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Sazetak

Burnout, sindrom emocionalne iscrpljenosti, cinizma i smanjenog po-
stignuca, predstavlja ozbiljan izazov u radnom okruzenju, posebno u sek-
torima poput IT industrije. Dugotrajni radni sati, visok pritisak i nedo-
statak podrske dovode do narusenog mentalnog zdravlja zaposlenih, sma-
njene produktivnosti i pove¢ane odsutnosti. Prevencija ovog fenomena po-
staje klju¢na, a organizacije mogu implementirati programe za ocuvanje
mentalnog zdravlja, razvijati politike ravnoteze izmedu posla i privatnog
zivota, te podrzavati otvorenu komunikaciju unutar timova kako bi stvorile
zdravija radna okruzenja.
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1 Uvod

Poslednjih decenija, sindrom sagorevanja (eng. burnout) postao je pred-
met paznje strucnjaka iz oblasti psihologije, sociologije, interdisciplinar-
nih i medicinskih nauka. Ovaj problem se istrazuje i analizira iz razli¢itih
perspektiva, buduéi da je priroda sindroma interdisciplinarna. Cilj je ra-
zumeti kako se sindrom formira, kako ga prepoznati, leciti i, pre svega,
kako primeniti preventivne mere kako bi se sprecilo njegovo nastajanje.
Tako sindrom sagorevanja nema univerzalnu definiciju najcesce se opisuje
kao stanje psihicke i mentalne iscrpljenosti zbog posla.

Termin sagorevanja (eng. burnout) je prvi upotrebio psiholog Herbert
Freudenberger 1974. godine u ¢lanku pod naslovom ,,Sagorevanje osoblja*.
Naziv poti¢e od naslova romana Sluéaj Burnout” (eng. ” A burnout case”)
autora Grejema Grina, objavljenog 1961. godine. Ovaj roman govori o
slucaju slavnog arhitekte koji, zbog toga $to viSe ne pronalazi smisao u
poslu kojim se bavi, napusta takav nacin zivota i odlazi u africku dzunglu.

Ubrzo nakon Frojdenbergera, Maslah i Dzekson su definisali sindrom
sagorevanja[2] kao trodimenzionalni sindrom koji karakteriSe iscrpljenost,
depersonalizacija i profesionalno dostignuce.

2 Burnout sindrom

Sindrom burnout ili sindrom sagorevanja je termin koji se sve vige
koristi u savremenoj organizacionoj psihologiji, opisuje stanje psihicke i
emocionalne iscrpljenosti koje dovodi do smanjene efikasnosti na radnom
mestu. Ovo izgaranje ili iscrpljenost proizlazi iz nesklada izmedu ambi-
cija, ideja, ciljeva i radnih zadataka, Cesto uzrokovanog prekomernim ra-
dom i lo§im meduljudskim odnosima, izlazuéi pojedinca hroni¢nom stresu.
Svetska zdravstvena organizacija uvrstila je burnout u Medunarodnu kla-
sifikaciju bolesti, ali ne kao bolest, nego kao profesionalni fenomen. Sam
termin ,,burnout “ potice iz anglosaksonskog govornog podrucja i u bukval-
nom smislu znaéi izgoreti, utihnuti. U Japanu se za ovaj sindrom koristi
re¢ ,kaloshi“ koja doslovno zna¢i smrt od umora na poslu. U naSoj sre-
dini se ovaj pojam najcesée prevodi kao sindrom izgaranja, ili sindrom
sagorevanja na radu. U modernom svetu ovaj sindrom je sve poznatiji i
zastupljeniji. Mnogi kao uzrok ovome vide samo kao posledicu preterane
koli¢ine posla. Ipak, burnout sindrom ne izaziva samo previse radnih sati i
obaveza. Losi meduljudski odnosi, cesti konflikti, nepaznja, demotivacija i
neuskladenost ambicija sa opisom posla takode mogu dovesti do izgaranja.

