Tea Lipovac

Tjedan psihologije - 15.-21.2.2021.

Za ucenike:

Zastupam sebe - poStujem tebe - asertivha komunikacija

Jesi li se ikada uhvatio govoreéi nekome “Pusti me na miru!”, “Zivciras me!” ili su pak takve
poruke bile upucene tebi? Postoji li nagin za izrec¢i sto ti smeta, a ne povrijediti druge?
Odgovor je - postojil! U nastavku saznaj tajnu formulu za asertivhu komunikaciju. Asertivha
komunikacija je komunikacijski stil u kojemu se osoba zalaze za svoje Zelje i potrebe
istovremeno postujuci Zelje i potrebe drugih bez da se ponasa pasivno ili agresivno.

Asertivni govor moze se izraziti kroz JA - poruke kojima iskazujemo svoje potrebe, osjeéaje i
zelje. JA - poruke sastoje se od 4 dijela, a tvore se prema idu¢oj formuli:

Kada - opis ponasanja druge osobe
+ osjeéam se - moje emocije
+ jer - za8to nam je ponaSanje druge osobe problem.
+ Zelio bih - $to Zelim da se dogodi, kako da osoba promijeni ponasanje

Na slici ispod moZzes vidjeti primjer asertivnih re€enica.
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Tl PORVEA %

Stalno se deres na
mene i uvijek me
sramotis!

ldes mi na zivce!

Uvijek mora biti po
tvom!

Kako se motivirati za uCenje?

A szvk{t/

Kada povisenim tonom govoris pred mojim
prijateljima gsjecam se jako povrijedeno jer
prijatelji mogu steci dojam da me ne cijenis$ i
namjerno omalovaZavas. Zelio/ Zeliela bih da.
mi idudi put mirnim tonom das do znanja da
se ne slazes samnom.

Kada me prekidas gsiedam se nelagodno i
povrijedeno jer imam osjecaj kao da ti nije
vazno $to Zelim reéi. Zelio/Zeliela bih da me
pusti$ zavrsiti moju misao pa ti onda reci Sto
imas.

Kada zelis da bude iskljudivo po tvom

prijedlogu gsjecam se omalovazeno i
povrijedeno jer djeluje da ti nije stalo do mog
migljenja. Zelio bih da me pitas za mislienje
pa da zajednicki odlucimo $to ¢emo raditi.

Vjerujem da ti se ovo pitanje pojavilo viSe od nekoliko puta tijekom Skolovanja.

Kada nam se nesto ne da, tesko je i¢i protiv svoje volje i ipak se nagovoriti na to nesto, u
ovom sluc€aju uCenje. Postavljanje ciljeva vezanih uz u€enje moze ti pomoci da savladas
problem s motivacijom. Ukoliko unaprijed zna$ da nesto moras nauditi ili napisati, zna$
koliko ¢e ti otprilike vremena biti potrebno i kada to planira$, bit ¢e lak3e suociti se sa
zadatkom kada dode vrijeme za njega. Postavljanje cilieva pomaZze u planiranju i
organiziranju obveza, donosenju odluka te ¢e te u€initi produktivnijim.
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U nastavku pogledaj kako MUDRO postaviti ciljeve.

Akronim MUDRO pokazuje skup kriterija koje vas cilj mora zadovoljiti da bi bio dobro
postavljen i ostvariv. Treba biti:

Mijerljiv: Mozes li procijeniti svoj napredak?

Uvremenjen: Koji je rok za ostvarivanje cilja?

Dostizan: Je li cilj trenutno unutar tvojih moguénosti?
Relevantan: Je li cilj relevantan za ono ¢emu tezi$ u Zivotu?
Odreden: Znas li tocno §to sve taj cilj ukljucuje?

Npr. cilj: Ispraviti ocjenu iz engleskog tijekom iduca 2 tjedna.

M: Mozes li procijeniti svoj napredak? Mogu - ukoliko nau€im jednu cjelinu iz engleskog
korak sam blize pozitivnoj ocjeni. Ukoliko dobijem pozitivhu ocjenu iz testa iz engleskog cilj
je postignut.

