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Pravila za rad u grupi

SluSamo se
(Pravilo mikrofona - kada jedna osoba govori, druge osobe je

* sludaju)

Postujemo se
(Svako iskustvo je vrijedno, nema osudivanja, nema vrijedanja)
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:

Govorimo iz ,,ja“
(Izrazavamo svoje razmisljanje i opisujemo svoje iskustvo)

Brinemo o svojim potrebama

(Pauza, dijeljenje osobnog iskustva, trazimo prostor da nesto
kazemo)
*
. Povjerljivost
Sto se kaze na radionici - ostaje na radionici; izvan radionice
govorimo o svojim iskustvima i kako je nama bilo, ne

prepricavamo tuda iskustval ﬂ<
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Kako izbjeci izgaranje (burn-out)?
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Osobna Stres Paket prve
iskustva s VS. pomocdi za
izgaranjem na Izgaranje izgaranje na

poslu poslu
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ké’ lzgaranje na poslu - osobno

1. Postoji puno vaznijih stvari od izgaranja.
2. lzgaranje na poslu je znak slabosti.

3. Sada se moram baviti vaznijim stvarima a kada to zavrsi posvetit ¢u
se izgaranju.

4. Suocavanje i prevencijaizgaranjem na poslu zahtijeva velike zivotne
promjene.

5. Godisnji odmor ili slobodan dan mogu rijesiti problem izgaranja.

6. Mojizgaranje na poslu je iskljucivo moja odgovornost.



ZIVCANI SUSTAV
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SREDISNJI PERIFERNI
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Vegetativni Somatski
(Autonomni) (Voljni)
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Simpaticki Parasimpaticki



Vegetativni
(Autonomni)

Parasimpaticki
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Borba/bijeg/
Zamrzavanje

- Odgovor na akutni
stres (prijetnju)

> Energija u misi¢ni
sustav

- Nakon prolaska
prijetnje organizam se
vrac¢a u homeostazu



Dugorocne
posljedice adaptacije na stres

+ uspjeSnost su u suoc¢avanju s buduc¢im stresnim
dogadajima

+ pridonosi osjecaju samopouzdanja

+ omogucava razvoj vjestina




Dugorocne

posljedice adaptacije na stres

fizioloski efekti - psihosomatske bolesti, imunoloski
sustav, upalni procesi, kardiovaskularne bolesti

uc¢inak na zadacima
nizi prag tolerancije na druge stresore

socijalno ponasanje - npr. manja spremnost za
altruisticno ponasanje

afekti/emocije - mentalno zdravlje

paznja, pozornost



STRES

= proces uzrokovan neravnotezom
izmedu zahtjeva okoline i mogucénosti
reagiranja na te zahtjeve

= emocionalni, kognitivni i ponasajni
odgovor na stresor

Stres vs. lzgaranje

IZGARANJE
(Burnout ili sagorijevanje na poslu)

= stanje fiziCke, emocionalnei
mentalne iscrpljenosti povezano s
poslom

= posljedica kroni¢nog stresa na
poslu kojim se neucinkovito upravlja na
prvenstveno drustvenoj i
organizacijskoj, a onda i individualnoj
razini



|zgaranje

iscrpljenost

cinizam povezan s poslom

smanjena radna ucinkovitost




Kako mozemo prepoznati izgaranje?
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INDIVIDUALNI ZNAKOVI IZGARANJA 0




! Faze izgaranja

)

1. faza: VISOKA OCEKIVANJA | IDEALIZAM - Faza medenog mjeseca
- entuzijazam, posvecenost poslu, visoki stupanj energije i postignuca, pozitivnii konstruktivni
stavovi prema poslu, osjec¢aj velikog postignuc¢a

2. faza: POCETNO NEZADOVOLJSTVO POSLOM
- povremeni tjelesnii mentalni umor, frustriranost, smanjeniradni moral, dosada, velika kriti¢nost,
porast simptoma stresa

3. faza: POVLACENJE | IZOLACIJA

- izbjegavanje kontakta sa suradnicima/icama, ljutnja i neprijateljstvo, netolerantnost,
bespomocénost i beznadnost, vrlo oteZano misljenje i koncentracija, izuzetan tjelesni i mentalni
napor, umor, sklonost bolestima, pove¢ano konzumiranje alkohola, duhana i lijekova, gubitak
ideala, velik broj znakova stresa

4. faza: GUBITAK INTERESA

- nisko samopouzdanje, izostajanje s posla, negativnost prema poslu, cinizam, nesposobnost
interakcije sa suradnisima/icama, emocionalne teskoée, ozbiljni (intenzivnii dugotrajni) znakovi
stresana tjelesnom, emocionalnom, kognitivhom i ponasajnom planu







Koju razinu stresa dozivljavate u svakom od ovih
podrucja?

Radno opterecenje |Koliko vamkoli¢ina posla izaziva stres?

Je livas rad u skladu s onim §to cijenite i vrednujete? Koliko
stresa vam donosi taj nesklad?

