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Sindrom profesionalnog sagorevanja



Zivite brzo, spavate malo, radite mnogo, dan vam traje kratko, napeti
ste, a od vas se na poslu uvek ocekuje vise... Imate utisak kao da se
nalazite u zac¢aranom krugu, ali i dalje idete napred i “gurate”... A Sta
kad dodete do tacke pucanja? Da li je sindrom burnout cena koja se

placa za uspeh? | $ta da radite kad posao postane mucenje...

Pise: Tamara Bogunovi¢

eéam se kao da je juce bilo. Sedela sam za radnim
stolom i pisala tekst, deadline me je, kao i uvek,
polako ali sigurno sustizao. | dok multitaskujem
ispisujuéi nove redove, razmisljajuci o sledecoj
stavki sa ovonedeljne to do liste, odgovarajuéi sukcesivno na
mejlove, kako mi koji pristigne i prekine mi tok misli, stize
mi poruka od drugarice. Zajednicka prijateljica upravo je u
bolnici, na infuziji i ispitivanju — sumnjaju na blazi §log. Slog?!
Sa nepune 32 godine! Kako? Zasto? Stres, kaze doktor. Tako
mala i naizgled beznagajna reé, zar ne? Stres! Citav Zivot
slusas kako govore “pod stresom sam’,
ali ne pristupas tome zaista ozbiljno.
Dozivljavas to kao ustaljenu frazu koja
samo govori da si zauzetiji nego inace. A
nije tako! Nije §ala. | nije ustaljena fraza,
ve¢ okidaé za depresiju, nezadovoljstvo,
pa €ak i smrt. Nije Sala, ponavljam.
Pogodena ¢injenicom da “tihi ubica”
modernog doba drzi kljuceve naseg
Zivota u svojim rukama, pocela sam da
istrazujem vise o ovoj temi. U potrazi
za odgovorima konsultovala sam se
sa Tihomirom llicem, profesorom
neurologije Medicinskog fakulteta
Vojnomedicinske akademije.

STA JE BURNOUT?
Burnout (BQO) sindrom predstavlja
psiholosko stanje odgovora organizma
na hroniéni (emocionalni) stres na
radnom mestu. Bolest "osobe & posla“.
Ovakvo stanje ne proizlazi iz proste
"'neuskladenosti’ pojedinca sa njegovim
izborom profesije. Kad osobe posvecene
svom poslu shvate da njihovo Zrtvovanje
nije dovoljno da bi se postigli Zeljeni
ciljevi, nastupa sindrom izgaranja.

Ovom sindromu doprinosi i neuspesan
manadzment, odnosno lo$ dizajn radnog
procesa, kao | lider koji nedovoljno dobro
upravlja tim procesom, prebacujuci
"teret” neuspeha na saradnike. Na
primer, mozda vam na radnom mestu
nisu obezbedeni resursi neophodni za realizaciju radnog
zadatka, ili se nacin izvréenja sukobljava sa vadim etickim
principima. Sindromu profesionalnog sagorevanja posebno

su podloZne osobe koje teze perfekcionizmu, imaju nerealno
visoka oGekivanja i procene sebe i licnog rada. Neretko
zdravstveni radnici pate od ovog sindroma zbog konflikta izmedu
svojih profesionalnih ideala, potrebe da iskazuju empatiju i
emocionalno podrzavaju svoje pacijente i niza ogranic¢enja koja
ne podrzavaju ostvarenje tog cilja, kao $to je nedovoljno osoblja,
nerealni normativi trajanja pregleda ili konsultacija, preterano

NOVO ISTRAZIVANJE!

Pre dve godine objavljeno
je naucno istraZivanje
¢iji je cilj bilo ublazavanje
stresa u radnom okruzenju
(tzv. okupacionog stresa)
primenom neinvazivne
stimulacije mozga snaznim
magnetnim poljem (tehnika
poznata pod nazivom
repetitivna transkranijalna
magnetna stimulacija —
rTMS). Stimulacija dela
¢eonog reznja velikog mozga
u dnevnom trajanju od
oko 30 minuta, ponavljana
tokom tri nedelje, dovela je
do redukcije tegoba koje se
vezuju za stres na radnom
mestu. Prof. Ili¢, medunardno
priznati ekspert i osnivac
ovog oblika le¢enja u Srbiji,
smatra da su istrazivanja
poput ovog nagovestaj novog
doba i pristupa pojedinim
oblicima tretmana i lecenja
nefarmakoloskim sredstvima.