U: Kaoiji je rok za ostvarivanje cilja? npr. 2 tjedna

D: Je li cilj unutar tvog dosega/ tvojih mogucénosti? - Je zato 8to znam koje gradivo trebam
nauciti i znam kako to mogu napraviti. Ukoliko nije - potrazi pomo¢ od prijatelja, profesora,
odi na dopunsku itd.

R: Je li cilj relevantan za ono ¢emu tezi$ u Zivotu? - Je, ukoliko ispravim engleski mogu
zavrsiti godinu, a ako zavrSim godinu korak sam blize prestanku Skolovanja i zaposlenju.
O: Znas li to¢no to sve taj cilj ukljuéuje? Znam, uklju€uje procitati lekcije...., nauditi kako ...,
rijeSiti vieZbenicu ...

Razlika izmedu psihologa i psihijatra

Psiholog Psihijatar
Podrudje djelatnosti drustvena znanost (nije medicina (lije¢nik sa
lijecnik) zavrSenom specijalizacijom

u podrucju psihijatrije)

Koja znanjaima? - razumijevanje normalnog - znanja o tijelu i tjelesnim
ljudskog ponasanja procesima u ¢ovjeku,
- znanje kako savjetovati i posjeduje detaljnija znanja o
educirati ljude anatomiji i funkcijama
- znanje o tome &to su i kako | mozga
nastaju psihi¢ki poremeéaji | - znanje o tome kako
te kako ih dijagnosticirati nastaju, koji su simptomi i
- znanje o tome kako znakovi psihickih
razliCite psiholoske teorije i poremecaja i bolesti te kako
spoznaje koristiti u svrhu ih dijagnosticirati

povecanja kvalitete Zivota
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pojedinca i drustva

Prepisuje li lijekove? ne prepisuje lijekove moze prepisati lijekove

S kime radi? sa zdravim ljudima kojima S osobama s ozbiljnim
treba poticaj da rijeSe neki psihi¢kim poteSko¢ama
osobni problem ili s (shizofrenija, poremeca;j
osobama s teSkocama u licnosti i sl.)

razvoju (poremecaji
ponas$anja, poteSkocée u
ucenju, anksioznost i sl.)

Sto radi? pruza podrsku u kontekstu dijagnosticira i planira
klijentovih emaocija, liie€enje

motivacije, pitanja identiteta,
meduljudskih odnosa,
smisla i sli¢no

Gdje radi? Skola, bolnica, razne firme, bolnica
vojska, policija, vrti¢,
savjetovaliste i sl

Kako psiholog i psihijatar suraduju?

U toj suradnji, samo psiholog smije primjenjivati i interpretirati psihologijske testove koiji, ako
se struéno i ispravno koriste, psihijatru olak8avaju donoSenje tocnije dijagnoze, a samim
time osiguravaju i bolju pomo¢ klijentu.
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Koji superjunak si ti? - Prepoznaj i iskoristi svoje snhage!

Ljudi koji prepoznaju svoje jake strane i redovito ih koriste, €esto imaju viSe samopostovanje,
bolje su raspolozeni i dozivljavaju manje stresa. Na slici ispod su nabrojane samo neke od
jakih strana (snaga) koje €ovjek moZze imati. Prepoznaje$ li neke svoje snage na popisu?
Imas li jo§ neku snagu koja nije nabrojana?

Zelja za
izelj usvajanjem . Spremnost .
s ) .J Entuzijazam p_ Savjesnost
novih na izazove
znanja
Logicko

Kreativhost zahvalnost Fleksibilnost rjeSavanje Ambicioznost

ﬁ e problema
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Kontroliras li ti ljutnju ili ona kontrolira tebe?

Kada nas netko ili nesto naljuti najceSce se iznova ponasdamo na neki nama odreden nadcin.
Neki po€nu vikati i/ ili koristiti fizicku silu, neki se povuku i mrmljaju u sebi itd. Takvi i drugi
neucinkoviti nacini noSenja s ljutnjom su Cesti, no koliko ¢esto vidamo uc€inkovite nacine
suocCavanja s ljutnjom?

