobnosti i nakon umirovljenja, naravno uz prilagodbe koje bi im omogucile laksi i

Koji bi poticaji od strane drustva ili drzave mogli motivirati viSe umirovljenika na
povratak na trZiste rada?

Svakako bi pomoglo ako bi se radna mjesta prilagodila starijim osobama.
Umirovljenicima viSe odgovara raditi, na primjer, nekoliko sati dnevno umjesto punog
radnog vremena. Takoder, starije osobe Cesto preferiraju okruZenja s manje stresa i
manje buke (za razliku od mladih koji mogu preferirati dinamicnije okruzenje). Kod
rieSavanja kompleksnih zadataka, stariji radnici esto trebaju vise vremena jer su
skloniji raditi temeljitije i viSe provjeravati od mladih radnika, zbog cega se mogu
osjecati loSe; medutim, rije¢ je naprosto o drugacijim stilovima obrade informacija kod
mladih i starijih, a ne nuzno o razlici u sposobnostima.

Takoder, mnogo starijih ljudi izgubi samopouzdanje u svoje sposobnosti jednom kad
odu u mirovinu, te bi bilo dobro obratiti pozornost na to da im se pruzi podr3ka i
motivira ih se kako bi mogli izvu¢i najbolje od sebe, te im davati zadatke koji ¢e
iskoristiti njihove prednosti (iskustvo, temeljitost, pedantnost) umjesto da ih se direktno
usporeduje s mladim osobama.

Koliko hobiji i volontiranje mogu zamijeniti posao i pruZiti osjecaj svrhe
umirovljenicima koji se ne Zele formalno zaposliti?

Mogu, ako su hobiji i volontiranje nesto $to im je osobno vazno. Mnogi ljudi u mirovini
posvete se hobijima za koje nisu imali vremena dok su radili, ili po¢nu na neki nacin
doprinositi zajednici izvan formalnog zaposlenja, poput volontiranja u raznim
udrugama. Idealno bi bilo da osoba u sklopu tih aktivnosti ima drustvo i da radi nesto
5to joj je zanimljivo, da se razvija na neki nacin.

Ucenje novih vjestina u starijoj Zivotnoj dobi takoder je vrlo korisno i moZe biti zabavno,
ako se radi o nekim vjeStinama koje smo htjeli i ranije nauciti, ali nismo stigli. Nije
to¢no da stariji ljudi nuZno imaju poteskoce s u¢enjem novih stvari; u¢enje je korisno u
svakoj Zivotnoj dobi, a mozak je prilagodljiv i radi tim bolje $to ga vise koristimo.

Putovanja i nova iskustva takoder doprinose zadovoljstvu i sreci - ne moraju to biti
veliki troskovi ili duga putovanja; dovoljno je da osoba kroz vrijeme i dalje vidi ili
isprobava razli¢ite stvari. Volontiranje u zajednici umjesto formalnog zaposlenja
takoder mozZe biti manje stresna opcija te osoba moZze raditi nesto 5to joj je vazno bez
pritiska ili o¢ekivanja, ako joj to odgovara. Svjesnost da smo potrebni drugima i da je
nase iskustvo ili znanje vazno uvelike doprinosi zadovoljstvu sobom i svojim Zivotom.

Je li rad u mirovini takoder prilika da osoba, koja za radnog vijeka nije osjecala
znacajnu svrhu svog rada, sada pronade posao koji e joj to pruZiti? Koje vrste
poslova su najprikladnije i kako umirovljenici mogu prepoznati Sto im najbolje
odgovara?

Moguce je u svakom trenutku Zivota pronaci novi smisao ili novi smjer. Mnogi ljudi to i



ucine te slobodno vrijeme u mirovini posvete aktivnostima za koje nisu imali vremena
prije. Ne postoji vremenski rok kad se ¢ovjek mora ‘pronaci’ kako bi bio sretan.

Sto se tice vrsta poslova, to mogu biti poslovi koji odgovaraju osobi u skladu s njenom
osobno$cu i interesima. Na primjer, ako je osoba ekstrovertirana, viSe ce joj se svidjeti
raditi negdje sa ljudima, a ako je introvertirana, radije ¢e biti sama; ako ima afiniteta,
na primjer, prema brojevima ili glazbi, ima viSe smisla naci takav posao.

Opcenito je dobro da to budu manje stresni poslovi s dobrim radnim okruZenjem i
kolegama koji e biti zahvalni na dodatnom iskustvu i vremenu koje im umirovljenik
moze pruziti. Ali, umirovljenici mogu raditi i zahtjevnije poslove ako im to odgovara ili
ako su im laksi poslovi dosadni.

Kako odrZati balans izmedu rada i uZivanja u slobodnom vremenu u mirovini?
Kako prepoznati kada treba usporiti i dati prednost zdravlju?

Odgovor je otprilike isti kao i za bilo koju drugu zaposlenu osobu. Covjek mora dobro
poznavati sebe i svoje potrebe kako bi znao $to mu odgovara. Ako primijeti da je
mentalno ili fizicki opterecen ili da nema vremena za druge vaZne stvari, onda je
trenutak za stati na kocnicu i posvetiti se sebi, i prije nego dode do kroni¢nog loseg
raspolozenja, smetenosti ili eventualnih ozljeda. Ne treba ¢ekati da nesto pode po zlu
da bismo se brinuli za sebe.

Sara Maras, mag.psych zavrsila je studij psihologije na Filozofskom fakultetu u
Zagrebu. Trenutacno pohada i supervizijski stupanj edukacije iz Kognitivno-
bihevioralnih terapija. Radi s klijentima u tvrtki Meridia savjetovanje, koju je osnovala s
kolegicom Ivom Kuculo.

Ovaj prilog je objavljen u sklopu projekta poticanja novinarske izvrsnosti Agencije za elektronicke medije.
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Sposobna sam prevladati sve izazove koji mi se nadu na putu: Pogledajte vasu manifestaciju za 3.
prosinca
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