Downshifting ili bijeg od izgaranja: Zasto ljudi
“prebacuju u nizu brzinu”

Downshifting ili "prebacivanje u nizu brzinu" je sve ¢esci fenomen u kojem ljudi, cesto potaknuti
stresom ili burnoutom, napustaju visoko placene poslove kako bi radili nesto sto im donosi vise
zadovoljstva, slobodnog vremena i oCuvanja zdravija
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Downshifting - bijeg od izgaranja,; izvor OpenAl

Od pandemije Covida u medijima se sve ¢es¢e mogu procitati pri¢e o ljudima koji su se
odlucili na drasti¢ne zaokrete u svojim profesionalnim izborima. Tako novinar Vojislav
Mazzocco danas radi u trgovini, operni pjevac Marko Spehar-Piehler bavi se
pekarstvom, menadzer koji je godinama bio na vodecim pozicijama hrvatskih medijskih
kuca Boris Trupcevi¢ sada je konzultant i coach koji je izdao dvije knjige, IT-jevac
Sinisa Kravarscan se prebacio u slastiarstvo... Primjere je nemoguce nabrojati u
jednom tekstu. Ovakvi zaokreti u karijeri nisu iznimke pa taj fenomen ima i svoje, istina

englesko, ime - downshifting.

Pojam bi se na hrvatski jezik mogao prevesti kao “prebacivanje u nizu brzinu”.
Termin se koristi za situacije kada ljudi napustaju dobro placene poslove i zahtjevne
funkcije kako bi radili nesto Sto im, Cesto uz manje novca, omogucuje vise zadovoljstva i
slobodnog vremena. Drugim rije¢ima to je svjesno zrtvovanje visih prihoda zbog
poboljSanja kvalitete Zivota i stvari koje se novcem ne mogu kupiti — zdravlja i mentalnog
mira. S tim da je vazno naglasiti da to nuzno ne znaci da ¢e “raditi manje”, ali se nadaju
da ¢e raditi drugacije, uz viSe vremena za sebe i zdraviji zZivot.
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Umor od korporativne utrke

Jedno od prvog spominjanja ovog termina bilo je u knjizi Downshifting: Reinventing
Success on a Slower Track (Prebacivanje u nizu brzinu: Redefiniranje uspjeha uz sporiji
tempo) Amy Saltzman iz 1991. godine. Saltzman je opisala trend u kojem su uspjesni
profesionalci, umorni od korporativne utrke, poceli postavljati zdravije granice i otkrivati
ponovno visu zivotnu svrhu. Navela je podatak kako se prosjecni radni tjedan od 1973.
do 1988. produljio za 11 sati te da bi dan morao trajati 42 sata da bi se postigli svi

drustveno nametnuti ciljevi.

Tri godine kasnije i Trends Research Institute iz New Yorka koristi pojam downshifting za
opis tzv. nove filozofije gdje ljudi biraju manje plaéene poslove u Zelji da imaju ispunjeniji

zivot.

A Cetvrt stoljeca kasnije, kada je 2020. svijet kakvog znamo stao, downshifting se poceo
povezivati s trendom “velike ostavke” (Great Resignation ili The Big Quit). Bio je to
masovan val dobrovoljnih odlazaka s radnih mjesta, istina posebno izrazen u SAD-
u, u namjeri pronalaska bolje ravnoteze izmedu privatnog zivota i posla.

Pandemija i redefinicija uspjeha

Mnogima je to Sto su mjesecima radili od kuce, u uvjetima globalne nesigurnosti, bilo

okidac da poc¢nu promisljati o tome Sto im je uistinu vazno.

Svjedocedi krhkosti konzumeristickog nacina Zivota, poceli su redefinirati sto za njih znaci
uspjeh. I sve Cescée, odgovor na to pitanje nije ukljucivao rast prihoda, nego oc¢uvanje

mentalnog zdravlja.

