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Ako ste prepoznali da se nalazite u Burnoutu, moZete sebi da pomognete ili da se obratite
za pomoc.

Prva i najvaznija stvar koju zelim da kazem ljudima koji su se prepoznali u definiciji
Burnouta je slede¢a: NISTE SAMI.

Postoje profesionalci koji se bave problemima vezanim za poslovni stres. To su psiholozi
u domovima zdravlja ili u bolnicama za mentalno zdravlje, kao i psihoterapeuti koji rade
u privatnim praksama. Ako se oseéate nedovoljno jako da nastavite borbu sa Burnoutom,
to nije retkost i vazno je da se obratite za pomo¢. lako kod nas Burnout ne predstavlja
psihijatrijsku dijagnozu, stru¢njaci su itekako obuceni da pruze pomoc.

Pored stru¢ne pomodi, nista manje nije vazna podrska vadeg socijalnog okruZenja,
porodice i prijatelja, pa ¢ak i kolega na poslu. Ako imate sre¢e da posedujete porodicu ili
prijatelje koji umeju da saslusaju, da zagrle i da razumeju, vi ste u prilicno povoljnoj
situaciji. Evo na Sta mislim kada vam to kazem.

Tokom stresne reakcije, kao Sto ste videli, lu¢i se niz hormona. Objasnila sam ve¢ kako
nas ti hormoni pripremaju za akciju. Medutim, nisam pricala o tome da nas pripremaju
josS za nesto. Hormon oksitocin je ve¢ dovoljno poznat iz pop-kulture. On se Iuci prilikom
socijalnog kontakta i on nas usmerava na pravljenje socijalnih kontakata. Od milja ga ¢ak
zovu “hormon mazenja” ili “hormon ljubavi”. Fantasti¢na je Cinjenica da se ovaj hormon
luc¢i upravo prilikom stresa i da nas usmerava na ono $to nam je, videcete, najlekovitije:
na druge ljude. Kontakti sa drugim ljudima, razgovori, saosecanje, fizicki kontakt, ¢ine nas
organizam mnogo otpornijim na stres. Isti ovaj hormon, oksitocin, ima svoje receptore
na srcu. Sluzi da da pomogne da se reparira Steta koja prilikom stresne reakcije nastaje
na nasem kardiovaskularnom sistemu.

Sta ovo konkretno znaci? Ukoliko posegnemo za drugim ljudima prilikom stresa, ukoliko
trazimo pomod¢ili pruzimo pomo¢, pod mnogo smo manjim rizikom od Burnouta nego ako
ostanemo sami.

Evo jednog istraZzivanja na tu temu. Postavili su pitanje ispitanicima od 34 do 93 godine
koliko stresa su imali tokom prosle godine. Drugo pitanje u ovoj studiji bilo je da li su
tokom prosle godine pomagali nekome. Iz grupe ljudi koji su imali jaci stres tokom
prethodne godine 30% vise je preminulo u narednih 5 godina nego u grupi onih koji nisu
imali stres. Medutim, ako su odgovorili pozitivno na pitanje o pomanganju, ovaj procenat
je iznosio 0%.

Bilo da pomazete ili vi traZite pomo¢, konekcija sa drugim ljudima vas ¢ini otpornima na
stres! Ovo moZe biti vazno i za ljude koji nisu trenutno u Burnoutu, jer je to ujedno, kao
Sto smo videli, i najbolja preventive od Burnouta.



Druzite se, pravite smislene, duboke odnose sa ljudima, pomazite drugima i pustite da oni
pomognu vama kad je potrebno. Socijalni kontakti su zlata vredni i predstavljaju oruzje
pbroj jedan u povecanju otpornosti na stres i na Burnout.






