Strategije upravljanja stresom i prevencija burn
out sindroma na radnom mjestu




O predavacu

* Mr. sc. Andreja Marcetic
.. Poslovni konzultant i edukator s bogatim iskustvom u podrugjima
HRM-a, upravljanja konfliktima, timskog rada, motivacije, upravljanja
vremenom, stresa i burn-out smdroma zastite mentalnog zdravlja,
poslovnog bontona i etikete.

° | Voditeljica Nacionalnog centra za karijere, inkluziju i odrzivi razvoj te
Inkluzivnog karijernog centra Zagreb — Istok.

* | Suradnica poslovnih skola i znanstvenih ustanova: CSU, Lider,
Delphinus Academia, Planet Global Vision, Lotus Media, Veleugiliste
Baltazar Zapresic, Visoka kola medunarodnih odnosa | dlplomacue Dag
Hammarskjold.

« [ Clanicai struéni suradnik u razvoju obrazovanja i inkluzije:

* Voditeljica Zupa C§sk08§;trucnogvueca za ljudska prava i demokratsko
gradanstvo (AZOO MZ

* Voditeljica projekta ,,Provedba Hrvatskog kvalifikacijskog okvira i razvoj
kompetencija za cjelozivotno ucenje*.

« Clanica radnih skupina za razvoj Europskog kvalifikacijskog okvira
(CROQF).

* Sudac-procjenitelj projekata na Smotri projekata iz podrucja Nacionalnog
programa odgoja i obrazovanja za ljudska prava i demokratsko
gradanstvo

Fokus: Edukacije, razvoj kompetencija, karijerno savjetovanje, inkluzivne
karijere, inovacije i odrzivi razvoj.



O izlaganju ...

« ©® Kako prepoznati, sprijeciti i upravljati
stresom u profesionalnom okruzenju?

e & Kljucne teme:
| Sto je stres i kako utje¢e na radnu
ucinkovitost?
. Sindrom pregorijevanja —znakovi i posljedice
. Tehnike za prevenciju i upravljanje stresom
_ Kako izgraditi otpornost i ocuvati mentalno
zdravlje

« 8} Predavaé: Mr. sc. Andreja Marcetic



TEME

. STRES
* pojam
* uzroci stresa
« manifestiranje stresa
* posljedice stresa

II. BURN — OUT SINDROM

lll. UPRAVLJANJE STRESOM

 asertivnost
 upravljanje ciljevima
« time management

« SWOT analiza
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Neka Cesta pitanja o stresu

* Sto je stres?

* Zasto je stres problem-je li stetan ili koristan?

* Kakve simptome stres izaziva?

* Kakve mogu biti posljedice djelovanja stresa?

* Mozemo li se zastiti od stresa?

* Kako se uspjesno suociti s neizbjeznim stresom?
* Mozemo li ublaziti posljedice djelovanja stresa?



Mogudi izvori stresa? Briga za starog i

nemocnog
Zaspala Clana obitelji
sam!  'Minus na racunu

.
g

Predugo radno
vrijeme

-




* prema istrazivanju Europske agencije za
sigurnost na radu i zastitu zdravlja stres na
radnome mjestu prisutan je kod gotovo svakoga
treceg zaposlenika Europske unije. Prema
prikupljenim podacima, u EU stresom na poslu
obuhvaceno je 28% ili 41,2 milijuna zaposlenika,
od toga vise zena od muskaraca.



* pokazalo se da u zanimanja povezana s
visokom razinom stresa su poslovi vezani za
edukaciju (prosvjeta i slicne profesije), skrb o
drugima (medicinsko osoblje, posebice
medicinske sestre) i rukovodenie
(menadzment).



Svjetski trendovi i statistike’

Mizrazito stresne profesije su:
e ucitelji, nastavnici, stru¢ni suradnici, ravnatelji
e zastitari
* manageri
* poslovne tajnice/tajnici
e zaposlenici u javnim sluzbama
* Zaposlenici u socijalnoj skrbi
* Zaposlenici u zdravstvu, osobito medicinske sestre
* administrativha zanimanja

BZene i muskarci priblizno jednako izvjeStavaju i podlozni su stresu

B/ene udobiod 45-54 godina dozivljavaju nesto vise razine stresa
na radnom mjestu



Svjetski trendovi i statistike?

