STRATEGIJE SAMOPOMOCI

Prvi korak u razvijanju strategija samopomoci je svijest o tome $to se dogada,
tj. Sto uvjetuje da odredena stresna situacija postane problem za pojedinca i uvuce
ga u , sagorijevanje na poslu®.

Odgovor na ovo pitanje je individualan, tj. svaki ga pojedinac mora pronaci za
sebe i time odrediti svoj vlastiti put u rjeSavanju problema. Ukoliko se Zelite
pozabaviti sami sobom i krenuti u smanjivanje osjecaja preoptere¢enosti poslom,
najjednostavnije je poceti razmisljanjem o sljede¢im pitanjima:

1. U kojim situacijama me moj posao umara? Sto je tipiéno za te situacije?
Kojim znakovima moje tijelo upozorava na unutradnju napetost?

2. Sto su , znaci upozorenja , prije takve situacije? Na $to vrijedi obratiti
paznju izvana, a $to me upozorava iznutra?

3. Koje misli, procjene, predodzbe prate moj osje¢aj premorenosti?

4. Kako reagiram kad primijetim da je priCa Covjeka kojeg sluSam u nekim
elementima slicna mojim problemima ili tragicnim iskustvima?

5. U kojim situacijama mi se posao €ini lakim? Kako to postizem?

6. Sto se dogada sa mnom ako odbijem neko zaduZenje ili molbu za pomo¢?
Kako onda reagiraju drugi i kakav povratni utjecaj to ima na mene?

Daljnji korak je otkrivanje najprikladnijeg nacina samopomodi ili individualne
kombinacije razli¢itih tehnika samopomoci za ublaZavanje vlastitog sagorijevanja na
poslu.

Kako bismo Sto uspjeSnije prepoznavali viastite tipicne reakcije na stres, te
imali pregled individualnih strategija samopomoéi u razli¢itim situacijama stresa i
sagorijevanja na poslu, sistematizirat ¢emo najpoznatije nacine samopomoci kao
vrstu podsijetnika, tj. kao ,Zbirku vjezbi i radnih zadataka za slu€aj sagorijevanja“.

1. SamoopaZanje vlastite izlozenosti stresu i njegovih
posljedica

Sustavno samoopazanje je najdjelotvorniji nacin prevencije sindroma sagorijevanja,
a istodobno nam daje niz smjernica o daljnjem radu na sebi i ispravljanju pogresnih
razvojnih pravaca vlastitog ponasanja. Pravodobno osvjeStavanje i mijenjanje vlastitog
ponasanja smanjuje vjerojatnost da ¢emo, na ve¢ ionako stresogenu situaciju na poslu,
nadodati ponasanje koje i samo djeluje stresogeno. SamoopaZanje ukljuCuje:

Opazanje utjecaja koji posao ima na nase:

- spavanje, obitelj, zabavu

- koriStenje alkohola, kave, €aja, cigareta

- pojavu, sitnijih , bolesti, ope zdravstveno stanje

- Cestinu pogreSaka u poslu

- stavove

- cinizam, negativizam, kriticizam

- pona$anje ( razdrazljivost, impulzivnost, tendencija izolaciji )
- osjecaje ( bespomocnost, depresija, umor ).

Razgovor s prijateljima ili ukuéanima o tome kako nas oni vide, da li smo se u
njihovim o€ima promijenili u odnosu na vrijeme prije rata. Ako jesmo, u ¢emu
vide promjene.

Kontrolu vremena koje potrosimo radeci: u jedan dan, tjedan, mjesec. Koliko
vremena potro$imo na odmor.

2. Strukturiranje vremena

Budu¢i da imamo niz duznosti, zahtieva i zadataka u odnosu na okolinu,
unoSenjem reda u redoslijed njihovog rjeSavanja smanjujemo strah da nesto ne¢emo
stiéi, kao i ambivalenciju u odluéivanju o pravom trenutku za pocetak odredene
aktivnosti. Strukturiranje vremena ukljucuje:



Definiranje glavnih podrucja i njihovo rangiranje prema vaznosti i hitnosti
posla. Za svaki dan treba odrediti prioritete i paziti da uvijek rieSavamo
samo najhitnije stvari.