Bez obzira na uzrok, vazno je obratiti paznju na negativne posledice
ovog stanja, kako na fizicko, tako i na mentalno zdravlje pojedinca. Uz
to, drustvene i ekonomske promene koje se deSavaju, kao §to su promene
u sektoru poslovanja, pove¢anje obima posla, veée odgovornosti, manja
sigurnost u radnom mestu, nezadovoljstvo zaradom i uslovima rada (kao
8to su online rad i rad od kuée), doprinose povecéanju stresa i nezadovolj-
stva medu radno aktivnim osobama. Burnout znac¢ajno utice na energiju,
produktivnost i emocionalno blagostanje pojedinca, izazivajuéi oseéanja
bespomoc¢nosti, bezvoljnosti, frustracije, i na kraju, potpune iscrpljenosti.
Naravno, svima se deSava da se ponekad ovako osecaju, ali kada se takvo



stanje prolongira, verovatno je u pitanju burnout.

3 Kako prepoznati burnout?

Postoji mnogo razloga zbog kojih dolazi do burnouta. To moze biti po-
sledica prekratkih rokova za obavljanje poslova, Sto zaposlene primorava
da ostaju na poslu duze, $to zatim znacajno utic¢e na druge aspekte njiho-
vog zivota. Takode, ¢esti uzrok burnouta su losi odnosi s nadredenima ili
kolegama, ose¢aj potladenosti i percepcija da se prema njima Sef ponasa
drugacije nego prema drugim kolegama. [7]

Jedno od glavnih pitanja je kako uopste prepoznati da je doslo do
burnout-a. Konkretan odgovor ne postoji, ali ukoliko mislite da je svaki
dan los dan, ako ste iscrpljeni najveéi deo vremena, ukoliko brigu oko
kuce ili posla dozivljavate kao besmisleno raspinje energije, ako smatrate
da najveéi deo vremena provodite obavljajuéi aktivnosti koje su dosadne
i opterec¢ujuce, vrlo verovatno je da ste na putu ka burnout-u.

Ono §to je vazno napomenuti jeste da je potrebno razlikovati umor od
sindroma izgaranja. Umor je prolazno, reverzibilno psihofizicko stanje sla-
bijeg funkcionisanja organizma koje je posledica duzeg i/ili napornog rada.
aktivnost osoba obavljala. Nakon adekvatnog odmora, umor nestaje, dok
se kod sindroma izgaranja to ne desava. Takode je vazno napraviti razliku
izmedu stresa i burn-out-a, iako sindrom izgaranja moze biti posledica
stresa, ne vodi svaka stresna reakcija u sindrom izgaranja. Stres nastaje
kada se pojedinac suocava sa zahtevima sa kojima ne moze ili ne ume da
izade na kraj u datom trenutku, medutim ipak je vrlo angazovan da resi
problematic¢nu situaciju, ima nadu da ¢e se stvari promeniti na bolje i da
Ce se bolje osecati, a kada uspostavi kontrolu nad onim $to mu se aktuelno
desava, $to ga u datom trenutku preplavljuje, osoba se stabilizuje.

Burnout podrazumeva da osoba ne vidi perspektivu da ¢e se bilo Sta
na bolje promeniti, ose¢a se bespomoéno i odustaje od bilo kakvog an-
gazovanja. Stres najceS¢e vodi u anksioznost, dok burnout moze odvesti
u depresiju. JoS jedna znacajna razlika je da pojedinac najcesce zna da je
pod stresom, ali da vrlo ¢esto nije svestan da ide putem izgaranja.

3.1 Najceséi simptomi burnout-a

Simptomi koji karakteridu ovaj sindrom mogu se podeliti u 3 grupe:

1. Emocionalni simptomi: gubitak motivacije, ose¢aj neuspeha i bespo-
mocnosti gubitak poverenja i samopoStovanja, samoobezvredivanje, oseéaj
beznadeznosti, gubitak interesovanja, emocionalna praznina, osetaj gu-
bitka zivotnog smisla, apatija, osetaj izolovanosti, ose¢aj tuge i bespo-
mocnosti I sli¢no.

2. Ponasajni simptomi: pesimisti¢ni i cini¢ni stavovi, izolovanje od dru-
gih, mehanizam odbrane projekcija, pad koncentracije, ulazak u konflikte,
konstantno odlaganje obaveza, zanemarivanje radnih obaveza, porodi¢ni
problemi, problemi u vezi i sli¢no.

3. Fizicki simptomi: ucestali umor, pad imuniteta, ucestale glavobolje,
bolovi u ledima ili miSi¢ima, promene u apetitu, poremecaji spavanja I



sli¢no.

