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UvoD

STA JE MENTALNO ZDRAVLIJE

Zamislimo da na svet ne gledamo golim okom, vec kroz vitraz - onaj veliki, Sareni mozaik na crkvenim prozorima koji
svetlost boji u razne tonove. Tako izgleda i nase mentalno funkcionisanje. Prozor nase psihe satkan je od stotina
staklenih komadica: neki su dosli s rodenjem, neki secanjem, neki iskustvom, neki su brizno bruseni u terapiji, a neki
su zalepljeni na brzinu, pod stresom.
U tom mentalnom vitraZu nalaze se nasi nacini noSenja sa stresom, odnos prema vremenu, bliskostima, poslu,
obavezama, neuspesima. Neki delovi vitraZa su svetli, neki tamni. | nije poenta da budu svi svetli. Ponekad bas crni deo
najbolje filtrira jaku svetlost stvarnosti. Problem nastaje kada se svet napolju promeni, a na$ vitraZ ne zna kako da se
prilagodi.
Zamislimo osobu koja ima ,ekstremnu ekstroverziju” kao dominantno staklo u svom vitrazu. U vremenu timskog rada
i open-space kancelarija, to joj donosi energiju, lakocu, svrhu. A onda dode lockdown. Ljudi nestanu. Kontakt se preseli
na ekrane. Odjednom, ono $to je bilo dar, postaje teret. Funkcionalno postaje disfunkcionalno. Svet se promenio, a
njen vitraz nije.
| tu dolazimo do sustine: mentalno zdravlje nije statitko stanje. To je sposobnost da prepoznamo kada neki deo naseg
unutranjeg prozora treba da se promeni, ocisti, zameni ili samo malo drugacije postavi.
Ne menjas ceo vitraZ. Nema potrebe. | ne bi bio ti kad bi sve zamenio. Ali moZe$ prepoznati Sta ti viSe ne sluZi i napraviti
mesta za novo. Prvi korak? Osves¢ivanije. Pitanje: ,Kako ja gledam svet?”
Jedan od najjednostavnijih nacina da to vidis je da slusas druge kako prepricavaju film, dogadaj ili situaciju. Na Sta su
stavili fokus? Sta su izostavili? Na koji nacin im je njihov unutrasnji vitra? preobojio stvamost?
Ako prepoznas svoje obrasce, dobice$ mapu svojih resursa, ali i ranjivosti. Neki od najvaznijih aspekata mentalnog
funkcionisanja ukljucuju:

o Kako reagujes na konflikt?

o Staradi§ kada ne zna$ ta te teka?

e Kako se nosis s neuspehom?

o Koji ti je odnos prema poslu?

o Kako gradis prijateljstva, odnose s autoritetima, partnere?

o Kako funkcionises kada si srecan? Ili kada si tuzan, ljut, uplasen?

Ovo su samo fragmenti jednog mnogo veceg mozaika. A sad dolazimo do pitanja: Sta zapravo znati biti mentalno
zdrav?
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DISFUNKCIONALNOSTI IZ RAZLICITIH UGLOVA

Postoje tri dominantna pogleda:

1. Statisticki: mentalno zdravlje je ono Sto je "u proseku". Sve van toga je devijacija.

2. Medicinski: zdravlje je odsustvo bolesti.

3. Funkcionalni: zdravlje je ono $to nas cini sposobnima da Zivimo, radimo, volimo i nosimo se sa sobom i svetom - u
datim okolnostima.

Disfunkcionalnosti se ne pojavljuju niotkuda. Neke nosimo u genima, neke smo naucili pre nego $to smo znali da
govorimo, a neke su plod godina izlaganja ne¢emu $to nije bilo zdravo.