*Aspekti posla povezani s povisenim stresom:
* monoton, rutinski, besmislen posao
* previse ili premalo posla
* rad pod pritiskom
* dug prekovremeni rad
* smanjena moguc¢nost sudjelovanja u odlucivanju
* smanjena kontrola nad poslom
* nesigurnost zaposlenja
* smanjena mogucnost napredovanja

uspjesnosti
* nejasna uloga u organizaciji
* loSe rukovodenje
* odgovornost za druge ljude
* loSi odnosi sa suradnicima
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Utjecaj stresa na zdravlje i radnu
ucinkovitost

* 75-90% osoba koje posjecuju
lijecnike primarne zdravstvene
zastite imaju probleme povezane
sa stresom

* Najcesc¢a kombinacija problema:
anksioznost + depresija

* Stres je najcescéi uzrok izostanakf
s posla

* Stres je jedan od glavnih uzroka,
sréanog udara

a



Skala profesionalnog stresa:

* 41,5% nastavnika — kategorija visokog stresa
* 58,5% nastavnika - kategorija niskog stresa

36% nastavnika osjeca posljedice stresa cijelo
vrijeme ili veCinu vremena

Buljan-Flander, 2021



Nacionalno udruZenje ravnatelja OS i SS
(Velika Britanija, 2021.):

* 40% ispitanika je izjavilo da se u protekloj godini obratilo
lijeCniku radi problema vezanih uz stres

* 20% je smatralo da previse pije/jede
* 15% je smatralo da imaju problema s picem

* 25% je patilo od ozbiljnih zdravstvenih problema vezanih uz
stres, kao sto su hipertenzija, nesanica, depresija i
gastrointestinalni poremeca;ji

* 37% radnih mjesta u srednjim i 19% radnih mjesta u
osnovnim skolama je bilo upraznjeno uslijed zdravstvenih
poteskoca, u usporedbi sa 9% upraznjenih radnih mjesta na
poslovima medicinskih sestara i njegovateljica te 5% u
bankarstvu i farmaceutskoj industriji



* Travers i Cooper (1997) ispitali su 800 nastavnika u
Engleskoj i Francuskoj:

* dokje u Engleskoj 22%, u Francuskoj je 1% odsutnosti s
posla zbog bolesti bilo pripisano stresu;

* 55% od ukupnog broja ispitanih engleskih nastavnika
odgovorilo je da je nedavno razmisljalo o napustanju struke,
nasuprot 20% francuskih nastavnika.

* misljenja engleskih i francuskih nastavnika uvelike se
podudaraju obzirom na izvore pritiska (disciplina u
razredu, los socijalni status i nedostatak podrske
roditelja).



* |spitivanje javnog misljenja (Velika Britanija,
2001; N =2017): nastavnicko zvanje percipirano
kao tesko, lose placeno zanimanje o kojem
javnost nema visoko misljenje; visoko
obrazovane osobe imale su znacajno vise
negativnih stavova o nastavnickom zvanju od
osoba bez visokog obrazovanja.

* C. Cooper: «Nastavnicko zvanje je politicki
nogomet, mijenja se u svakom trenutku»;
kombinacija stalnih promjena, s ¢estim novim
zahtjevima vlade, u paru s dugim, drustveno
nepoticajnim radnim vremenom i niskom
placom, Cini recept za stres.



Pet najcescih problema zbog kojih su nastavnici
potrazili pomoc¢ (prema podacima Sos linije za
nodrsku nastavnicima, 2000.):

* stres, tjeskoba i depresija 27%
* sukobi s rukovodstvom ili kolegama 14%
* pritisak obima posla i prekomjernih promjena 9%

* gubitak samouvjerenosti | tjeskoba vezana uz
izvrSsavanje poslova 9%

* Interpersonalni odnosi, bracni i obiteljski
problemi 5%



Prevencija sagorijevanja na poslu
(Conyne, 1991.)

primarna prevencija (smanjivanje broja novih
slucajeva)

sekundarna prevencija (rana identifikacija i tretman
simptoma prije nego se razviju u poremecaj)

tercijarna prevencija (intervencija/tretman osoba koje
su razvile poremecaj kako bi se prevenirao povrat)

Takve preventivne intervencije mogu se provoditi na
organizacijskoj razini s promjenama u skolskoj okolini, ili na
individualnoj razini kojoj je cilj jacati nastavnicke vjestine
suceljavanja sa stresom.



olres

1zazov ili prijetnja?




* “stanje mentalnog ili emotivnog pritiska”

* stanje ili osjec¢aj kad osoba percipira da su
zahtjevi vecCi od osobnih i socijalni resursa
koja osoba ima u mogucénosti mobilizirati

e duze vrijeme - fizicke promjene u vasem

e\ e /s o

u vasSim navikama spavanja i promjene
apetitaidr.)