Istrazivanja pokazuju da su I same osobine li¢nosti, kao §to su emoci-
onalna stabilnost, potrebe, specifiéni stavovi i uverenja o sebi, drugima i
zivotu uopste, uti¢u na rizik da se jave simptomi sagorevanja. Ovom sin-
dromu su najpodloznije visoko odgovorne osobe, sklone perfekcionizmu,
niske frustracione tolerancije, sa izrazenom potrebom za kontrolom. Po-
red toga Cesto su kompetitivne i pesimistice. Takode, pod ovim rizikom su
ceS¢e mlade osobe, ambiciozne, koje usled nedovoljno prakti¢nog iskustva
nemaju realna ocekivanja od posla. Sklone su da se identifikuju sa poslom
i svoje li€no samopostovanje grade na temelju poslovnog (ne)uspeha, jos
uvek su emocionalno nezrele, i nemaju izgradene adekvatne mehanizme
prevladavanja.

3.2 Faze burnout sindroma

[5] 1. Prva faza — idealisti¢ki entuzijazam u kojoj je prisutna silna
energija, velike nade i nerealna ocekivanja. Kada osoba pocinje da radi
neki posao ocekuje prijatnu klimu, prihvaéenost od saradnika i pravednost
za sve. U ovoj fazi, osoba se ne §tedi, neracionalno trosi energiju, radi
prekovremeno, a upravo to je rizik za izgaranje na radu.

2. Druga faza — faza stagnacije, u kojoj se javljaju se tesko¢e u komu-
nikaciji, kako sa saradnicima tako i sa prijateljima. Osobe su emocionalno
ranjive i nepoverljive. Posle izvesnog vremena dolazi do suocavanja sa
stvarnoséu, onim §to mozemo nazvati “prizemljenje”. Osoba i dalje voli
svoj posao, obavlja ga, ali ne sa istim oduSevljenjem. Shvata postojanje
drugih interesa u zivotu poput porodice, litnog usavrsavanja, prijatelja,
novca, itd.

3. Trecu fazu — fazu frustracije ¢ini emocionalno povlacenje i izolacija.
Osoba se u ovoj fazi pocinje preispitivati koliko je efikasna u obavljanju
posla i koji je smisao posla koji obavlja. Postojanje raznih ograni¢enja na
poslu dovodi do preispitivanja svrhe posla koji se obavlja. U ovom stadi-
jumu emocionalnog povlacenja i izolacije, javljaju se prvi znaci telesnog
iscrpljivanja, §to predstavlja dodatni stres i dovodi do poslednje faze.

4. Cetvrtu fazu — fazu apatije karakterise potpuni gubitak vere u sebe
i svoju kompetentnost, kada osoba postaje potpuno nezainteresovana za
svoj posao. Apatija je odsustvo emocija i ona je zapravo jedno od najtezih
psihickih stanja, i ujedno je jedan od prvih sasvim jasnih znakova da nesto
nije u redu. Manifestuje se povlacenjem ili izbegavanjem ljudi i/ili posla,
kao odbranom od frustracije. Apati¢ni ljudi su potpuno nezainteresovani
za posao, i to se moze proSiriti i na druge sfere zivota. Pojedinci koji
dospeju u ¢etvrtu fazu ili se odlu¢uju na promenu zanimanja ili ostaju na
poslu ali potpuno demotivisani.



4 Psiholoski instrumenti za merenje sin-
droma sagorevanja na radu

Postoje razliciti instrumenti koji su otkriveni sa ciljem da mere ovaj
fenomen. Od ovih instrumenata najcesée se koristi Maslach Burnout In-
ventory (MBI) koji meri profesionalne karakteristike ispitanika i uzroke
pojave sindroma sagorevanja na radu sa ciljem da se prvenstveno omo-
gudi kvalitetni radni zivot zaposlenih u raznim kompanijama i radnim
organizacijama, a takode i da se uti¢e na prevenciju njegove pojave i stra-
tegije lecenja. Sindrom sagorevanja na radu se i definiSe u odnosu na ovaj
merni instrument. [3]