U nastavku je navedeno 6 ucCinkovitih nacina noSenja s ljutnjom. Proudi ih i vidi koristis li ve¢
neke od njih. Ako ne koristi$, razmisli kako bi ih mogao poceti koristiti.

Budi svjestan okidaca ljutnje

Dobro je poznavati vlastite okidace ljutnje. Ukoliko ih znamo $to nas €ini ljutima mozemo
unaprijed djelovati prije nego ljutnja izmakne kontroli.

- ZapiSi sto te najCescée Cini ljutim i svakih nekoliko dana se podsjeti okidaca ljutnje. To
¢e ti omoguciti da ih lakSe prepozna$ kada se pojave.

- Poku$aj izbjeéi okidace ljutnje. Npr. ukoliko zna$ da ¢e te mamino prigovaranje zato
$to nisi pospremio sobu razljutiti, pokusaj izbjeéi spomenuti okidac ljutnje tako da
spremis sobu. Ukoliko zna$ da te guzva u prometu ¢&ini ljutim jer se bojis da ¢ée$
zakasniti, kreni ranije.

- Ponekad nije moguce izbjeci okidace ljutnje pa je dobro znati suociti se s njima. Npr.
ukoliko ti je teSko razgovarati o nekoj temi (npr. s roditeljima o negativnim ocjenama),
a zna$ da Ce te to kad tad docekati - pokusaj izabrati “pravi” trenutak za razgovor -
vrijeme kada nisi gladan, umoran i sl.

Budi svjestan upozoravajuéih znakova

Ljutnja najCeS¢e dolazi u pratnji odredenih fizioloSkih znakova. Kada bude$ u moguénosti
prepoznati $to se dogada s tvojim tijelom kada si ljut, moéi ¢e$ na vrijeme zapaziti da ljutnja
raste.

Neki od upozoravajucih znakova su znojenje, nagli val topline, bol u prsima, potreba za
raspravljanjem, dizanje glasa, povlacenje u sebe i sl.

Stavi ljutnju na stranu

Ukoliko je moguce, ostavi ljutnju po strani i vrati joj se nakon kratkog vremena. Npr. pola
sata radi neku aktivnost koja ¢e ti “osvjeziti” um i tijelo pa se vrati problemu koji ¢e nakon
neke ugodne aktivnosti vjerojatno izgledati lakSe rjeSiv i izazivat ¢e manje negativnih
emocija. Primjer aktivnosti koje ti nakratko mogu biti distrakcija i dovesti pozitivnih osjecaja
su hodanje, voznja biciklom, bavljenje bilo kojom vrstom sporta, crtanje, sviranje, slusanje
glazbe, fotografiranje, druzenje s kuénim ljubimcima, razgovor s prijateljem ili nekom bliskom
osobom i sl.

Vjezbaj duboko disanje

Duboko disanje je jednostavna tehnika koja pomaZze pri opustanju i kontroliranju emocija.
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MozZete ju koristiti bilo gdje, kada god osjetite potrebu (na satu, u autobusu, kod kuce).
Sjednite, duboko udahnite na nos (otprilike 4s), zadrzite dah 4s i potom izdahnite na usta
(neka izdah bude malo dulji od udaha, otprilike 6s). MoZete drzati ruku na trbuhu kako bi ste
osjetili svaki udah. Ovu vjezbu se preporuca raditi od 3 do 5 min, a moguce ju je ponoviti
viSe puta dnevno.

Dnevnik ljutnje

Nakon &to osjetis ljutnju, zastani na trenutak i zapisi Sto ti je izazvalo ljutnju, kako si reagirao,
koje znakove u tijelu osje¢as. Nakon nekog vremena, vodenje dnevnika bi ti trebalo pomodi
da uoCis kako se ponasas kada si ljut, kako tvoje tijelo reagira i Sto ti tocno izaziva ljutnju.
Nakon §to saznas sve to, bit ¢e jednostavnije kontrolirati ljutnju.