* Psiholosko stanje povezano s fizickim i
hormonalnim promjenama,
uzrokovano konfliktom, traumomiili dr
stresorima

/




 dobar/loS - naSe videnje
* negativni stres —distres
* previSe intenzivni stres
* previSe ucestali stres
* dugotrajni stres

» Stres kojim pojedinac ne moze
uspjesno upravljati

* S=STRESOR > PRAG
TOLERANCLE
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emocionalni U ponasanju

apatija

depresija/anksio
znost

gubitak smisla
za humor

iritabilnost
nezadovoljstvo
placljivost
umor
usamljenost

suicid

alkohol, pusenje,
lijekovi

problemi sa
spavanjem
promjena apetita

sklonost
nesre¢cama

svadljivost

kognitivni

loSe pamcenje

mentalni blokovi
negativne misli

nesposobnost
donosSenja
odluka

prebrzo
donosSenje
odluka

preosjetljivost na
kritiku

slaba
koncentracija

zaboravljivost

fizioloski

glavobolja
hladne ruke
lupanje srca
misi¢na tenzija
osip

plitko disanje
povecanje pulsa

probavni
problemi

suha usta

ubrzano
prekidano
disanje

visoki tlak

znojni dlanovi



w
=
=
<
Z
w
o
&
<

ADRENALINE




« SUOCAVANJE SA STRESOM

* eproblemu usmjereno suocavanje—trazenje
Informacija, planiranje, poduzimanje akcija,
usmjeravanje na pozitivhe aspekte situacije,
trazenje podrske

* eemocijama usmjereno suocavanje—trazenje
socijalne podrske; otvoreno iskazivanje emocija,
njegovanje dobrih meduljudskih odnosa;
izbjegavanje prevelike impulsivnosti, nauciti
podnijeti poraz

* sjzbjegavanje —negiranje, bijeg u mastu,
ponasajno izbjegavanje



Neurobioloski mehanizam

STRESS
RESPONSE
SYSTEM Hypothalamus

CRH

Oslabljuje imuni sistem

lzaziva
oznost, depresiju, /Uzrokuje bolesti

Pitultary glavobolju srca
gland '
.
ACTH "
‘ ok nervnih

roblema | )
Povecava krvni

| pritisak

\ .

CRH - Corticotropin-releasing hormone
ACTH - Adrenocorticotropic hormone

lzaziva digestivne Uzrok povisenog
probleme SeCera



Skala socijalnih stresora

(Holmes & Rahe, 1967)

Dogadaj Value

Smrt bra¢nog druga 100 Polazak / boravak u Skoli 26
Rastava 73 Veca promjena standarda 25
Smrt bliskog rodaka 63 Promjena osobnih navika 24
Vjencanje 50 Problemi sa Sefom 23
Otkaz s posla 47 Promjena stanovanja 20
Trudnoca 40 Promjena Skole 20
Seksualne poteskoce 39 Promjena nacina rekreacije 19
Promjene u financijama 38 Promjena navika spavanja 16
Smrt bliskog prijatelja 37 Promjene u navikama hranjenjals
Djeca odlaze od ku¢e 29 Proslava praznika 13

Problemi sa zakonom 29 Manj1 prekrSaji zakona 12



STO IZAZIVA STRES

vanjski

unutarnji

traumatski
dogadaiji

Zivotne
promjene

svakodnevni
problemi

zdravlje

samopouzdanje

"izgubljene stvari

" kvarovi

" guzva u prometu

" ¢ekanje

" obiteljske svade

" |ose ocjene djeteta u skoli
" problemi sa susjedima

" rokovi

" svade na poslu



Najopasniji
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ukloniti stresor

ublaziti
emocionalne
reakcije

ublaziti tjelesne
reakcije

problemi su dio zivota

problemi su korisni za
nas razvoj

promijenite perspektivu
uodite pozitivho

sto vam je donosio
neuspjeh

humor

tielesno vjezbanje
duboko disanje
relaksacija
meditacije

autogeni trening
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mmZanimanju

mmSOcijalnoj potpori |

i v s aee v . .
menadzeri, lijecnici, profesori,

- |

© .. §N ompetenciiama | konobari, radnici na farmi,
C 0O P J supervizori, klinicki laboratorijski
- tehnicari
n n -y .
@) S izickom zdravlju |
C o ! . .
- yene menadzeri se suocavaju s
O 0 {ipu osobnosti | iSe stresa od muskaraca zbog
_8. e | sukoba uloga, diskriminacije,

e . spolnog uznemiravanja
O o Iompleksnostl

osla

am SPOU




Prenaporan
posao

Premalo
slozen posao
Uzroci |
SUCEENRER

l Organizacijske
poslu

promjene

NEIERE
uloge

Sukobi uloga

| kvantitativno (previSe toga
treba napraviti u kratkom
vremenu)

kvalitativho (posao je
pretezak)

| prejednostavan posao,
nedovoljan da ispuni radno
vrijeme
| ukljuciti zaposlenike u
planiranje

| loSe strukturirane uloge i
odgovornosti, standardi,
metode, rokovi

| Izmedu zahtjeva posla i
osobnih standarda
zaposlenika

l
I




Empatijski umor

* empatija - precizno suosjec¢ajno razumijevanje svijeta druge
osobe videnog iznutra