STA SU NAJCESCI, OKIDACI"

Vazno je razlikovati uzrok i okidac. Uzrok moZe biti trauma, rana iskustva, nasledna struktura. Okidac je ono Sto
aktivira disfunkcionalnost - stresan dan, mobing, konflikt, gubitak kontrole, ponekad i neocekivana sreca.
U kontekstu posla, najces¢i okidaci su:

e Toksi¢na atmosfera

e Previsoka ocekivanja i rokovi

o Nejasna komunikacija sa nadredenima

e NepoStovanje granica

e Mobing, buling

e Nesigurnost posla

STATU KO MOZE

e Uloga klinitkog psihologa: Klinicki psiholog je psiholog sa specijalizacijom i radnim iskustvom u okviru
klinike. Ovaj psiholog, intervjuima i testovima moZe odrediti tacnu dijagnozu disfunkcionalnosti i u odnosu
na to usmeriti dalje lecenje

o Uloga psihijatra: Psihijatar je lekar koji je specijalizovao psihijatriju. Njegova uloga je da u odnosu na
dijagnozu odredi medikamentoznu terapiju ili usmeri na druge oblike terapije.

o Uloga psihoterapeuta: Psihoterapeut je tu da uz pomoc razgovora sa klijentom pomogne u prevazilazenju
disfunkcionalnosti

o Uloga coach-a: coach radi sa klijentom na promeni ponasanja i uverenja zarad ostvarivanja nekog poslovnog
cilja

e Uloga tim lidera: U poslovnom kontekstu, tim lider zauzima jako vazno mesto kada je tema mentalnog
zdravlja u pitanju. Tim lider je taj koji moze primetiti pojavu disfunkcionalnostii izgraditi odnos sa zaposlenim
takav da podrZava proces promene i oblikuje tim tako da podrZava sve ¢lanove tima na individualnim
planovima razvoja.
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ZASTO SMO BAS TAKVI KAKVI JESMO

Postoje trenuci kada zastanemo i pitamo se - zar opet isto? Zar opet isti tip partnera, ista vrsta konflikta, isti osecaj u
stomaku kad se zatvore vrata kancelarije? Kako to da se iste teme, isti izazovi i isti krajolici iznova pojavljuju u nasem
Zivotu kao lo3e sinhronizovana serija koja vrti reprize bez da smo to traZili?

Lako je tu posumnijati na sudbinu. Na karmu. Na zvezde.

Ali ako pogledamo malo dublje - i malo hrabrije - primeticemo da moZda nije sudbina ta koja nas prati, ve¢
scenario. Nas licni Zivotni skript. A autor? Mi sami. Pisali smo ga u najranijem detinjstvu, bez svesnog znanja da to
radimo, ali s nepogresivim osecajem $ta znati ,preZiveti” u svetu odraslih.

U transakcionoj analizi, Zivotni skript je nesvesni plan koji donosimo rano - ¢esto pre nego Sto naucimo da pisemo. To
je unutra$nja odluka: o sebi, o drugima, o Zivotu. Na osnovu ranih iskustava sa vaznim figurama - roditeljima,

starateljima, uciteljima - mi biramo strategiju za Zivot. Nije idealna. Nije nuzno istinita. Ali je bila najbezbednija koju
smo tada mogli smisliti. | onda... Zivimo je.

Ne tako da svesno kaZzemo: ,0d danas Zivim po ovom skriptu.” Ne. To je suptilnije. Elegantan, tih, skoro poetski
mehanizam. Zivotni skript ne deluje tako §to nam komanduije. On filtrira.

Nas um postaje reZiser filma u kom sve mora da se uklopi u prethodno napisan scenario.

Neke dogadaje e istaci reflektorom i pojacati zvuk do pucanja. Neke ¢e zamutiti. Neke e potpuno izbrisati iz naracije.
Na osnovu njega biramo ljude, karijere, natine na koje reagujemo, ¢ak i tip umora koji naj¢es¢e osecamo. Skript nas
ne tera da budemo neko - on nas vodi da sve vreme budemo isti neko.

| Sto je najvaznije: svaka nasa nesvesna odluka ide u prilog tome da se ono Sto smo jednom odlucili o Zivotu - i
obistini. Kao da unutar nas postoji glas koji Zeli da dokaze: ,Vidis? Znao/la sam da ¢e ovako biti."

| tu se krije paradoks. Zalimo se na obrasce, ali ih nesvesno stvaramo. Plasimo se ponavljanja, ali ga lojalno hranimo.
Osecamo se zarobljeno - u zatvoru ¢iji smo arhitekta.

Pa $ta sad?

