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Upute za samopomoć 

Uvodna napomena 

Burnout sindrom prvotno se pojavljivao kao svojevrsna 

trendovska dijagnoza, najčešće vezana uz sindrom pomaga- 

ča. U tom okviru opisivani su izrazito predani pomagači ko- 

ji su, zbog neprekidnog ulaganja sebe, doživljavali emocio- 

nalnu 1 fizičku iscrpljenost. Pritom je ostalo otvoreno pita- 

nje koliko je takav intenzivan angažman uistinu bio nužan, 

opravdan i smislen. Naime, postoje oblici pomoći koji kod 

onoga kome je namijenjena izazivaju pasivnost i ovisnost, 

pa čak i osjećaj opterećenosti. Ponekad pomoć može djelo- 

vati nametljivo ili iscrpljujuće, a nerijetko stvara i osjećaj 

dužnosti pretjerane zahvalnosti prema pomagaču — što nije 

uvijek korisno niti poželjno. Takva vrsta pomoći rijetko do- 

nosi dobre plodove. Upravo je zato rani opis burnout sindro- 

ma uključivao i element razočaranja, proizašlo iz slabih, ne- 

održivih rezultata rada, kakve (ne samo, ali osobito) donosi 

neprikladan rad s ljudima. 

S vremenom je od moderne bolesti nastala narodna bo- 

lest. Mnogi pripadnici različitih profesija prihvatili su stav 

da osobe koje se na svom radnom mjestu osjećaju loše — 
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Uvodna napomena 

bilo zbog stvarne ili subjektivne percepcije da su preoptere- 

ćene, iskorištavane, zlostavljane ili pod stalnim stresom — u 

nekom trenutku trebaju ,,time-out“ kako ne bi psihički i fi- 

zički ,pukle“. Ono što se u prošlom stoljeću nazivalo ,, Živ- 

čanim slomom““, danas liječnici opće prakse prepoznaju kod 

prvih znakova iscrpljenosti (,,više-ne-mogu"') i osjećaja pot- 

pune iznurenosti te pacijente privremeno upućuju na bolo- 

vanje zbog burnouta. Najčešće se nadaju da će odmor, re- 

laksacija 1 privremeno udaljavanje od radnog okruženja 

omogućiti pacijentima dovoljno oporavka kako bi se kasni- 

je vratili poslu osnaženi. Međutim, statistike zdravstvenog 

osiguranja pokazuju da se ta nada ostvaruje samo djelomič- 

no. 

S druge strane, postoji i drugačija slika. Neki ljudi rade 

predano i postojano, a da pritom nikada ne izgore. Ima po- 

magača koji svojim djelovanjem uveseljavaju druge, a isto- 

vremeno uspijevaju zadržati vlastito zadovoljstvo u onome 

što rade. Neke osobe i u kasnijoj životnoj dobi ostvaruju im- 

presivne rezultate, ostajući pri tome vitalni i dobrog zdrav- 

lja. Očito postoji nešto u čovjeku što se ne može pripisati 

vanjskim okolnostima, već proizlazi iz njega samog — nešto 

što uvelike suodlučuje hoće li postati potencijalni ,,kandidat 

za burnout“ ili ne. Upravo tom ,,nečemu“ želimo se posveti- 

ti u prvom dijelu ove knjige. Jer ako to pronađemo, čitatelji 

će se moći orijentirati prema tome, a vanjske okolnosti koli- 

ko god bile zahtjevne, izgubit će moć nad njima. 

14



Previše rasterećenja 

Još davne 1972. godine, kada nitko još nije koristio pojam 

,burnout“, bečki neurolog i psihijatar Viktor E. Frankl 
opisao je jedan fenomen koji je tada nazvao ,,menadžer- 

ska bolest“ (u svojoj knjizi Psyehotherapie fiir den Laien, 

Herder, Freiburg/Br., novo izdanje 1992., str. 117.). 

Ulomatk iz teksta Viktora E. Frankla 

Sjećam se jednog pacijenta koji je predstavljao najtipični- 

ji primjer tzv. menađžerske bolesti s kojim sam se ikada 

susreo. Bilo je jasno da se iznimno iscrpljuje radom, goto- 

vo do samouništenja. Internistički pregled mogao je tek 

naznačiti opasnost, ali ne i otkriti pravi uzrok njegove te- 

gobe — on se razjasnio tek kroz psihijatrijski pregled. Ta- 

da je postalo jasno zašto se toliko ,, bacao“ na posao i 

pretjerano radio: iako je bio dovoljno bogat, posjedovao 

čakii privatni zrakoplov, priznao je kako mu je nova život- 

na opsesija postala nabava mlažnjaka umjesto klasičnog 

zrakoplova. 

Franklov primjer iz prakse prikazuje onu varijantu pato- 

loškog življenja u kojoj se osoba sama dovodi pod snažan 

pritisak. Takvi ljudi često pogrešno percipiraju da ih opte- 
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