* nezadovoljstvo radnom ulogom, kao i neuspjesnost distanciranja
od emocionalnih i kognitivnih sadrzaja koji iznosi druga osoba

vodi empatijskom stresu i ukoliko on potraje duze javlja se
empatijski umor

Kod sekundarne traumatizacije javlja se sekundarni traumatski stres ili

empatijski stres

prirodni oblik ponasanja i emotivnog reagiranja Koji je posljedica
saznanja o traumatskim dogadajima koje su dozivjel drugi

*stres je posledica pomaganja ili Zelje za pomoci traumatiziranoj ili
0sobi u patnji

*ukoliko potraje duze od mesec dana govorimo o STSP - sekudarnom
traumatskom stresnom poremecaju 1li empatijskom umoru ciji su
simptomi sli¢ni kao kod PTSP, ali su vezani za traumatske dozivljaje
osobe kojoj se pomaze




* psihosomatska oboljenja
* izolacija, sugestibilnost

Ffekti « burn - out
* emocionalna iscrpljenost
Stresa na * depersonalizacija
pOSl.U * smanjen osjecaj osobnog
postignuca
* smanjena kvaliteta posla, 0

depresija, apatija, iritabilnost

/
/
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Razlika stresa | sagorijevanja na poslu

e Puno vise simptoma

o Prevelik psihicki i fiziCki
pritisak

o Ako se drzi pod kontrolom,
ljudi mogu zamisliti da Ce se
osjecati bolje

e Svjesnost da stres

predstavlja problem

Sagorijevanje

Nije sinonim za kronicCni stres
Osjecaj praznine i mentalne
Iscrpljenosti

Manjak motivacije

Osobe ne vide pozitivhost
Osobe ne uoCavaju

sagorijevanje



I. Previsoka ocekivanjai
idealizacija posla

Il. Pocetno nezadovoljstvo
poslom i pojavljivanje
pocetnih znakova

Faze . sagorijevanja
SEllOllElle lll. Povlacenje, izolacija i
na poslu: povecéanje znakova stresa

IV. Apatija i gubitak interesa .
uz ozbiljno produbljivanje
znakova stresa ,

/
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»tjelesna i emocionalna iscrpljenost
» gubitak osjecaja osobne vrijednosti
» negativizam (osobni ciljevi, ciljevi posla)

» gubitak zanimanja za suradnike (cinizam,
neosjetljivost)

Burnout

» osjecéaj bespomocénosti i beznada -
pesimizam

»razdrazljivost, niska tolerancija na
frustraciju

najcesci
ZnaC| (1 ) »sumnjicavost, rigidnost i

neprilagodljivost 0

»srdZba kao ¢esta emocija, neprijateljstvo,

» povlacenje u socijalnim odnosima
» ucestaliji sukobi i agresivni ispadi ,

» povecana upotreba stimulirajuéih
sredstava i lijekova /

a




»izostajanje s posla,
»osjecéaj opce slabosti,
»ucestalo pobolijevanje

Burnout > preosjetljivost na podrazaje
(zvukove, mirise, toplinu i sl.),

»komunikacijske potesSkoce

NajcesCl »gubitak seksualnog interesa i
ZnaCi (2) nastanak seksualnih problema,

»tjelesni simptomi - glavobolje,
bolovi u ledima, potesko/e
disanja, spavanja i prehrane,
gastrointestinalni poremecaiji

/

a



Prepoznajete li kod sebe
znakove burnouta:

- Realnije postavite svoje
poslovne i zivotne ciljeve:

* neki suvam mozda nedostizni -
Odustanite!

* nekisu dostizni (ali ne za to
vrijeme i ne na taj nacin) -
Redefinirajte!

* ... strucna pomoc¢ (psiholog,
psihijatar, socijalni pedagog)




Kako upravljati
stresom

.




Moje tehnike
upravljanja
stresom....




Dobre vijesti ...

* mozemo smanijiti stres vise od 85% ili vise u
duzem periodu

* mozete smanjiti 15%-20% vaseg stresa odmah




m djelovanje

e tehnike

m SMocije
UPRAVLJANJE
STRESOM * mijenjanje perspektive

prihvacanje

e smrt bliske osobe, otkaz i
sl.




Upravljanje stresom na radnom mjestu
Efektivno upravljanje stresom ukljuCuje organizacijske i
Individualne strategije.

« Organizacijske strategije:

1. Poticanje ravnoteze izmedu posla i zivota — Fleksibilno
radno vrijeme | rad na daljinu pomazu u smanjenju stresa.

2. Jasna komunikacija i postavljanje realnih ciljeva —
Realna oCekivanja i jasno definirani ciljevi smanjuju
preopterecenost.

3. Podrska zaposlenicima — Programi poput savjetovanja,
mentorstva i timske podrSke pomazu smanjenju stresa.

4. Pozitivna radna kultura — Postovanje, povjerenje |
suradnja medu zaposlenicima smanjuju stres.



 Individualne strategije:

1. Tehnike opustanja — Meditacija, disanje i
fiziCka aktivnost smanjuju stres.

2.Postavljanje granica — Zaposlenici trebaju
nauciti recCi "ne" | traziti pomoc kada je
potrebno.