Primjeri $to mozes zabiljeZiti u dnevniku:

- Sto se dogodilo neposredno prije nego li si poéeo biti ljut? Kako si se osjeéao? O
¢emu si razmisljao? Jesi li bio umoran, gladan, nervozan i sl.?

- OpiSi €injenice, Sto se dogodilo kada si se razljutio. Koji dogadaiji su izazvali ljutnju u
tebi? Kako si reagirao i jesu li se tvoje reakcije s vremenom mijenjale?

- Kako si se jo$ osjecao i o ¢emu si razmisljao dok si bio ljut? Gledajuci unatrag,
uoCavas li nesto Sto usred ljutnje nisi uocio?

Time-out

Time-out je odli¢na tehnika u odnosima u kojima ljutnja s obje strane izaziva daljnje
probleme u odnosu. Ukoliko se obje strane sloze, mozZete uzeti time-out i kada se obje
strane smire razgovarati o problemu i izvoru ljutnje.
Kako funkcionira time-out
- S osobom s kojom se naj¢esce sukobi$ dogovori kada se moze sazvati time-out i
kako ¢e on to€no izgledati. Vazno je da obje strane razumiju da je time-out samo
vrijeme za smiriti se, a ne izbjeci problem.
- Isplanirajte Sto ¢ete raditi za vrijeme time-outa. Mozete koristiti primjere iz tehnike
“Stavi ljutnju na stranu”.
- Planirajte povratak razgovoru o problemu za pola sata - sat. Ozbiljan razgovor se ne
bi trebao preskociti jer se problem ne moze rijeSiti sam od sebe.
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Za profesore:

Zastupam sebe - poStujem tebe - asertivha komunikacija

Jeste li se ikada, isprovocirani u¢enikovim ponasanjem, uhvatili kako mu povi§enim tonom
govorite nesto poput “Lijen si!”, “Ti nikad nemas zadacu!”, “Daj usuti vise!” i sl. Postoji li
nacin za izreé¢i $to Vam smeta, a ne povrijediti druge? Odgovor je - postoji!! U nastavku
saznajte tajnu formulu za asertivhu komunikaciju. Asertivha komunikacija je komunikacijski
stil u kojemu se osoba zalaZe za svoje Zelje i potrebe istovremeno postujuci Zelje i potrebe
drugih bez da se ponas$a pasivno ili agresivno.

Asertivni govor moze se izraziti kroz JA - poruke kojima iskazujemo svoje potrebe, osjeéaje i
Zelje. JA - poruke sastoje se od 4 dijela, a tvore se prema iducoj formuli:

Kada - opis ponasanja druge osobe
+ osjeéam se - moje emocije
+ jer - zasto nam je ponasanje druge osobe problem.
+ Zelio bih - §to Zelim da se dogodi, kako da osoba promijeni ponasanje

Na slici ispod mozete vidjeti primjer asertivnih reenica.
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TIPORVA S TA PORVEA

Kada ne pise$ zadace osje¢am se lose i ljuto
Lijen sil Nikad 'ﬁ jer pomno biram zadatke za zadadu koji ¢e
nemas zadadu! v.arvn bitj od ko’risti. 2e|i9/ ieljt_ela bih da
riesavas zadacu kako bih bolje savladao
gradivo.

—ﬂ Kada me prekidas osjecam se nelagodno i
Usuti! povrijedeno jer imam osjecaj kao da ti nije
vazno $to Zelim redi. Zelio/Zeljela bih da me
pusti$ zavrsiti moju misao pa ti onda reci sto
imas.