Upitnik se sastoji od ukupno 22 stavke. Stavke su podeljene u sedam
kategorija, od 0 do 6 (0-nikada, 1-nekoliko puta godisnje, 2—jednom me-
se¢no, 3—nekoliko puta mesecno, 4—jednom nedeljno, 5—nekoliko puta ne-
deljno, 6-svakog dana). Upitnikom se procenjuju tri aspekta sagorevanja
na poslu kroz

e skalu emocionalne iscrpljenosti (eng. emotional exhaustion - EE) - 9
stavki,

e skalu depersonalizacije/cinizma (eng. depersonalization - DP) - 5
stavki i

e skalu profesionalne ostvarenosti (eng. professional accomplishment -
PA) - 8 stavki.

Tabela 1: Maslach Burnout Inventory (MBI)

Nivoi burnout-a | EE DP PA

nizak <17 <5 >40
umeren 18-29 | 6-11 | 34-39

visok >30 >12 <33

Visi rezultati na subskali EE i DP ukazuju na veéi teret simptoma
sagorevanja; nizi rezultati na podskali PA ukazuju na veée opteretenje
simptomima sagorevanja.

5 Faktori koji dovode do razvoja sindro-
ma sagorevanja na poslu

Sindrom sagorevanja na poslu se ¢esto razvija postepeno, ali se uocava
tek kada postane ozbiljan. Neretko se desava da jedan zaposleni razvije
sindrom sagorevanja na poslu dok drugi ne pokazuje nikakve simptome,
iako imaju iste radne uslove. Razlog za to je reakcija zaposlenog na stres
kome je izlozen, nacin na koji on pristupa stresnim situacijama i kako ih
dozivljava. Izvori stresa mogu biti razli¢iti kod razlic¢itih profesija, ali fak-
tor rizika za razvoj sindroma sagorevanja na poslu koji je zajedniski veéini
zanimanja je neuskladenost zahteva samog posla sa uslovima i vremenom
za njihovo ispunjenje. Ukoliko ocekivanja vezana za posao i realnosti posla



nisu uskladeni, dolazi do razvoja sindroma sagorevanja na poslu. Fakto-
ri rizika koji dovode do razvoja sindroma sagorevanja na poslu mogu se
podeliti na individualne faktore i faktore sredine. [4]

5.1 Individualni faktori

U individualne faktore rizika spadaju razne socijalno-demografske ka-
rakteristike (kao §to su pol, godine starosti, prethodno radno iskustvo, nivo
obrazovanja, bra¢no stanje), ophodenje zaposlenog prema poslu, nacin ra-
da, kao i osobine li¢nosti. Osobine li¢nosti imaju znac¢ajnu ulogu u nacinu
na koji zaposleni reaguje na stresnu radnu sredinu. Manjak samopouzda-
nja ili hrabrosti, ili sklonost ka izbegavanju problema mogu uéiniti nekoga
podloznijim ili ranjivijim na izvore stresa.

5.2 Faktori radne sredine

U faktore radne sredine koji uti¢u na razvoj sindroma sagorevanja na
poslu spadaju karakteristike radnog mesta i karakteristike u vezi sa klijen-
tima. Prekovremeni rad, veliki obim posla i obaveza, nedostatak resursa
potrebnih za rad, nemogucénost napretka, konflikti na radnom mestu samo
su neke od karakteristika radnog mesta koje mogu da podstaknu razvoj
burnout sindroma. Karakteristike u vezi sa klijentima obuhvataju kon-
takte sa klijentima, ucestalost tih kontakata i zahtevnost klijenata. Ras-
polozenje zaposlenog utice na njegove radne sposobnosti. Zaposleni koju
su Cesto loSe raspoloZeni, izlozeni su visokom nivou stresa, imaju veéu
sklonost za razvoj sindroma sagorevanja na poslu.

6 Razlicite profesije, sli¢ni izazovi: Bur-
nout Sirom industrija

Burnout je relativno cesta pojava medu programerima. To je delom
zbog prirode njihovog posla koji zahteva visok nivo koncentracije, resavanje
kompleksnih problema i ¢esto rad u timovima pod pritiskom rokova. Do-
datno, industrija tehnologije ¢esto ima i visoku stopu promena, $to moze
dodatno opteretiti programere.