Istrazivanje portala MojPosao provedeno 2022. godine na 800 posloprimaca i 26
poslodavaca u Hrvatskoj, zakljucilo je da je fenomen The Great Resignation prisutan i
kod nas, iako nikada nije dosegnuo razinu kao u SAD-u. Polovica ispitanika je “priznala”
kako je u zadnjih godinu dana dala otkaz. Najcesce zbog losih meduljudskih odnosa i
osjecaja da ih poslodavac ne cijeni. Mnogi su napustili posao bez osiguranog drugog

radnog mjesta.

Promjena vrijednosti

Naime, posljedica prisilnog usporavanja bila je i promjena vrijednosti. Slobodno
vrijeme i fleksibilnost, koji su do tada nekima bili luksuz, postali su nuznost.

Ljudi su najedanput vrlo jasno vidjeli koliko im vremena odlazi na putovanje do posla i
nazad, na sastanke koji gutaju vrijeme, a putem zooma se mogu obaviti za 15 minuta...
Pokazalo se da se puno poslova moze na isti nacin, a neki mozda i bolje, odraditi od
kuce. Pri tome se troSi manje novca na benzin i odje¢u, manje vremena na putovanje, a
mnogi su poceli i puno kvalitetnije jesti. Pauzu bi iskoristili za pripremu obroka “na Zlicu”
umjesto odlaska u pekare. Pandemija je imala i pozitivne posljedice jer su mnogi tek
tada osvijestili da je uspjeh ipak mozda nesto sasvim drugo.
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Specijalistica organizacijske i industrijske psihologije te osnivacica i direktorica tvrtke Ramiro Tanja Pureta

Tanja Pureta, specijalistica organizacijske i industrijske psihologije te osnivacica i
direktorica tvrtke Ramiro, istice kako ljudi ¢esto o downshiftingu razmisljaju kao o lijepoj
mogucénosti, ali na nju se odlucuju jako tesko i, prema njezinom iskustvu, gotovo uvijek
zbog burnouta (sagorjevanje na poslu) koji im je vec narusio psihofizicko zdravlje.

“Na to ih potakne ve¢ postavljena ili prijeteca dijagnoza, zbog koje moraju pronadi vise
vremena za lijeCenje i oporavak. Ipak, puno ih dolazi do samog ruba opstanka, pa i
prelaze preko njega, prije nego Sto se usude povudi ru¢nu”, konstatira.

Zasto je odluka o promjeni teska

Razlozi za to su viSestruki. “Prvi i naj¢esc¢i je objektivni nedostatak financijskih sredstava
potrebnih za pokrivanje Zivotnih troskova. Posebice ako osoba ima obitelj, kredite,
dodatne uzdrzavane clanove... Taj osjecaj odgovornosti hranitelja kuéanstva navodi
mnoge da trpe stres i nezadovoljstvo. Istodobno odluku dodatno otezava ideja da bi
downshifting mogao izgledati kao priznanje vlastite nesposobnosti. Zbog toga ljudi ¢esto
c¢ekaju objektivan povod, poput dijagnoze, kako bi imali opravdanje promjene pred
okolinom, ali i pred sobom”, pojasnjava Pureta.

Preventivno djelovanje zahtijeva veliku samosvijest i "unutarnju dozvolu”, a kultura
u kojoj zivimo Cesto glorificira preopterecenost.

Mnogi, a posebno mlade generacije, ulaze u radni svijet s oCekivanjem brzog uspona.
Osjecaju se prevarenima kad otkriju da ih Cekaju godine ucenja i stjecanja iskustva.
Paradoksalno, josS je pogubnije kad netko prebrzo napreduje. Tada se nade u poziciji

odgovornosti za koju nije spreman, sto opet moze ubrzati izgaranje.



Menadzeri koje vodenje iscrpljuje

Kako ju tvrtke Cesto angaziraju za razvojnu psiholosku procjenu menadzera, Pureta
navodi zanimljiv fenomen s kojim se susrece.

“Cesto nade procjene rezultiraju time da menadzeri otkrivaju da ih iscrpljuje vodenje
ljudi, bilo zbog nedostatka vjestina ili motivacije. U tim situacijama znaju me i moliti da
prenesem njihovom poslodavcu kako oni objektivno nisu za tu ulogu i da ih vrati na
posao strucnjaka. Zbog toga Sto im je tesko tu c¢injenicu izgovoriti na glas, spas vide u
preporuci psihologa. Uz to, tako i micu vlastitu odgovornost s te odluke”, konstatira
Pureta.

