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PREVENCIJA SAGOREVANJA

Publikacija za kombinovanu obuku za profesionalce koji se bave pacijentima zavisnosti

U prvom koraku, publikacija nastoji da razjasni koncept: $ta je sagorevanje? $ta je stres?
Cesto su ova dva koncepta pomesana.

U teoriji postoji vise definicija. Publikacija uzima u obzir sledecu definiciju sagorevanja:
Fizicka, emocionalna i mentalna iscrpljenost izazvana dugotrajnim, emocionalno
zahtevnim situacijama. Ova definicija tumaci faktor vremena priliéno Siroko, stresna
situacija koja se deSava u bilo kojoj oblasti naseg Zivota moZe da izazove sagorevanje, i ne
mora biti vezana samo za radno mesto.""(Ayala Pines i Elliott Aronson, cit. Fiiredi, 2021.).
WHO je definisala sagorevanje kao sindrom izazvan hroni¢nim stresom na poslu koji se ne
le¢i pravilno.

Da bismo razdvojili dva koncepta, napravljena je tabela na osnovu najtipicnijih karakteristika.
Da bismo izolovali i prepoznali sagorevanje, neophodno je razgovarati i 0 simptomima.

Osobu pod stresom karakteriSe anksioznost i nemir, ova osecanja izazivaju hiperaktivnost,
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kompulzivnu potragu za reSenjem, a onda ovo frustrirano, napeto unutrasSnje stanje dovodi do
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emocionalnih izliva i eksplozivnosti. Nervoza i preterano razmisljanje o problemima ne
zavrSava se u slobodnom vremenu pojedinca, nastavlja se i no¢u, onemogucava odmor i
izaziva nesanicu. Osoba je fizi¢ki i psihi¢ki iscrpljena, svest se suzava, sli¢no depresiji i u
ovom slucaju se javljaju poremecaji spavanja, ali za razliku od stresa, karakteristika je da

stalni osecaj umora Koji ne nestaje ni posle adekvatne koli¢ine odmora.

»Sve Sto utice na nas izaziva stres. Bilo da je dogadaj zastraSujudi ili stresan, ili sre¢an i
radostan. Organizam dolazi do potpuno istog odgovora i kada nas zaprose, kao kada
moramo javno nastupati i prezentovati rad pred kolegema. lzgaranje je uzrokovano
¢injenicom da je telo u stalnom stanju pripravnosti i stresa, a periodi oporavka ne postoje ili
su nedovoljni. Nase rezerve su na izmaku. Sve ovo je praceno samooptuZivanjem, ajde, ne
mogu ni da se saberem! | dok mi ovo ponavljamo sebi, stimulisuéi svoje telo svojim

mislima, hormoni stresa se ponovo aktiviraju.' (Fiiredi 2021, str. 32-33)
Ukratko: sindrom sagorevanja nastaje usled hroni¢nog, dugotrajnog stresa.
Publikacija dalje objasnjava osnovne uzroke sagorevanja i uzima u obzir njegove faze.

Opcije prevencije 1 le€enja mogu se procitati na kraju materijala.

Pored toga, u gradivu je nekoliko testova, zadataka i vezbi. Predstavljamo jedan primer:
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Liéni todak Zivota — zadatak

Spoljni tocak je 100% i $to je svaka oblast manje kompletna, to ¢e biti manja "pita”. Obojite
tocak onako kako se trenutno osecate. U kojoj meri su Vam sada popunjena pojedinacna
polja? Budite iskreni prema sebi!
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