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Globalizacija, tehnoloski napredak i konkurentnost globalnog trzista, jedni su od uzorka porasta burnouta ili izgaranja na poslu u velikom
dijelu zapadnog i razvijenog svijeta. Stalna dostupnost zaposlenika, tesko razgranicavanje radnog i slobodnog vremena, ali i ekonomska
nestabilnost i nezaposlenost pogada sve vedi broj radno sposobnog stanovnistva diljem svijeta, a u tom slucaju nije izuzetak ni Hrvatska.

Hrvatska se suocCava i s manjkom radne snage, pa Cesto teret posla i poveéan opseg posla pada upravo na radnike. Strah od gubitka posla
te iste radnike dovodi u situaciju da ne znaju redi ne, prihvacaju sve zadatke koji se nerijetko izvrsavaju i izvan radnog vremena i u
slobodno vrijeme, sve do trenutka kada zbog povecanog i dugotrajnog stresa ne dode do burnouta.

Iako je u pocetnim definicijama burnout bio vezan uz zanimanja koja su ukljucivala brigu o drugima, danas tog pravila vise nema, i u

udruzi Zivotna linija, koja radi upravo na ocuvanju mentalnog zdravlja, naZalost, imaju iskustva s raznim profesijama.

-Dolaze nam ljudi svih profesija, no nesto ucestalija su potpla¢ena zanimanja. Simptomi su Cesto anksioznost i depresija, a ponekad i
suicidalnost- izjavio je predsjednik udruge Zivotna linija Tin Pongrac.

I nazalost, nije samo rije¢ o ve¢em broju profesija, nego i o sve vecem broju ljudi. Mnogi od njih dopuste si izdrZavati stres sve dok ne

bude kasno i ne moraju potraziti stru¢nu pomo¢.

-Javlja nam se mnogo ljudi koji imaju snazan stres na poslu. Ponekad nakon izgaranja imaju potrebu povuci se na neko vrijeme. Vrlo je
vazno da potraze i prime odgovaraju¢u pomoc¢ i podrsku- dodao je Pongrac.

Razloga za burnout, kako smo vec¢ naveli, je nekoliko, no ni poslodavci ne olakSavaju situaciju i u onako ve¢ globalno teSkom radnom
okruzenju.

-Nas je dojam da je najsnazniji faktor za stres na poslu loSa nadredena osoba, koja ima nerealna ocekivanja od zaposlenika ili nema
suosjecanje za potrebe zaposlenih. Takoder, ponekad i sama zaposlena osoba ima prevelika oCekivanja od same sebe, sto takoder moze
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dovesti do izgaranja- primjetio je predsjednik udruge Zivotna linija Tin Pongrac.

Drustvene mreze takoder su jedan od razloga. Nerealne slike drugih, uspjesnih ljudi stavljaju pred nas izazov koji je u vrlo velikom broju
slucajeva tesko ostvariv, Sto dovodi do osjecaja neuspjeha, beznadnosti, anksioznosti i depresije, a naposlijetku i do burnouta. U tome, kao
Sto je rekao i Pongrac, ¢esto ne pomazu ni poslodavci, koji u trci za konkurentnosti, nemaju dovoljno osjecaja niti znanja za mentalno

zdravlje zaposlenika.

Mentalno zdravlje opcenito jos je uvijek nedovoljno prepoznato i ¢esto se zanemaruje, a posebice kada je u pitanju relativno nov sindrom,

kao Sto je upravo- burnout.

1z tih razloga, svatko bi za sebe, trebao brinuti o mentalnom zdravlju i prepoznati kada je previse i kada je dosta. Prevencija je kljuc.

-Za prevenciju izgaranja na poslu najvaznija je briga o vlastitom mentalnom zdravlju. Dobro bi bilo potraziti pomo¢ ¢im se uvidi da postoji
pojacani stres na poslu, dakle mnogo prije nego Sto dode do izgaranja. Odli¢an nacin da se prevenira izgaranje u uvjetima visokog stresa
na poslu redovita je psihoterapija, koju preporu¢amo svima, jer je bitna za oCuvanje mentalnog zdravlja svih ljudi- savjetuje Tin Pongrac.

Psihoterapija danas viSe ne bi trebala biti tabu i ne treba biti nesto cega bi se trebali sramiti ili smatrati to svojim neuspjehom.

U udruzi Zivotna linija takoder vam nude svoju pomo¢, ukoliko primjetite da niste u stanju sami regulirati svoje mentalno zdravlje.

-Osobe koje su doZivjele izgaranje na poslu uvijek su dobrodosli u nasu online grupu za emocionalnu potporu, koja je besplatna. Takoder,
imamo grupne i individualne terapijske grupe. Imamo grupu za emocionalnu podrsku, koja se sastaje online, preko Zooma. Svi
zainteresirani mogu se javiti na mail adresu: info@zivotnalinija.hr- poziva Pongrac.

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

elektroni¢kim publikacijama

VISE S WEBA



mailto:info@zivotnalinija.hr-

-

Gljivice na noktima? Uklonite ovaj problem iz svog Zivota jednom zauvijek

Oglas

Rijesite se bokova i celulita ovom novom metodom

[Oglas

Avokado: 12 razloga zasto je dobar za vase zdravlje
168% zadebljanje kose nakon samo 3 dana. Dob i spol nisu vazni

Oglas


https://cdn2.midas-network.com/api/click/content/?id=347551&pwid=2793&mclid=e2b16E2D787334e0490de739aaf62985&dev=3
https://cdn2.midas-network.com/api/click/article/?id=12866104&pwid=2793&acid=1&dev=3
https://cdn2.midas-network.com/api/click/content/?id=356125&pwid=2793&mclid=64216E2D73c7e44ff83e107e92306db0&dev=3
https://cdn2.midas-network.com/api/click/article/?id=19752708&pwid=2793&acid=1&dev=3
https://cdn2.midas-network.com/api/click/content/?id=360777&pwid=2793&mclid=5fe16E2D77adb47eaaa3e16d273c9661&dev=3

). N

Trputac - biljka uz koju se lakse dise

Sponsored by Midas &

Margarita Weisz



http://www.zagrebancija.com/author/margarita/
https://cdn2.midas-network.com/api/click/article/?id=15305340&pwid=2793&acid=1&dev=3
https://www.midas-network.com/