Inace, ona je i sama prije viSe od 20 godina napravila “karijerni zaokret” te napustila

menadzersku poziciju u IBM-u kako bi osnovala vlastitu tvrtku.

Cesto je prekasno

Nazalost mnogi ne prepoznaju znakove izgaranja sve dok ne dodu do zida.
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Poslovna savjetnica, leadership trener i coach te viasnica tvrtke Shifting Ana Josipovi¢ Belan

Poslovna savjetnica, leadership trener i coach te vlasnica tvrtke Shifting Ana Josipovic
Belan kaze kako medu klijentima sve ¢esc¢e ima onih koji razmisljaju o downshiftingu.
“Vecina ljudi ne dolazi s gotovom odlukom o radikalnoj promjeni, nego s tihim, ali
dugotrajnim preispitivanjem. To su obi¢no ljudi koji su se profesionalno ostvarili prema
vedini standardnih drustvenih kriterija. Imaju odgovorne pozicije, stabilna i
iznadprosjecna primanja, izgradene karijere i priznanje. Ipak u sebi osjecéaju
nezadovoljstvo i pitaju se: Je li to to? Je li ovo zivot koji zelim Zivjeti jos 10, 20

godina?”, naglasava.


https://tockanai.hr/poduzetnik/uspjesnice/tanja-pureta-ramiro-vjetine-emocionalna-inteligencija-62917/

U velikoj su mjeri uzroci nezadovoljstva i preoptere¢enja — visoka ocekivanja, kultura
stalne dostupnosti i “nezdrava” definicija uspjeha. Cinjenica je da drustvo uspjeh
jos uvijek, u velikoj mjeri, temelji na vanjskim pokazateljima, kao Sto su pozicija,
titula, brzina napredovanja i prepun kalendar.

NeizreCene organizacijske norme

“U radu s takvim klijentima vazno je postupno graditi svijest o tome da produktivnost i
stalna angaziranost ne moraju biti jedini izvori vrijednosti. Kroz proces coachinga ili
mentorstva oni polako otkrivaju da ravnoteza, prisutnost i usmjerenost prema
unutarnjim vrijednostima ne iskljucuju profesionalnu izvrsnost, ve¢ je dugorocno
podrzavaju. Taj proces Cesto nije jednostavan ni brz. Uz to, osobito je izazovan u
sredinama koje takvo ponasanje i dalje poti¢u, nagraduju i promoviraju kao standard.
Zato promjena ne ovisi samo o pojedincu, vec i o organizacijskoj kulturi i

okruzenju", porucuje Josipovic¢ Belan.

U mnogim je organizacijama, iako se to ne spominje u opisu posla, stalna dostupnost i
prezaposlenost, neizrec¢ena norma. Osobito je to primjetno u visoko zahtjevnim
okruzenjima i na viSim pozicijama. Dugorocno, takvo okruZenje ne stvara lojalne i

motivirane zaposlenike, ve¢ umorne, demotivirane i emocionalno iscrpljene ljude.

“Kada osoba viSe ne moze pratiti taj ritam, umjesto podrske i razumijevanja, Cesto dozivi
osjecaj sumnje u vilastite kompetencije. To je rezultat toga sto je vrijednost
pojedinca izravno povezana s njegovim postignu¢ima. Mnogi su tijekom karijere usvojili
uvjerenje da trazenje pomodi, postavljanje granica ili privremeno usporavanje znaci
slabost, manjak ambicije ili nesposobnost”, upozorava Josipovi¢ Belan.

Tempo kao identitet

Zato ljudi i kada se pojave jasni znakovi iscrpljenosti, ¢esto nastavljaju raditi punim
intenzitetom.