Tihomir lli¢,
profesor neurologije
Medicinskog fakulteta
Vojnomedicinske
akademije

radno opterecenje (ucestali smenski rad) i sl. Na taj nacin
iscrpljuju se najplemenitija radna i eticka svojstva pojedinca
i on izgara u nizu neispunjenih profesionalnih ocekivanja

POREMECAJ KOJI ZAVISI

OD KONTEKSTA

Prema misljenju nekih lekara i psihologa, BO jeste dijagnoza,

pa je po tom osnovu i uvr§tena u 10. reviziju Medunarodne
klasifikacije bolesti (ICD 10) pod kodom Z.73.0 kao Burnout-state
of total exhaustion, pri ¢emu se u pojedinim zemljama uvazava i
kao osnov za bolovanje (npr. u Svedskay).
S druge strane, brojni su lekari koji
negiraju posebnost BO, naglasavajuci
brojna preklapanja sa depresijom.

Ovaj sindrom izvesno jeste posledica
premora izazvanog prekomernim radom,
ali i specifiénog niza interpersonalnih
odnosa na radnom mestu. To nije "Cista"
bolest kao neka druga stanja, vec je
poremecaj zasnovan na kontekstualnim
interakcijama. Burnout se pominje
poslednjih pedesetak godina (od
sedamdesetih). Inicijalno je smatran
proizvodom popularne psihologije.
Medutim, niz istrazivanja definisao je

BO kao sindrom koji se javlja pre svega
u profesijama koje podrazumevaju
pomoc¢ drugim osobama (lekari,
psihoterapeuti, pedagosko osoblje,
socijalni radnici, €uvari zakona i sl.).

KAKO SE
MANIFESTUJE?

Sindrom izgaranja javlja se u Cetiri faze.
U prvoj fazi osoba je puna entuzijazma,
ne Stedi se, neracionalno trosi energiju,
radi prekovremeno, ocekuje prijatnu klimu
na posluy, prihvacenost od saradnika |
pravdu za sve. Kada njena ocekivanja
ne budu ispunjena, tada nastupa
osecaj fizicke iscrpljenosti (zamor,
malaksalost, hroniéni neodredeni fizicki

Americka istrazivanja
utvrdila su BO sindrom kod
vise od polovine anketiranih
lekara (541100),,d0k je prosecna
zahvacenost u drugim
profesijama oko 28 %



bolovi, glavobolja, bol u ledima,
stomacne tegobe). U drugoj
fazi, fazi stagnacije, javijaju

se teSkoce u komunikaciji,
kako sa saradnicima tako

i sa prijateljima. Osobe

su emocionalno ranjive i
nepoverljive. Tada najcesce
dolazi do promena u ponasanju
— bihejvioralni simptomi
(razdraZljivost, nervoza,
napetost, impulsivnost,
eksplozivnost, ljutnja). Osoba i
dalje voli svoj posao, obavlja ga,
ali ne sa istim odusevljenjem.
Trecu fazu, fazu frustracije,

¢ini emocionalno povlacenje i
izolacija. Osoba se preispituje
koliko je efikasna u obavljanju
posla i koji je smisao posla koji
obavlja. Cetvrta faza je pocetak
kraja. Potpuni gubitak vere

u sebe | svoju kompetenciju,
manjak samopouzdanja

i samopostovanja, sto
najcesce vodi u iznenadnu
promenu zanimanja.

ZDRAVSTVENI
DANAK
GLOBALIZACIJE

Tocak civilizacijskog progresa
nezaustavljivo se okrece
donose¢i nam unapredenje
saobracaja, osvajanje prostora
lako dostupnim mogucénostima
interkontinentalnih putovanja

i nesmetanu globalnu
komunikaciju telefonima, preko
drustvenih mreza i sl. Na taj
nacin celokupna savremena

civilizacija predstavlja mrezu
globalne (radne) zajednice,
prevazilazeci vremenske zone.
Tako pojedinac radi (ili saraduje)
sa kolegama "na drugom

kraju sveta" u terminima koji
izvesno ne pogoduju njegovom
biologkom ritmu. Sve navedeno
unosi poseban kompetitivni
duh u svakoj sferi Zivota i

rada "ubrzavajuci' jedinku

izvan optimalnog bioloskog
kapaciteta. Ukoliko Govek svoj
stres svakodnevno uvecava

i podrzava pretvarajuci ga u
hroni¢no stanje, u svojevrstan
Zivotni stil, neminovno je da
plati svojim zdravljem.

