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U danasnjem brzom i globaliziranom svijetu mlade se osobe i tinejdZeri ¢esto nadu u Zongliranju s brojnim odgovornostima, od
akademskih obaveza do osobnih ambicija, ali uz sve to, zele i prozivjeti Zivot uz razlicite oblike zabave i raznih drugih iskustava. Iako su
ambicije vrijedne divljenja, ponekad mogu dovesti do stanja emocionalne, fizicke i mentalne iscrpljenosti poznatog kao burnout ili
izgaranje. Osobito su mladi ljudi sve osjetljiviji na iskustvo sagorijevanja zbog pritisaka s kojima se suocavaju u razlic¢itim aspektima

zivota. S jedne strane Zele prozivjeti mladost, a s druge strane, ne Zele Zrtvovati provode i zabavu za kasnije neuspjehe u zZivotu.

Kako prepoznati znakove izgaranja kod mladih ljudi?

Izgaranje kod mladih osoba moZe se manifestirati na razliite nacine, a prepoznavanje znakova klju¢no je za brzu intervenciju. Stalni
osjecaji umora, povecana razdrazljivost, smanjena motivacija i osjec¢aj razocaranja prethodno ugodnim aktivnostima mogu ukazivati na
pocetak sagorijevanja. PoteSkoce s koncentracijom, osjecaj preopterecenosti obavezama i Cesti zdravstveni problemi takoder su uobicajeni
pokazatelji. Mladi koji pokazuju simpotome izgaranja teze se nose s prevelikim brojem obaveza, pa tako nerijetko ne izvrSavaju sve
obaveze vezane uz obrazovanje, dodatne aktivnosti, te se povlace u sebe, ne druze s prijateljima i ne vide radost u stvarima koje su ih
donedavno veselile.

Koji su razlozi za burnout kod mladih?

Nekoliko ¢imbenika pridonosi izgaranju ili burnoutu medu mladima. Akademski pritisci, ukljucujuci potragu za visokim ocjenama i
izvanskolske obveze, Cesto stvaraju stalni ciklus stresa. Osim toga, oCekivanje da ce biti uspjesni na konkurentnom trzistu rada, odrZavati
aktivan drustveni zZivot i upravljati osobnim odnosima moZze znacajno utjecati na mentalno zdravlje i dovesti do sagorijevanja. U tome ne
pomazu ni drustvene mreze, koje nerealno prikazuju tude Zivote u kojima se Cini kako drugi sve stignu- imaju savrsene karijere, imaju
dobru financijsku situaciju, puno putuju, zabavljaju se, druze s poznatim ljudima, idu na razna zabavna mjesta, i ¢ini se kako ih drugi ljudi

vole.

Kako sagorijevanje ili burnout utjece na mentalno zdravlje mladih?
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Posljedice sagorijevanja na mentalno zdravlje medu mladim pojedincima su duboke. Anksioznost, depresija i poremecaji raspolozenja
mogu se razviti ili pogorsati zbog dugotrajnog stresa i emocionalne iscrpljenosti povezanih s izgaranjem. To moze rezultirati smanjenim
samopostovanjem, pojacanim osjecajem neadekvatnosti i osje¢ajem da se ne mogu nositi sa svakodnevnim izazovima. Cesto se povlade u

sebe, ne rade stvari koje su ih prije veselile, izbjegavaju druzenja i ispunjavanje ostalih obaveza.
Kako previladati burnout kod mladih?

U borbi protiv izgaranja ili burnouta, proaktivni koraci i prevencija mogu napraviti znacajnu razliku. Uspostavljanje zdravih granica, ucenje
ucinkovitog odredivanja prioriteta zadataka i postavljanje realnih ciljeva moze pomodi u upravljanju ogromnim radnim, akademskim i
socijalnim opterec¢enjem. Redovita tjelovjezba, planiranje radnih i akademskih obaveza kao i onih privatnih, te trazenje drustvene podrske
kljucni su za odrzavanje mentalnog i emocionalnog blagostanja.

Stvaranje poticajnog okruzenja u kojem se poticu rasprave o mentalnom zdravlju i trazenje stru¢ne pomodi kada je to potrebno kljuéni su
za rjeSavanje problema sagorijevanja medu mladim pojedincima.

U tome se trebaju educirati i roditelji, kao i profesori u skolama i mladima dati smjernice kako se nositi s brojnim izazovima koji ih

okruzuju.

Potrebno je mlade educirati i o Stetnosti drustvenih mreZa i interneta i pokazati da drustvene mreze Salju i pokazuju nerealnu sliku i da u
stvarnom Zivotu osobe nisu tako savrsene kako izgledaju na internetu.

Iskustvo burnouta zbog drustvenih mreZa iskusila je i Dijana.

-Listajuci drustvene mreze preplavljene naizgled besprijekornim Zivotima i nedostiznim standardima, pocela sam se osjecati uzasno. Svaka
objava koja se hvalila savrSenim trenucima, zavidnim Zivotnim stilovima i nedostiznim standardima ljepote dovodila me je do pitanja
vlastite vrijednosti i identiteta. Usporedbe su postale neizbjezne. PoCela sam se osjecati izostavljeno, nedostojno i neprikladno, pitajuci se
zasto moj Zivot nije takav. Uhvatila sam se da stalno trazim potvrdu kroz lajkove, komentare i pratitelje, nadajuci se da e to ispuniti
prazninu sumnje u sebe i usamljenosti- ispri¢ala nam je svoje iskustvo i dala savijet.

-Presudno je shvatiti da je u redu uzeti pauze, reci ne dodatnim obvezama i potraziti pomoc¢ kada se osjecaju preoptereceno i Sto je

najvaznije, ne povoditi se za raznim trendovima i misliti da drugi Zive bolje Zivote, jer ne Zive- zakljucila je Dijana.

Sagorijevanje medu mladima sve je veca briga u danasnjem drustvu. Prepoznavanje znakova, rjeSavanje Cimbenika koji doprinose i
provedba strategija suocavanja klju¢ni su koraci prema prevenciji i upravljanju izgaranjem. U Hrvatskoj postoje i razne kampanje, ali i
udruge za podrsku koje mladima pomazu da se nose s brojnim izazovima. Posebno su usmjerene na drustvene mreze i spreCavanje nasilja
i cyberbullyinga.



* ¢lanak napisan uz financijsku potporu Agencije za elektronicke medije temeljem Programa ugovaranja novinarskih radova u
elektroni¢kim publikacijama
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