Zanimljivo je da je za neke ljude upravo taj kaotican tempo dio identiteta, a statusni
simboli dokaz vaznosti. Tesko im je zamisliti tko su ako nisu stalno angazirani, u centru
zbivanja, nezamjenjivi. Odustajanje od toga znaci i redefiniranje sebe, sto moze biti

jednako zastrasujuce kao i sama promjena posla.

No, downshifting nije samo osobna odluka. On je i poruka organizacijama da, ako Zele
zadrzati svoje ljude, moraju neke stvari promijeniti. To ne znaci odustajanje od rezultata,

nego promjenu nacina na koji se do njih dolazi.

Kako sprijeciti odlazak ljudi

Praksa pokazuje da zdrave organizacije jasno postavljaju prioritete i posStuju granice
zaposlenika. One njeguju otvorenu komunikaciju o kapacitetima te ulazu u emocionalnu

otpornost, a ne samo u tehnicke vjestine

“Poslodavci mogu napraviti puno njegovanjem kulture smislenog rada i postovanja
radnika. Prvi korak je rad s menadzmentom, koji bi morao nauditi kako voditi

poslovanje i ljude na dostojanstven i pravedan nacin. To nikako ne bi smjelo biti povrsno



i nedosljedno. Puno toga moze napraviti svaki pojedini menadzer vec s istinskim
interesom za dobrobit zaposlenika. Tada bi poceli stvarati okruzenja u kojima ljudi zele
raditi angazirano te se osjecati istinski priznato, prihvaceno, ostvareno i zdravo”,

napominje Pureta.

U takvim organizacijama ljudi ne rade nuzno manje nego rade pametnije, u okruzenju
koje prepoznaje Covjeka iza titule.

Vrijednost i dostojanstvo rada

“Najvaznije bi bilo na razini drustva vratiti vrijednost i dostojanstvo radu. Cini se da
zivimo u licemjernom drustvu koje tijekom mladosti stalno propagira vaznost odabira
pravog zanimanja te Skolovanja za njega, a kad mlada osoba sve to zavrsi, suoCava se s
¢injenicom da se uspjeh mjeri pozicijom i zaradom. Ako i kaze da voli svoj posao u kojem
se osjeca ostvareno, nerijetko okolina misli da je to opravdanje za statusnu stagnaciju.
Stovige, i roditelji nerijetko odgovaraju djecu od zanimanja koja nemaju statusni simbol.

Danas biti ucitelj, zdravstveni djelatnik, obi¢an radnik u nekom odjelu i sl. ne zvudi
atraktivno. Malo tko vjeruje da ti ljudi zaista uzivaju u svome poslu. Mnogi od tih poslova
su objektivno dostojanstveni, jer imaju vrlo plemenitu misiju poducavanja ili
pomaganja ljudima u najtezim okolnostima. Stovie, svaki posao kojim se ostvaruje
pozitivni doprinos za druge, a takvi su gotovo svi, moze se raditi s visokom razinom
smisla i dostojanstva. Nije posao kazna koju treba izdrzati te mu svrhu moZze opravdati
jedino status i dobra zarada. Cilj je da se ljudi osje¢aju smisleno i cijenjeno na mjestu
na kojem provode najvedi i najproduktivniji dio dana, tjedna i godine, odnosno Zivota.
Ako u poslu ne osjec¢aju smisao i postovanje, te ako njihovi najbliZi, kao ni drustvo u
cjelini, ne cijeni ono sto rade, onda ih gotovo niSta ne moze spasiti od stresa i

sagorijevanja”, zakljucuje Pureta.

Downshifting je znak vremena i reakcija na kulturu koja je desetlje¢ima mjerila
vrijednost brzinom i volumenom rada. Za pojedince, on moze biti spas. Za organizacije,
upozorenje. A za drustvo, poziv da redefiniramo Sto znaci “uspjeti” i to ne samo na poslu,

nego i u zivotu.

Projekt izrade serijala tekstova Downshifting — bijeg od izgaranja: Novi modeli
Zivota za mentalno zdravlje, autorice Zinke Kocijan, objavljen je uz financijsku
potporu Agencije za elektronicke medije iz Programa za poticanje novinarske izvrsnosti
za 2025. godinu.
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