Lo3a vest je... mi smo ti koji smo izabrali taj skript. Napravili smo svoju sopstvenu logiku stvarosti i stavili svet u
okvire koji potvrduju ono $to smo tada, davno, kao deca zakljucili o sebi i Zivotu.

Dobra vest je...mi smo ti koji smo izabrali taj skript. | ako smo ga mogli jednom napisati, moZemo ga i prepraviti. To

nije jednostavno. Nije brzo. Ali je moguce. Jer svaki scenario moZe da ima nastavak. Ili preokret. Ili ¢ak potpuno novi
Zanr.
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ZIVOTNE POZICIJE

Zamislite scenu. Stojite u redu u banci. Sat viemena vec. Jedna ruka na kuku, druga drZi papire, treca (koje nema) ve¢
bi zalupila vratima. | taman kad ste sledeci - neko se, kao iz ¢ista mira, samo ubaci ispred vas.

Pauzirajmo tu scenu. Zamrznimo kadar. Ovo je trenutak kada na scenu stupa ne samo vasa licnost, ve¢ i nesto dublje
- vasa Zivotna pozicija.

U transakcionoj analizi postoji model koji se zove OK koral (da, zvui kao vestern - i ponekad se tako i oseca). U
njemu su sadrZane Cetiri temeljne pozicije koje ljudi zauzimaju u odnosu na sebe i svet.

Ali pre nego $to razloZimo teoriju, pogledajmo koje sve reakcije moZete imati u ovoj banci:

1. Cutite. Cutite, ali u glavi pisete roman. ,Mogao sam mu re¢i... trebala sam joj pokazati.... §ta se ono bese
desava kad neko nekog udari torbom?" Ne reagujete, ali osecate nepravdu. Svet nije OK. A ni vi ba$ niste.
Povlacenje, stid, osecaj nemoci.

Ovo je pozicija: ,Ja nisam OK / Ti nisi OK".

2. Odlucite da vas niko nece gaziti! DiZete glas, secirate osobu kao $niclu, komentariSete i njeno ponasanje i
frizuru. Sve s visine. Vi ste vredni, ona nije.
Ovo je pozicija: ,Ja sam OK / Ti nisi OK".

3. Gledate ka ostatku reda, o¢ekujete potvrdu. | onda poluglasno, taman da svi ¢uju: ,Neki ljudi stvarno
nemaju ni gram kulture.” Ne konfrontirate direktno, ali ni ne pustate to da prode. Zaledeni ste. Ni vi ni svet
ne delujete ba$ zdravo.

Pozicija: ,Ja nisam OK/Ti si OK".

4. Mirno, ali jasno kaZete: ,lzvinite, ali ja sam na redu. Molim vas da poStujete red.” Bez uvreda, bez
potcenjivanja. Samo granica i komunikacija.
Ovo je pozicija: ,Ja sam OK /Ti si OK".

| sada pitanje za milion dinara (ili bar za kraci red u banci): Koju od ovih pozicija vi najcesce zauzimate?

Kako nastaju Zivotne pozicije?

Jo$ dok nismo znali da izgovorimo "necu”, ve¢ smo zakljucivali - o sebi, o drugima, o svetu. U tom haosu detinjstva,
dok su odrasli bili ogromni, glasni i esto kontradiktorni, morali smo nekako dati smisao tom iskustvu. Na3a psiha je
tragala za stabilno3¢u, za logikom, za obrascem

| tako smo, kao deca, doneli dva kljucna zakljuka:

1. Dalisam ja u redu? Jesam li vredan, voljen, prihvacen?
2. Dalisu drugi ljudi (i svet uopste) u redu? Jesu li pouzdani, sigurni, vredni mog poverenja?

Kombinacijom ovih uverenja nastaje nasa Zivotna pozicija - ne kao filozofsko ubedenje, ve¢ kao nesvesna
psiholoska klima kroz koju diSemo, mislimo i delujemo.
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Cetiri pozicije - Cetiri sveta

1. Jasam OK/Tisi OK
Zdrava, zrela pozicija. Verujem u sebe, postujem tebe. Otvoren sam za kontakt, granice i razmenu. Ovo je
pozicija saradnje, komunikacije i rasta.