3. Upravljanje vremenom — Organizacija

zadataka | postavljanje prioriteta smanjuje
osjecCaj preopterecenosti.

4.Fizicka aktivhost — Redovita tjelovjezba
poboljsava mentalno zdravije.



 Podrska menadzmenta u prevenciji stresa
Menadzeri igraju kljuCnu ulogu u smanjenju stresa kroz
aktivno slusanje, podrsku u razvoju karijere i priznavanje
truda zaposlenika.

« Edukacija o mentalnom zdravlju
Edukacija o upravljanju stresom pomaze zaposlenicima da
prepoznaju i rjesavaju stres. Redovite radionice i edukacija
menadzera kljuCne su za zdrav radni okolis.

* Pauze i opustanje
Redovite pauze za odmor poboljsavaju koncentraciju,
smanjuju stres i povecavaju produktivnost. Uvodenjem
kratkih pauza pozitivnho se utjeCe na mentalno zdravlje
zaposlenika.



Odredivanje izvora stresa

Dnevnik

stresa
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TUT LAINOALE

AVODING | .
EYE CONTACT

Promjena ponasanja - ASERTIVNOST



Nacini
komunikacije

* Agresivan
* Pasivan
* Pasivno-agresivan

* Asertivan




Osoba

agresivnog

stila:

T
T

f

il

zahtijeva i nareduje (nema molim i hvala)

optuzuje i krivi druge

ne priznaje svoje pogreske

Kritizira osobu (etiketira), a ne njezino ponasanje

ne slusa i prekida sugovornika u izlaganju

govori naglaseno glasno

agresivna gestikulacija

napadno gleda u sugovornika

ucinci - drugi se osjecaju povrijedeni, ponizeni, boje
se, moraju se braniti, imaju zelju za osvetom



Osoba pasivno
P 8 * izbjegava raspravu

stila e vecinom Suti

!« ili puno pri¢a, a nita ne kaze

* ne izrazava svoje misljenje vec¢
tude

| * brzo priznaje svoju pogresku i
cesto se ispricava

e govori tiho, ne podize glas

* veCinu vremena ne gleda u oCi

Ucinci - drugi se osjecaju krivi,
frustrirani, juti; tesko im se
suprotstaviti, a da ih ne
povrijede ili da ne ispadnu grubi
| neprijateljski raspolozeni




Pasivho-
agresivan stil

sarkasticne, ironicne primjedbe

rijetko iznosi svoje misljenje javno

“general poslije bitke”

uvijek je “zrtva” (Naravno, uvijek ja moram ...)

ne pokazuje prave osjecaje

optuzuje druge za svoje frustracije




Asertivnost: odrzavanje ravnoteze

potrebe drugih nase potrebe

PASIVNOST: stavljamo tude potrebe ispred nasih
AGRESIVNOST: stavljamo osobne potrebe ispred tudih
ASERTIVNOST: uspostavljamo ravnotezu



Asertivan stil

postuje druge i to trazi za sebe

jasno, konkretno i direktno govori i aktivno
slusa

iskazuje svoje osjecaje i ocekivanja gledanjem
u ocCli

pozitivno izrice kritiku

hvali druge za konkretna postignuca

preuzima odgovornost za svoje rijeci i djela

spremna/spreman je ispricati se kad pogrijeSi

zna kontrolirati svoje negativne osjecaje

glas prilagoden situaciji




Pravila asertivnog komuniciranja

Jasno iznosim svoje
misljenje i osjecaje

Ne napadam druge -
Ti poruke
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ocjenjujem

Ao
- ;
!
—, X
*

\/7 Zastupam

sebe

Predlazem
rjeSenja

: £ IR

2 O

. W L

= - | BeRA

e > é}"i
INr \ Y

Ja poruke - moj stav I misljenje



JA poruka

* [stiCe pogresku * |stiCu osjecaje
sudionika govornika

 Primatelj ih  Primatelj ih
dozivljava kao dozivljava kao poziv
napad na sebe na zajednicko

* |zaziva otpor | rjesSavanje problema
obranu sugovornika * |zaziva Zelju za

suradnjom



KADATI ...

e objektivan opis tudeg ponasanja

J > Bl OSJECAM SE
e kako

poruka

e Zasto, konkretni ucinci

PA BIH JA (sto zelis da se dogodi)




TEHNIKE
UPRAVLJANJA
STRESOM



* Upravljanje ciljevima
 Upravljanje viemenom
* Kradljivci vremena
To-do liste
Prioriteti
Koristenje vremena cekanja
Bioritam
Delegiranje
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m Educatian and Calture DG

Lifelong Leaming Programme

Kljucne kompetencije
u ciklusu cjelozivotnog ucenja - L3

Europska Komisija: Kljucne kompetencije za cjeloZivotno ucenje — EU referentni okvir

komunikacija na materinjem jeziku
komuniciranje na stranom jeziku
matematicka pismenost i osnovna znanja
iz znanosti i tehnologije

digitalna kompetencija

kompetencija znati kako uciti
socijalne vjesStine i gradanska
kompetencija— UPRAVLJANJE
VREMENOM

poduzetnistvo

kulturalna ekspresija (kulturna svijest i
izrazavanje)

EU Council, 2006.)