Medutim, nije isklju¢ivo rezervisan samo za programere. Burnout se
javlja veoma Cesto i u zdravstu. Medicinske sestre i doktori skloni su bur-
noutu zbog visokog emocionalnog opterecenja, dugih radnih sati i velikog
odgovornog tereta za zivote drugih ljudi.

U finansijskom sektoru, posebno u investicionom bankarstvu, postoji
konstantan pritisak da se ostvare rezultati i postignu ciljevi, §to moze
dovesti do istroSenosti i emocionalnog iscrpljivanja.

Isto tako, medijska industrija, narocito novinarski sektor, podlozna je
burnoutu zbog zahteva za brzim radom, pritiska da se izveStaji objave u
tacno odredenim rokovima i konstantnih promena u industriji.

Svaka industrija nosi svoje specificnosti i izazove koji mogu dovesti
do burnouta, ali je vazno prepoznati da se ovaj problem moze javiti u
razli¢itim profesijama.



Prilikom istrazivanja izvrSenim nad zaposlenima razli¢itih staroshih
doba (od 18 do 55 godina) i iz razli¢itih industrija, vise od pola ispita-
nika bar ponekad oseéa, kako fizicku, tako i emocionalnu iscrpljenost, i
kao posledicu toga smanjenje produktivnosti i fizicke simptome izgaranja.
Takodje, vise od pola ispitanika je svoje radno mesto ocenilo kao stresno
i smatra da su Cesto preoptere¢eni poslom. Na osnovu rezultata, mozemo
primetiti znakove izgaranja, uprkos tome §to veéina njih smatra da ima
podrsku kolega i nadredenih na poslu, kao i da rade u zdravom i podsti-
cajnom okruzenju. Detaljniji rezultati prikazani su u Tabeli 2.

Tabela 2: Rezultati istrazivanja (0-u potpunosti se slazem, 1-slazem se, 2-ne

slazem se, 3-u potpunosti se ne slazem)
0 1 2 3

Cesto ose¢am umor ili iscrpljenost 1.7% | 15.5% | 62.1% | 20.7%

Osedam emocionalnu iscrpljenost 6.9% | 24.1% | 55.2% | 13.8%

Primeé¢ujem smanjenje produktivnosti 8.6% | 27.6% | 44.8% | 19%

Osedam visok nivo stresa 2.6% | 22.4% | 41.4% | 33.6%

Preoptereéen(a) sam poslom 3.4% | 29.3% | 46.6% | 20.7%

Imam podrsku kolega i nadredenih 0% | 8.6% | 25.9% | 65.5%

Radim u podsticajnom i zdravom okruzenju | 1.8% | 10.3% | 34.5% | 53.4%

Doziveo/la sam fizicke simptome zbog posla | 7% | 29.3% | 37.9% | 25.8%

Takode, kao §to je prikazano na slici 1, muskarci znatno ¢esée osecaju
fizicku nego emocionalno iscrpljenost, dok je kod Zena najcesée slucaj da
se iscrpljenost javlja u obe forme.

100

Cesto ose¢am umor ili iscrpljenost Osec¢am emocionalnu iscrpljenost

W Muskarci [l Zene

Slika 1: Forme iscrpljenosti u odnosu na pol ispitanika




7 Prakticni saveti za pomoc¢ osobi s bur-
noutom

Pomo¢ nekome ko se bori s burnoutom moze biti od klju¢nog znacaja.
Evo nekoliko naé¢ina kako mozete pomo¢i [1]:

1. Podrska i razumevanje: Biti tu za tu osobu, saslusati je bez osudivanja
i pokazati razumevanje za ono kroz sta prolazi. Ponekad je ve¢ samo imati
nekoga ko vas podrzava od ogromne vaznosti.

2. Podsticanje odmora: Podstic¢ite je da odvoji vreme za sebe i odmori
se. To moze ukljucivati slobodne dane, vikende ili ¢ak godisnji odmor kako
bi se napunila energijom.

3. Pomo¢ pri organizaciji: Pomozite joj da organizuje svoje obaveze.
Mozda je preoptere¢ena obavezama pa bi joj strukturiranje dana ili prio-
ritizacija zadataka mogla pomoéi da se ose¢a manje optereceno.