PREVENTIVA

| LECENJE

Prevencija sindroma izgaranja
pre svega se bazira na ucenju
prepoznavanja znakova i
simptoma, zatim se kao
posebno znacajna izdvaja
fizicka kondicija, kojom

se povecava otpornost na
ovu vrstu hroniénog stresa.
Preporucuju se Setnje u
prirodi, fitnes kao deo dnevne
rutine, Ces¢i prekidi posla i
kraci odmori ili izleti, kao |
doveljno odmora i detoks od
tehnike (mobilnih telefona i
racunara). Ukoliko nista ne
pomogne, uvek preostaje
moguénost da se udaljite iz
toksi¢éne radne sfere. Promenite
posao. Nije on najvaZzniji na
svetu. Vase zdravlje jeste.

Kako uspesni
prevazilaze

burnout

ali ste znali da je

Arijana Hafington,
"prvo pero” internet
novinarstva i jedna od
osnivacica Huffington Posta,
samo nekoliko meseci
od osnivanja ¢uvenog
onlajn medijskog portala
kolabirala, udarila glavu,
slomila vilicu i “zaradila” pet
$avova oko oka? Sve to zato
$to je zanemarivala san i
alarmirajuce signale koje
joj je iscrpljeni organizam
slao. "Svi misle da su
pametniji ako rade vise a
odmaraju se manje. Prava
je istina da ljudi koji rade u
menadZmentu, novinarstvu,
politici | ekonomiji danas
donose veoma lose odluke”,
rekla je u jednom intervjuu.
Podstaknuta tim nemilim
dogadajem napisala je
dve knjige, Revolucija sna
i Uspeh, koje govore o
Zivotnoj svrsi i prioritetima.
“Kao 5to sve vise ljudi uvida,
uspesan zivot podrazumeva
mnogo vie od velike plate
I lepe kancelarije. Nasa
nemilosrdna potraga za dva
tradicionalna pokazatelja
uspeha — novcem i modi
- dovela je do epidemije
bolesti €iji su uzroci premor
i stres, te do izrazitog
smanjenja kvaliteta nasih
odnosa, porodiénog Zivota |,
ironiéno, karijera’, dodala je.
Arijana je u svojoj kompaniji
uvela pravilo da zaposleni
ne odgovaraju na mejlove
tokom vikenda i da pauzu
za rucak ne koriste ispred
kompjutera. Redakcija ima
sobu za meditaciju, sobu
za zabavu sa stolovima
za pingpong, kao i bar sa
zdravom hranom, kafom i
¢ajevima. "Kada sam lisena
sna i umorna, sve shvatam
lieno, ne razmisljam jasno...
Ne vredi tako Ziveti",

objasnjava Hafingtonova.
"Multitasking je iluzija",
dodaje ona. "Ostavite
tehnologiju po strani,

ne dozvolite da vas ona
kontrolise."

Arijana nije jedina. | Rijana je
2011. godine hospitalizovana
odmah po zavrsetku
snimanja pesama za album
Talk That Talk. "Radila sam

i po sedamnaest sati u
kontinuitetu. Od premora
uvece nisam mogla da
zaspim, $to je dodatno
uticalo na moje zdravstveno
stanje. Bila sam frustrirana i
razdrazljiva. Umela sam da
placem i po deset minuta
bez ikakvog konkretnog
razloga', izjavila je pevacica
u jednom od intervjua. Cak
je i kraljica muzicke scene
Bijonse iskusila burnout
sindrom kad je otkazala
koncert 2013. godine zbog
fizicke iscrpljenosti. Blejk
Lajvli, Avril Lavinj, Demi
Lovato, Andelina DZoli
samo su neke od poznatih
liénosti koje su se susrele sa
sindromom izgaranja i javno
govorile o tome.

U danasnje vreme, ¢ini se
da zauzetost i stres nosimo
kao simbol ¢asti, kao

zalog da ¢éemo sve uciniti
da dosko¢imo zadatku i
zadovoljimo tuda ocekivanja
naustrb sopstvenog
zdravlja. Zaustavimo to!
Imamo izbor. Dozvolimo
sebi da izademo iz
kancelarije u 17 sati, uprkos
tome $to nismo zavrsili

sav posao. Opustimo se
vikendom i relaksirajmo
radeci stvari koje nam
prijaju. Na kraju, iz bolnicke
postelje ne¢éemo moéi da
radimo. Pa ako je tako, zbog
Cega se onda ne Stedimo?
Mislimo o tome...
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