*Vj2. -1 mj-1god-5-um

e dugorocni

* srednjorocni (2-5 god.)
* kratkorocni (ova god.)
* dnevni

* planiranje = dobitak vremena



10

Age ©

Upravljanje
ciljevima

S-specific specificni— smjer/podrucje djelovanja
M-mesurable mjerljivi— stupanj promjene, broj¢ano
A-attainable, achievable ostvarivi — u okviru projekta

R-relevant vazni - za krajnje korisnike i zajednicu
T-time-bounded / framed vremenski ograniCeni



CILJ SOCIJALNA OSTALO
MREZA

Zivot

Karijera
Obrazovanje
Novac
Obitelj

Osobno

zadovoljstvo

Drustvena

angaziranost



Kradljivci viemena

To—do liste

Prioriteti

Koristenje vremena cekanja
Bioritam

Delegiranje



24 dnevno
_ X novca
60 min u satu _Ne moze S€é
X + Mijenjati

« Gomilati

60 sec. U min

* Uvecavati

86,400 Sec.

* Prenositi




* Planiranje
* Organiziranje
* Kontrola

*Vj1.
* plan aktivnosti za tjedan dana/mjesec/godinu



Jpravljanje vremenom

Koristiti dnevno planiranje

zapisivati termine
procijeniti trajanje aktivnosti
reducirati moguce KV

odrediti vrijeme za
administraciju

Predvidjeti
vrijeme za:

Dnevni plan 60 %
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Eisenhowerov” princip

Delegiraj! Odbaci!
11l. HITNO - NIJE VAZNO IV. NI HITNO NI VAZNO
/prekidi, neka posta / pozivi, /nebitno, soc.mreze, neki tel.
drustvene aktivnosti/ razgovori, tv — neplanski, igre,
gubljenje vremena — ugodne akt./




Smetnje za efikasno upravljanje vremenom

zadaci bez prioriteta, «¥ e odgadanje
promjene prioriteta, « perfekcionizam
kadnjenja, “Caskanja” s * sanjarenje
Sekanja, ¢ - slaba motivacija

sastanci bez reda i clilja, * umor

nedostatak: ciljeva, * nedisciplina
informacija, postovanja, * uvodenje novih

uskladenosti s drugima, posloya preko re__da
= .* nhegativne emocije

Nejasni ciljevi
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http://mail.google.com/
http://todoist.com/
http://tadalist.com/
http://www.toodledo.com/

Upravljanje ciljevima

1 god 3 god 5 god 10god do kraja
zivota

privatno poslovno privatno poslovno privatno poslovno privatno  poslovno privatno  poslovno



Kradljivci
vremena

DATUM | VRIJEME AKTIVNOST

« otvaranje poste, tracevi
s kolegama,
jutranje kave ...

* (1-2tjedna)



http://www.mindtools.com/stress/WorkOverload/ActivityLogs.htm
http://www.mindtools.com/stress/WorkOverload/ActivityLogs.htm

Uzetl u obzir bioritam

e Jutro?
* Poslijepodne?
« Kasno noc¢u?
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Sto delegirati

€¢ a M OlO M » v ] ]
PaPITOIogl Sto ne delegirati

rutinske zadatke . .
— 0Nho u sto morate biti

tehnicka pitanja osobno ukljuceni
zbog svog

zadatke kroz koje se jedinstvenog znanja

zaposlenici ili viestine

razvijaju — pitanja osoblja
(vrednovanje,

z.aovlatke vezane uz discipliniranje,

rjesavanje otpustanje)

problema

: — povjerljiva pitanja
zaposlenika



Strenghts

SW OT (prednosty
ANALIZA

Threats
(opasno St

HEALTh
RISKS
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PREDRASUDE ...

»“to-do” liste ....... su gubljenje vremena
»Ja znam kako provodim svoje vrijeme
»Ja sam pametan, menito ne treba

»Ne mogu kontrolirati prekide / rad u u¢enickom domu je
nepredvidiv

»Ne mogu rec¢i “ne”
»To je pretesko

»Ja to najbolje radim .... Ja sam jedina osoba koja to moze
uciniti... /delegiranje

» U nekom trenutku u buduénosti, imat éu viSe vremena
> ... samo ako.....
» Ako ¢u ovo zavrsSiti, tada ¢u ...