R B Kada dobijes lose ocjene osje¢am se
Moras biti bOIJ” _.—-> povrijedeno jer mislim da ne postujes trud
koji ulazem u poducavanje. Zelio/ Zeljela bih
da mi pokazes da ti je stalo do predmeta koji
poducavam i da ispravis$ ocjenu.
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Aktivno slusSanje

Cesto se moze &uti kako ljudi imaju Zelju biti dobri govornici jer dobar govornik lako
prenosi svoje ideje i dobije Zeljenu paznju publike. Zelju ljudi da unaprijede svoje govorne
sposobnosti su prepoznali mnogobrojni poduzetnici koji u danasnje vrijeme nude razne
knjige i te¢ajeve “javnog govora”. Vrijednost dobrog govornika odavno je prepoznata u
drustvu pa ucenike ve¢ od pocetka Skolovanja pomalo poti¢emo da se lijepo izraZzavaju te da
se “usude” izloziti svoj rad (plakat, seminar) pred ve¢im brojem ljudi (najcesce razredom).
Toliko govore¢i o umijecu dobrog govora zaboravljamo na umijece slusanja. Jeste li ikada
culi da netko Zeli biti dobar slusatelj? Iskreno reeno, osim od svojih kolega psihologa ni od
koga drugoga to nisam ¢ula. Sposobnost slusanja je jednako vrijedna kao i sposobnost
govora, a u pomagackim zanimanjima ¢esto i vrijednija. Vazno je ne samo slusati, ve¢ i ¢uti
$to druga osoba ima za reéi kako bismo joj uistinu mogli pomo¢i. Cuti, a ne samo slusati je
vazna karakteristika aktivnog sluSanja. Ono podrazumijeva sudjelovanje u razgovoru umjesto
pukog glumljenja publike.

Aktivni sluSatelji daju sugovorniku do znanja da slusaju, poti¢u ga na dijeljenje
informacija te ga pokuSavaju razumjeti. Sugovorniku moZemo dati do znanja da ga
sluSsamo na dva nacina, verbalnim i neverbalnim porukama. Verbalne poruke koje daju do
znanja da sluSamo su ve¢inom “mhm?”, “razumijem”, “zanimljivo” i sl. Osim verbalnim
putem, pazljivo sluSanje pokazujemo 1 neverbalnim putem koriste¢i kimanje glavom, kontakt
o¢ima i osmijeh. Kako bismo potaknuli sugovornikovo dijeljenje informacija pozeljno je
postavljati pitanja otvorenog tipa koja ostavljaju sugovorniku prostora da izrazi svoje
miSljenje. Primjeri pitanja otvorenog tipa su “Sto mislis o ...?”, “Kako se osjecas kada...?”,
“Mozes li mi reci nesto vise o ...?”. Dijeljenje informacija moZemo potaknuti i reflektirajuci
sugovornikove rijeci. Reflektiranje podrazumijeva kratko saZimanje sugovornikove
najvaznije ideje razgovora te njegovih osjecaja. Npr. ukoliko uc¢enik kaze “Tesko mi je u
Skoli jer imamo previsSe obveza. Trudim se napraviti sve §to moram, ali mi ne ide.” refleksija
njegove izjave bi mogla glasiti “Cini se kao da se trudi3 obaviti sve obveze, ali ti nije lako.”
Reflektiranjem provjeravamo jesmo li dobro shvatili $to je sugovornik rekao, pokazujemo da
smo prisutni, ali 1 potiCemo sugovornika da nastavi razgovor. Nadalje, sugovornika ¢emo
bolje razumjeti ukoliko obratimo pozornost ne samo na verbalni sadrzaj poruke koju nam
prenosi, ve¢ 1 na govor tijela te ton glasa. Potrebno je usmjeriti paznju na ono §to sugovornik
govori 1 pokuSati smanjiti (izbjeci) razne smetnje iz okoline, ali 1 “smetnje” koje dolaz od nas
samih kao npr. razmisljanje $to ¢emo reci idu¢e. Dok mi razmisljamo $to reci propustamo Sto
je sugovornik upravo rekao. Naposljetku, vazno je slusati otvorenog uma. Na nama je da
razumijemo sugovornikovu poantu pa ¢ak i ako se ne slazemo s njom. Treba izbjegavati
formiranje misljenja ili osudivanja sugovornika dokle god nismo razumjeli njegovo stajaliste.