4. Podsticanje zdravih navika: Zdrava ishrana, redovna fizicka aktiv-
nost i dovoljno sna mogu imati veliki uticaj na oporavak od burnouta.

5. Podrska profesionalne pomoci: Ako je potrebno, podstaknite je da
potrazi stru¢nu pomo¢. Terapeut, psiholog ili kou¢ mogu pruziti savete i
tehnike za upravljanje stresom i prevazilazenje burnouta.

Zapamtite, svako reaguje drugacije na burnout i nije svaki pristup
efikasan za svakog pojedinca. Vazno je biti pazljiv i prilagoditi podrsku i
pomo¢ prema potrebama osobe koja se bori s ovim izazovom.

8 Prevencija

Preventivne mere mogu biti podeljene na mere modifikacije radnog
okruzenja (uklanjanja okolnosti koje uti¢u na izgaranje) i mere poboljsanja
pojedinca da se nosi sa stresom (bihevioralne preventivne mere).

Svetska zdravstvena organizacija deli preventivne mere na primarne
(izbegavanje/uklanjanje faktora koji lose uti¢u na stanje pojedinca), se-
kundarne (rano prepoznavanje i delovanje) i tercijalne (rehabilitacija i
profilaksa relapsa).

Bihevioralne preventivne mere imaju fokus na primarnim merama i
spadaju u domen psihologije. [0]

Neke od mera su:

1. Poboljsanja u suocavanju sa stresom

2. Ucenje i primena tehnika opustanja

3. Delegiranje odgovornosti (nauciti kako da se kaze "ne”)

4. Hobiji

5. Odrzavanje stabilnih odnosa sa ljudima

6. Prevencija frustracije (smanjenje laznih ocekivanja)

Kao mere orijentisane na radnu sredinu, najcesée sre¢emo sledeée:

1. Stvaranje i odrzavanje zdravog radnog okruzenja pomocu boljeg i
otvorenijeg stila komunikacije svih zaposlenih, kvalitetnijeg planiranja i
upravljanja vremenom, konstantnog rada na unapredenju odnosa i proce-
sa, itd.

2. Priznanje i/ili nagradivanje u¢inka (kako verbalno, tako i materijal-
no

)



3. Obuka menadzera
U slu¢aju mera orijentisanih ka pojedincu, najceSée primenjivana je
kao i redovne provere zdravstvenog stanja (kako fizickog, tako i psihickog).

9 Lecenje

Prvi korak pri lecenju izgaranja predstavlja reorganizaciju radnog okruzenja

u cilju bolje organizacije vremena i zadataka na poslu. Pored toga, od ve-
like pomodi je i psihoterapija, koja utice na popravljanje samopouzdanja,
tehnika opustanja i noSenja sa stresom. Neretko su ova dva koraka pra¢ena
i farmakoloskim aspektom, na osnovu simptopma (primena antihiperten-
ziva, anksiolitika, antidepresiva, itd.). Kao poslednji korak, najcesée dolazi
do promene radne sredine u kombinaciji sa periodom rehabilitacije, ili cak
promene profesije.

10 Zakljucak

Burnout je kompleksno stanje koje znac¢ajno utice na mentalno, emo-
cionalno i fizicko blagostanje pojedinca. Istrazivanja su jasno pokazala
da dugotrajni stres na radnom mestu, nedostatak podrske, i nedostatak
ravnoteze izmedu poslovnog i privatnog zivota mogu doprineti pojavi bur-
nouta. Razumevanje faktora koji doprinose ovom stanju je klju¢no za pre-
venciju i upravljanje burnoutom.

Vaznost samopomodi, odmora, fizicke aktivnosti, podrske kolega, kao i
pravilno postavljanje granica izmedu poslovnih i privatnih obaveza, posta-
ju kljuéne strategije za sprecavanje burnouta. Organizacije takode igraju
znacajnu ulogu u stvaranju radnog okruzenja koje podrzava mentalno
zdravlje zaposlenih, pruzajuéi resurse, programe podrske i promovisuci
kulturu u kojoj se brine o dobrobiti svakog zaposlenog.

Napredak u razumevanju i prepoznavanju burnouta je klju¢an kako za
pojedince tako i za organizacije, jer se samo kroz zajednicke napore moze
stvoriti zdravo okruzenje za rad.
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