Prevencija burnouta na radnom
mjestu

1. Uvodenje ravnoteze izmedu poslovnog i privatnog
zivota

Jedan od najvaznijih faktora za prevenciju burnouta je
omoguciti zaposlenicima da odrzavaju ravnotezu izmedu
posla i privatnog Zivota. To ukljucuje:

. Fleksibilno radno vrijeme: Omogucavanje
zaposlenicima da sami biraju radne sate ili raditi od kuce
moze smanjiti stres uzrokovan dugim radnim vremenima.

o Odlazak na odmor: Poticanje zaposlenika da
koriste svoj odmor i odmorista redovito kako bi se opustili
I napunili energijom.

o Kultura odmora: Podrzavanje stava da je uzimanje
slobodnog vremena od radnih obveza nuzno za oCuvanje
produktivnosti i zdravlja zaposlenika.



e 2. Jasno definiranje radnih ocekivanja i ciljeva

Nejasna ocekivanja mogu dovesti do nesigurnosti,
frustracije i stresa. Definiranje konkretnih i realnih
ciljeva moze smanijiti anksioznost i pomoci
zaposlenicima da ostanu motivirani, a
iIstovremeno izbjegavaju osjecCaj preopterecenosti.

e o« Postavljanje realnih ciljeva: Poslodavci bi
trebali postaviti jasne, ostvarive ciljeve | osigurati
zaposlenicima potrebne resurse za njihovo
postizanje.

* ¢«  Transparentna komunikacija: Otvorenai
redovita komunikacija izmedu menadzmenta i
zaposlenika omogucava smanjenje nesigurnosti
oko ocekivanja, zadataka i odgovornosti.



* 3. Promicanje pozitivhog radnog okruzenja

 Radno okruzenje koje se temelji na poStovaniju,
podrsSci i suradnji moze pomoci u smanjenju
stresa i sprecavanju burnouta. Zaposlenici koji
se osjecaju cijenjenima i postovanima lakse se
nose s izazovima.

e o«  Poticanje suradnje: Razvijanje kulture
timskog rada, gdje zaposlenici medusobno
pomazu i dijele odgovornosti, smanjuje osjecaj
preopterecenosti.

e |zbjegavanje mobbingai zlostavljanja:
Osiguranje sigurnog radnog okruzenja bez
zlostavljanja, uvreda ili omalovazavanja, sto je
cesto uzrok burnouta



* 4. Podrska profesionalnog razvoja

e Zaposlenici koji osje¢aju da imaju mogucnosti za
osobni i profesionalni razvoj manje su skloni
burnoutu jer imaju osjecaj da napreduju u karijeri
| ne stagniraju.

e o Edukacijaitrening: Omoguciti
zaposlenicima pristup edukacijama, seminarima
i radionicama koje im pomazu u razvoju njihovih
vjestina.

* o  Mentorstvo: Uvodenje mentorskih
programa moze pomoci zaposlenicima da se
osjecaju podrzano, motivirano i imaju osjecaj da
nisu prepusteni sami sebi



* 5. Pruzanje emocionalne i psiholoske podrske

* Mentalno zdravlje igra kljucnu ulogu u prevenciji
burnouta. Poslodavci bi trebali uloziti u programe
koji omogucuju emocionalnu podrsku
zaposlenicima.

e o Psjholoska podrska i savjetovanje:
Pruzanje zaposlenicima moguc¢nosti za
koristenje psiholoskog savjetovanja ili terapije
moze pomoci u suocavanju s emocionalnim
Izazovima.

« o  Otvorenirazgovori o stresu: Poticati
zaposlenike da slobodno govore o svojim
osjecajima i stresu bez straha od negativnih
posljedica.



* 6. Postavljanje granica i ucenje tehnika
upravljanja stresom

* Zaposlenici moraju nauciti kako postaviti granice
kako bi izbjegli preopterecenost. Takoder, vazno
je promovirati koristenje tehnika opustanja kako
bi se smanjio stres i povecala otpornost na
Izazove.

* ¢«  Tehnike opustanja i meditacija: Uvodenje
mindfulness treninga, meditacije ili joge moze
pomoci zaposlenicima da nauce kako smanijiti
stres | ostati fokusirani.

e ¢« UcCenje vjestina upravljanja stresom:
Radionice o upravljanju stresom i tehnikama
disanja mogu zaposlenicima pomoci da se nose
S hapetostima na radnom mjestu.




* 7. Prepoznavanje simptoma burnoutaii
pravovremena intervencija

e Jedan od klju¢nih aspekata prevencije burnouta je
rana prepoznavanja simptoma. Poslodavci i
menadzeri trebaju biti educirani za uocavanje prvih
znakova burnouta i brzo reagirati kako bi sprijecili
daljnje pogorsanje.

° o Edukacija menadzera: Menadzeri i lideri
trebaju biti obuceni za prepoznavanje simptoma
stresa, iscrpljenosti i burnouta medu zaposlenicima.