Postanemo li bolji slusatelji, postat ¢emo 1 bolji govornici jer ¢emo re¢i upravo
onoliko koliko je potrebno i bas onda kada je potrebno.
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"BURN-OUT" sindrom ili sindrom profesionalnog izgaranja
(sagorijevanja)

Posao igra veliku ulogu u Zivotima zaposlenih ljudi, a oni u prosjeku provedu tre¢inu
dana na radnom mjestu. Zahtjevi posla koji se stavljaju pred danasnje zaposlenike sve su
zahtjevniji jer se organizacije nerijetko Zele istaknuti i biti bolje od konkurencije pa stoga i od
svojih zaposlenika ocekuju da budu visoko kompetentnima kako bi postigli organizacijske
ciljeve. Ukoliko su zahtjevi posla previsoki, a resursi niski lako moze do¢i do profesionalnog
izgaranja. U nastavku mozete procitati §to su to zahtjevi, a §to resursi posla, kada dolazi do
profesionalnog sagorijevanja te naposljetku $to uciniti kako bismo prevenirali izgaranje ili

barem smanjili njegove simptome ukliko se pojavi.

Svako radno mjesto za sebe veze odredene zahtjeve, ali pruza i odredene resurse koji
pomazu u savladavanju zahtjeva. Radni zahtjevi predstavljaju fizicke, psihicke, socijalne i
organizacijske aspekte radnog okruzenja koji troSe energiju, stvaraju pritisak te
podrazumijevaju kompleksnost samog zadatka, a ponekad i nejasno¢u uloga. Medu radnim
zahtjevima razlikuju se radni izazovi 1 radne prepreke. Radni izazovi ukljucuju koli€¢inu posla,
vremenski pritisak i odgovornost, a radne prepreke nejasnocu radne uloge i konflikt uloga. S
druge strane, radni resursi predstavljaju fizicke, psihicke, socijalne ili organizacijske aspekte
radnog okruZenja koji olakSavaju suoCavanje s radnim zahtjevima te smanjuju negativne
psihicke i fizicke posljedice koje oni nose, a istovremeno potpomaZzu i ostvarenju radnih ciljeva
te zadovoljenju osnovnih psiholoskih potreba. U resurse posla ubrajaju se socijalna podrska,
autonomija, povratna informacija o ucinku 1 drugo. Zahtjevi posla koji se u danasnje vrijeme
stavljaju pred nastavnike sve su veci te zbog svoje slozenosti Cesto rezultiraju pojavom stresa.

UCestala izloZzenost stresnim dogadajima moze dovesti do izgaranja na poslu, a time smanijiti

radni ucinak i narusiti psihofiziCko zdravlje pojedinca.

Sindrom profesionalnog izgaranja predstavlja niz tjelesnih i mentalnih simptoma
iscrpljenosti koji se javljaju nakon dugotrajne izloZenosti stresnim situacijama, a istovremeno
odrazava vjerovanje da su resursi koje osoba posjeduje da bi se suoCila sa stresnim
situacijama nedovoljni. Za sobom nosi razne simptome koji se mogu kategorizirati kao a)
emocionalni: emocionalna iscrpljenost, krutost, preosjetljivost, zatvorenost, tuga, osjecaj
bespomocnosti i beznadnosti, osjecaj gubitka, razdraZljivost, stalna napetost i dr.; b)
bihevioralni: impulzivnost, ljutnja, zloupotreba alkohola, droga i cigareta, prenosenje
problema s posla na obitelj, €eS¢i konflikti u interpersonalnim odnosima (s prijateljima, obitelji),

apsentizam, napustanje profesije i dr.; ¢) kognitivni: intelektualizacija (pretjerana upotreba
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kognitivnih mogucnosti kako bi se izbjegli osjeéaji), nedostatak koncentracije, stereotipno
procjenjivanje ljudi i situacija i dr.; d) tjelesni: umor, kroni¢ne glavobolje, teSkoce sa

spavanjem, gastrointestinalne tegobe, smanjena otpornost na prehlade i dr.