Pregled nad onim sto smo radili jucer, raspored aktivnosti za danas i
stvaranje prioriteta u obavljanju poslova za sutra.

Utvrdivanje vlastitih oscilacija u funkcioniranju tijekom dana i
rasporedivanje poslova u odnosu na svoj dnevni , bioritam . ( Tijekom
radnog vremena postoje razdoblia kad imamo manje energije i
koncentracije, te razdoblja u kojima smo odmorniji i spremniji na veca
opterecenja. Ukoliko moZemo rasporediti poslove na takav nacin da teZi
posao obavljamo u vrijeme kad imamo viSe energije na raspolaganju,
sprijeCit éemo iscrpljivanje.)

Planiranje vremena za odmor tijekom rada.

3. Postavljanje granica

Vazno je ograni€iti svoje sudjelovanje u razliCitim poslovima, $to ukljucuje:

Ispitivanje realisticnosti o¢ekivanja da ¢emo obaviti odredeni poslovni
zadatak.

Postavljanje realistiénih kratkoro¢nih i dugoroCnih ciljeva.

Prihvaéanje malih zadataka, malih cilieva, prema pravilu , Svakog dana
ponesto ,, .

Dopustanje odmora samom sebi.

Obecanje samom sebi da necete raditi prekovremeno niti vikendom.

Osim toga, ne zaboravite reéi ,, ne ,,; ne obe¢avajte previse.

4. Promatranje unutrasnjeg dijaloga

Osvjestavanje vlastitih unutrasnjih recenica, npr. ,Necu sti¢i“, , Danas
mi je lo$ dan®, , PreviSe mi je svega“.

Izbjegavanje ifili preformulacija takvih reéenica, u pozitivne, npr. ,
Danas Cu sti¢i samo do kraja strane 33" , Kad mi ide loSe kao danas, treba
uciniti nesto veselo, kao npr. pokloniti kiticu maslaCaka sluzbeniku na posti‘.

5. Tehnika samoohrabrivanja

= Pozitivni, pomazuci stavovi: , Sad mi se ne da razgovarati s tim Covjekom,
ali buduci da sam to mogla raditi prije, onda mogu i sada.”

= Osvjestavanje simptoma stresa, Sto omogucava njihovo povezivanje sa
uzrokom stresa. Time situacija postaje jasnija i smanjuje se broj problema sa
kojima se treba uhvatiti u kostac ; npr. , OsjeCam se slabom jer sam umorna i
gladna®.

6. Rekreacija

Vazno je postaviti jasnu granicu izmedu slobodnog i radnog vremena. Slobodno
vrijeme treba isplanirati za obnavljanje energije. U aktivnosti slobodnog vremena mogu
se ukljuciti sastanci s drugim obiteljima, sportovi, hobiji. Valja izabrati mirnu prirodu za
Setnje. Rekreacija moze biti i intelektualne prirode, kao npr. odlazak u kino ili Citanje
knjige. Poznato je i da humor i smijeh smanjuje napetost, naravno, to se najbolje
postize druzenjem s bliskim ljudima.

7.Tehnike relaksacije

RazliCite tehnike relaksacije mogu se koristiti u kontekstu brige za sebe i radi
smanjenja opasnosti od sindroma sagorijevanja. Medu njima se nalaze npr:
progresivna relaksacija, autogeni trening, meditacija, joga, tjeloviezba. U strategije
samopomoci ulazi i briga za prehranu ( redovita i energetski kvalitetna prehrana), briga
za zdravlje opcenito, redovito spavanije i drugo.

Relaksacija moze biti pasivna i aktivna. Pasivna relaksacija se odnosi na
nesistematske nacine opustanja kao $to su npr. Setnje, Citanje i sluSanje glazbe.
Vecina aktivnosti kojima je smisao postizanje osjecaja zadovoljstva je istovremeno i
opustajuca.

Aktivna relaksacija se odnosi na tehnike opustanja koje sustavno i ciljano dovode
cijeli organizam u stanje smirenja. Usvajanjem tehnika relaksacije stje€e se sposobnost
opustanja u svakoj situaciji, bez obzira na opasnost ili teZinu koju ta situacija nosi.

Prema ,Pomo¢ i samopomoc u skrbi za mentalno zdravije pomagaca“