Vrijednosti

Financijske nagrade - placa, bonusi, honorari & drustvene
ngr(]d(] nagrade - pohvala, ponos, poticanje, podrska. Ima liih
dovoljno? Koliko vam stresa izaziva njihov nedostatak?

Koliko autonomije imate kada, gdje i kako radite svoj posao?

Kontrola Koliko stresa vam donosi nedostatak kontrole?
Koliko imate osje¢aj da vas cijene u odnosu na druge
Poétenje kolege/ice, poduzetnike/ice? Koliko stresa vam donosi taj
nesklad?
Zeledl Koliko ste zadovoljni profesionalnim odnosima? Imate li ih
ajeanica dovoljno? Koliko stresa vam donosi taj nedostatak?

Ukupno

0 = zanemariv stres do 10 = ekstremni stres




Sto dovodi do
izgaranja? .

.
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Sto su vanjski ¢imbenici?
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Sto su unutrasnji ¢imbenici? 9
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Vanjski cimbenici

Radni uvjeti / vrsta posla
e Koli¢inaradnog opterecenja, puno hitnih slu¢ajeva
e Neprikladanineopremljen prostor; pomanjkanje sredstava za rad

Organizacija rada

e Prevelika odgovornost (osobito bez moguénosti utjecaja, moci)
Nejasna organizacijska struktura, definiranje radnih uloga i o¢ekivanja
Nejasna pravila nagradivanja, napredovanja, profesionalnog usavrsavanja
Samostalan rad (pronaci posao, procijeniti ponude, prihvatiti ili odbiti
ponude)

Socijalni odnosi
e Psihosocijalna klima organizacije
e Stil odlucivanjairukovodenja



Unutrasnji cimbenici

e Osobine licnosti
(perfekcionizam, potreba za velikom kontrolom, rigidnost)

e Idealizam

e Nerealna profesionalna oCekivanja, pretjerana vezanost za
pPOSa0

e Osjecajstru¢ne nekompetentnosti

e Nedostatak vjestina
(npr. vjestina vaznih za rjeSavanje situacije, delegiranje posla,
djelotvorno upravljanje vremenom)




Paket prve pomodi
Za izgaranje na
poslu

1. Organizacija
2. Briga za sebe

3. Mreza podrske ﬁ



Organizacija

Kako napraviti plan kojeg cete se drzati?
Postavljanje ciljeva

Samo-promatranje
Nagradivanje i obiljezavanje uspjeha

SMART ciljeviili MUDRO postavljeni ciljevi
Bitno / hitno tablica (Eisenhowerova matrica)

Odgadanje (prokrastinacija)



Ciljevi moraju biti
postavljeni MUDRO

Mjerljivi
Uvremenjeni
Dostizni
Relevantni
Odredeni

N SN



Eisenhowerova matrica
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Odgadanje (prokrastinacija)

Worst - first

Impuls & motivacija
,9amo 5 minuta“
Fiksni vremenski okviri
Udarni termin
Podsjetnici
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Briga za sebe

Digitalni Mogucnost
detoks kontrole Odmor
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DIGITALNI DETOKS

Setnja bez mobitela.

Mobitel izvan spavace sobe - nastojte da telefon ne
bude prvaizadnja stvar koju pogledate svakog dana.
Vrijeme dana za prestanak gledanja u ekran prije
spavanja.

Ugasite mobitel na nekoliko sati tijekom vikenda.
Provjerite e-postu samo nekoliko puta na dan.
Iskljucite zvuk i utiSajte obavijesti na mobitelu odredeni
dio vremena u danu.

Koristite aplikaciju koja prati kako i koliko koristite
mobilni telefon kako biste osvijestili na Sto troSite najvise
vremenda.

Postepeno povecavajte od manjeg cilja - najprije 15
min, zatim 30 min, pa sve do zeljenog vremena bez
ekrana.

Odjavite se iz aplikacija - otezaj te si automatizam.
Sjetite se aktivnosti koje volite, a koje aktiviraju vase
ruke i tijelo i opustaju vas um: kuhanje, vjezbanje,
vrtlarenje, crtanje, slikanje, izrada rukotvorina.
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Matrica utjecaja

DJELOVANJE
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UTJECAJ
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Odmor

»~Rad se sastoji od rada i odmora.”

— Godisniji
— Mjesedni
— Tjedni
— Dnevni

(Ne)Postojanje placenog odmora?
Ne postojanje nekog tko ce nas zamijeniti?
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Mreza podrske
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— Usamljenost samostalnosti
— Aktivan trud u pronalasku kolega/ica
— Razgovor s obitelji i prijateljima/icama




Prevencija izgaranja je
proces koji traje i traje i
traje...

1. Briga o sebi ne dogada se spontano, vec
treba biti planirani dio svakodnevnog
rasporeda.

2.Burnout nije znak postignuca.

3. Raditi na normalizaciji neuspjeha i
pogresaka.

4.Slaviti zavrsene aktivnosti i nagraditi se
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