Sindrom profesionalnog izgaranja objedinjuje tri dimenzije: emocionalnu iscrpljenost,
depersonalizaciju i dozivljaj smanjenog osobnog postignuéa. Emocionalna iscrplienost odnosi
se na osjectaj osiromasenosti emocionalnim resursima $to na kraju rezultira gubitkom energije
i slabo$¢u. Depersonalizacija (jo§ nazvana cinizam) podrazumijeva emocionalno distanciranje
i gubitak idealizma u profesionalnom radu. Ona se najCeSce iskazuje negativnim stavovima
nastavnika prema ucenicima. Dimenzija percepcije smanjenog osobnog postignuca ukljucuje
smanjenje osjecaja kompetencije i postignu¢a na poslu. Smatra se da zahtjevi posla, osim §to
djeluju na zdravlje, dovode do smanjenja radnog ucinka. Za razliku od zahtjeva, resursi posla
poticu motivacijske procese, vazan su prediktor radne angaziranosti i pozitivno utjeu na radni

ucéinak.

Sindrom profesionalnog izgaranja manifestira se kroz 4 faze. Prva faza naziav se i
fazom medenog mjeseca. U toj fazi posao predstavlja veselje, zaposlenik ima osjeéaj
entuzijazma i ispunjenosti te mu nijedan zadatak nije pretezak. U drugoj fazi, fazi realnosti,
zaposlenik shvaca da nije sve savrSeno. Ima sve viSe zadataka koji postaju zahtjevniji 1
podrazumijevaju naporniji rad. Tada se pocinju javljati svakodnevna razocaranja i frustracije,
a posao viSe ne predstavlja ni financijsko ni socijalno zadovoljstvo. U tre¢oj fazi, fazi
razoaranja, umor i nervoza vezani za posao postaju svakodnevica, a Cesto rezultiraju
promjenom tezine, problemima u spavanju te kriticno$¢u prema kolegama i nadredenima.
Zaposlenici u ovoj fazi Cesto uzimaju bolovanje, a poneki od njih s vremenom razviju
simptome depresije i anksioznosti. Posljednja faza naziva se i alarmnom fazom. Osoba u ovoj
fazi osjeca potroSenost fizickih i mentalnih rezervi. Slabi joj samopouzdanje i stalno ima

osjecaj neuspjeha. Takoder se javlja 1 osje¢aj nesposobnosti za bilo kakvom promjenom.

Ukoliko ste se prepoznali u prethodnim opisima i pitate se Sto napraviti kada nastupi
neka od faza profesionalnog izgaranja, evo nekoliko prijedloga kako smanjiti stres i izbjeci
izgaranje ili smanjiti njegove posljedice ukoliko se pojavi. Vazno je poceti od onoga
generalnog §to nam nosi dobro u svakom pogledu - uspostaviti ravnoteZu u organizmu. Kako
stara uzrecica kaze “U zdravom tijelu, zdrav duh.”. Kako bi smo mentalno bili ¢vrsti potrebno
je biti 1 tjelesno zdrav. Dovoljno se kretati jer ono uzrokuje lucenje hormona srece, zdravo se
hraniti te dovoljno spavati. Naravno, neizbjezno je identificirati uzrok problema i pokusati

djelovati na njega. Jedan od uzroka profesionalnog izgaranja moze biti previsoko postavljanje
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ocekivanja od samih sebe i/ ili nadredenog. Vazno je znati koje su naSe mogucnosti te prema
njima odrediti dostiZne ciljeve prema kojima ¢emo organizirati obveze. Nakon brige o tijelu
I prepoznavanju uzroka problema potrebno je odrzavati i psihohigijenu. Preciznije receno,
potrebno je proucavati vlastite reakcije na stres te djelovati na vlastito ponaSanje i razmisljanje
(obuzdati impulzivnost, suprotstaviti se loSim mislima i pokusSati ih zamijeniti pozitivnima,
planirati ugodne aktivnosti, pokazivati emocije i pronacéi socijalnu potporu na poslu).
Naposljetku, ukoliko poslovne obveze postanu nepodnosljive treba si dati mogucnost
udaljavanja od posla na neko vrijeme jer ukoliko se zaposlenik ne osjeca dobro neée moéi ni
dobro obaviti svoj posao. Ovo je posebice vazno u zanimanjima u kojima direktno utjecete na

druge, bas kao $to je zanimanje nastavnika.