¢ o Povratne informacije: Uspostava sustava
povratnih informacija i redovitih razgovora sa
zaposlenicima moze pomoci u ranom
prepoznavanju problema i poduzimanju
odgovarajucih mjera.



* 8. Poticanje tjelesne aktivhosti

* Fizicka aktivhost dokazano smanjuje stres i
poboljsava emocionalno stanje, stoga je vazno
omoguciti zaposlenicima da se bave tjelesnim
aktivnostima.

« o«  Uvodenje sportskih aktivnosti:
Organiziranje sportskih aktivnosti ili teretane u
radnom prostoru moze pomoci zaposlenicima
da se opuste i oslobode stresa.

* o« Poticaj za aktivhe pauze: Poticanje
zaposlenika na redovite fizicke pauze (npr.
setnje, istezanje) moze pomoci u smanjenju
napetosti i povecanju produktivnosti.



9. Predlaganje promjena

* Umjesto da pasivno prihvacaju neucinkovite
procese, zaposlenici bi trebali aktivho predlagati
rjesenja i promjene koje mogu unaprijediti radne
procese.

 Otvorena komunikacija s nadredenima o
uocenim problemima i mogucim rjesenjima
moze dovesti do vecih promjena na radnom
mjestu. Zaposlenici mogu sudjelovati u trazenju
novih strategija, alata ili metoda rada koje ce
smanijiti stres i povecati produktivnost.

* Ovaj proaktivan pristup ne samo da smanjuje
stres, vec takoder pokazuje zaposlenicku
angaziranost i doprinos organizacijskim
poboljsanjima



10. Razmatranje alternativa

* Ako organizacija ne pokazuje volju za
promjenama i kontinuirano se oslanja na
neucinkovite procese, zaposlenik moze razmisliti
o alternativama.

* To moze ukljucCivati promjenu odjela ili pozicije
unutar iste organizacije, trazenje dodatne
edukacije koja ¢e pomoci u boljoj pripremi za
stresne situacije ili Cak razmatranje promjene
poslodavca. Dugorocno gledajuci, ako se
stresne situacije ne mogu rijesiti, zaposlenik bi
mogao razmisliti o promjeni radnog okruzenja u
kojem bi se mogao osjecati produktivnije,
zdravije | motiviranije.



Zakljuéno



UPRAVLJANJE STRESOM | SINDROM PREGORIJEVANJA NA
RADNOM MIJESTU

1

v
v
v
2

STO JE STRES?

Prirodna reakcija organizma na izazove i pritiske iz okoline
Moze biti fizicki, emocionalni ili psiholoski odgovor
Dijeli se na p02|t|van (eustres) i negativan (distres)

ZASTO JE STRES PROBLEM - JE LI STETAN ILI KORISTAN?
Pozitivan stres (eustres) moze potaknuti motivaciju, fokus i

E)olje rezultate

. Negativan stres (distres) dugorocno iscrpljuje organizam i

smanJUJe ucinkovitost

3

KAKVE SIMPTOME STRES IZAZIVA?
Psiholoski simptomi: tjeskoba, razdrailjivost, nesanica,

problemis koncentracuom

tlak
2. Ponasajni simptomi: ppvlaéenje, pretjerano emocionalne
reakcije, smanjena produktivnost

4

.....

KAKVE MOGU BITI POSLJEDICE DJELOVANJA STRESA?

Kratkorocne posljedice: umor, problemi s probavom, los san
DugorocCne posljedice: sindrom pregorijevanja (burnout) srcant

holeceti denreaciia



* (5] MOZEMO LI SE ZASTITITI OD STRESA?

* ¢ Prepoznavanjem irazumijevanjem vlastitih reakcija
na stres
¢ Organizacijom vremena i prioriteta
¢ Zdravim zivotnim stilom (fizicka aktivnost, prehrana,
san)
¢ Razvijanjem otpornosti i emocionalne inteligencije

e (6] KAKO SE USPJESNO SUOCITI S NEIZBJEZNIM
STRESOM?

| Tehnike opustanja (disanje, meditacija, mindfulness)
.. Postavljanje realnih ciljeva i oCekivanja
.. Podrska kolega i bliskih osoba

« (7) MOZEMO LI UBLAZITI POSLJEDICE DJELOVANIJA
STRESA?

* « Radom na osobnoj otpornosti i mentalnoj higijeni
« Tehnikama upravljanja stresom i postavljanjem
granica
« Promjenom perspektive — prihvac¢anjem stvari koje ne
mozemo promijeniti
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Hvala na
pozornosti!

,»INe mozes uvijek
kontrolirati Sto se dogada
oko tebe, alimozes
kontrolirati kako reagiras
na to.“ — Epiktet

& Kontakt: andreja.marcetic@gmail.com

https://cpiz.org/2025/03/19/nacionalni-
centar-za-karijere-inkluziju-i-odrzivi-razvoj-
nc-kio21/
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