MUDRI ciljevi

Akronim MUDRO pokazuje skup kriterija koje vas cilj mora zadovoljiti da bi bio dobro
postavljen i ostvariv. Treba biti:

Mijerljiv: Mozete li procijeniti svoj napredak?

Uvremenjen: Koji je rok za ostvarivanje cilja?

Dostizan: Je li cilj trenutno unutar vasih moguénosti?
Relevantan: Je li cilj relevantan za ono ¢emu teZite u Zivotu?
Odreden: Znate li to¢no Sto sve taj cilj ukljucuje?

Primjer

Opéi cilj: Napredovati u karijeri

Mudri cilj: U idu¢ih 6 mjeseci zelim nauciti/ poloziti X $to ¢ée mi pomodi bolje razumijeti Y/
omoguciti vecu placu.

M: Mozete li procijeniti svoj napredak? Mogu - svakim novopogledanim seminarom/
novonaucenim “gradivom” sam korak blize tome da naucim $to Zelim i napravim korak
naprijed u karijeri. Stoga ¢u svaki tiedan nauciti/ pogledati/ napisati...

U: Koiji je rok za ostvarivanje cilja? npr. 6 mjeseci

D: Je li cilj unutar tvog dosega/ tvojih mogucnosti? - Je zato $to znam Sto trebam napraviti
kako bih stekao odredeno znanje. Znam $to trebam nauditi i znam kako to napraviti.

R: Je li cilj relevantan za ono ¢emu tezi$ u zivotu? - Je, ukoliko nau€im/ polozim X moci ¢u
lakSe obavljati svoj posao/ imati ve€a primanja/ promijeniti posao...

O: Znas li to¢no §to sve taj cilj uklju€uje? Znam, ukljucuje procitati ...., sudjelovati na
seminarima..., napisati znanstveni rad..., objaviti ga..., nauciti kako ...
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Prednosti postavljanja ciljeva:
- daju viSe znalenja onome §to radite te odreduju smjer kretanja
- pomazu u motiviranju
- pomazu u planiranju, organiziranju i dono$enju odluka
- pomazu u prioritiziranju i rasporedivanju vremena
- sluZze za mjerenje uspjeha

Jesu li otporniji ujedno i zadovoljniji?

Otpornost se moze definirati kao dinami¢ni proces oporavka nakon Zivotnih nedaca Koji
ukljucuje sposobnost prilagodbe (adekvatna reakcija na promjene u okolini, prihvacanje,
fleksibilnost), ustrajnost (kontinuirano ulaganje napora unato¢ potesko¢ama) i efikasne
strategije noSenja s problemima (npr. trazenje socijalne potpore, usmjerenost na zadatak,
uspjesno nosenje sa stresom).

Kada je rije¢ o otpornosti na poslu vazno je spomenuti da je otpornost pozitivno povezana sa
zadovoljstvom poslom 1 boljim radnim uspjehom. Na slici u prilogu moZete vidjeti smjernice

za razvijanje otpornosti na radnom mjestu.
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W )J”\;\ 1)
TraZi podrsku od
kolega.

Brini o sebi i izvan
radnog mjesta.

RAZVIJANJ
NA RADNOM MIJESTU

Pokazi suosjecanje
za sebe i za druge.

0

Preoblikuj,
ne gledaj na krizu kao na
problem, vec¢ kao na
pocetak novog riesenja

D,

Njeguj pozitivno
videnje
sebe.

Izgraduj sposobnosti
poput kritickog nacina
razmisljanja i
kreativnosti.

OTPORNOSTI

Postavi ciljeve
i ustraj u njima.

Izgradu;
komunikacijske r
vjestine. ‘ .
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