2. Janisam OK /Ti si OK
Pozicija povlacenja, inferiornosti, trazenja autoriteta. Ocekujem da me drugi ,spasu”. Lako padam u
zavisnicke ili podanicke odnose.

3. Jasam OK/Ti nisi OK
Pozicija superiornosti i kontrole. Svet je mesto koje me ugroZava, pa ga moram drZati podalje - kroz
dominaciju, kritiku ili ironiju. Odbrana Cesto maskira strah.

4. Janisam OK/Ti nisi OK
Pozicija ocaja. Ni u sebi ni u drugima ne nalazim vrednost. Sve deluje besmisleno. Ljudi u ovoj poziciji Cesto
osecaju beznadeZnost, povlacenje iz kontakta, emocionalnu iscrpljenost.

Da li se menja? Itekako.

Retko se iko zauvek nalazi u samo jednoj poziciji. Sve zavisi od situacije, odnosa, trenutnog kapaciteta. Ipak, svako od
nas ima dominantnu poziciju, onu iz koje najce¢e posmatra svet i sebe.

Klju¢no pitanje nije ,jesam i ja uvek OK", vec:

e Kako mogu postati OK u vie situacija?

e Kako da se uzdignem kad padnem u ,nisam OK"?

e Kako da ne potcenjujem druge kad se osetim ugrozeno?

e Kako da ostanem u poziciji ,Ja sam OK/Ti si OK" ¢ak i kada neko ne postuje red?

To je emocionalna pismenost. To je psiholoska zrelost.

U banci, na poslu, u vezi, u prijateljstvu - Zivotna pozicija nije samo stav. Ona je startna tacka svakog kontakta. Ako
zna$ odakle kreces, znaces i kuda Zeli$ da stignes. A svet u kojem ti jesi OK i drugi su OK nije utopija. To je praksa.
Vezba. Odluka.l kao red u banci - ne funkcionise savrseno, ali ima smisla da ga postujemo.
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ZIVOTNI GONICI

Zamislite da vas unutradnji svet ima autopilota.
Ne vidite ga, ne razmisljate o njemu, ali osecate njegov uticaj svaki put kad nesto kaZete automatski, kad odreagujete
,kao po navici”, kad uradite nesto $to znate da vas iscrpljuje - ali prosto ne moZete drugacije.

U transakcionoj analizi, ti nevidljivi autopiloti nazivaju se Zivotni drajveri, ili kako ih mi volimo nazvati - gonici. Oni
nisu samo skup ponasanja. Oni su Sifre koje smo davno, jos kao deca, usvojili kao putokaze za preZivljavanje i ljubav.
Tada su nam mozda i sluZili, ali sada nas Cesto gone u pravcima koje nismo birali.

Jer svaki drajver Sapuce jednu poruku:

,OKsi... alisamo ako __."

Samo ako si savrsen. Samo ako sve sam. Samo ako se trudis do iznemoglosti. Samo ako si brz. Samo ako udovoljava$
svima.

| tako Zivimo po uslovima.

Ima ih pet. I svako od nas ima jednog, dva ili ¢ak viSe njih koji vladaju nasim stilom rada, odnosa i Zivota. Hajde da im
pogledamo u oci.

Drajveri su:

e Budisavren
* Budijak

e Trudise

® PoZuri

e Udovolji
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Budi savrsen/ Perfekcionista

Zivot perfekcioniste izgleda kao konstantan trud da zadovolji izuzetno visoka ocekivanja od sebe a i od drugih
odnosno da u svemu Sto radi bude savrSen. A posto niko nije ba$ savrSen oni doZivljavaju razocarenje i osecaj
krivice.

Ove ljude moZemo prepoznati po tome $to su uvek cisti, opeglani i uredno obuceni. Pravog i svedenog drZanja
sa jasnim pokretima i strogim izrazom lica. Govore mirno i uravnotezeno, vole dugacke i sloZene recenice.

Sve, ba$ sve mora da bude pristojno i umereno u skladu sa pravilima.

Ljudi sa ovim pokretacem ce verovati da mogu da odmore tek i jedino kada zavrse sa svim obavezama. Medutim,
i tada ¢e razmisljati o tome da li dovoljno dobro (tatnije savrSeno) odmaraju. | tako u krug, od obaveze do
obaveze... svaku ce doZiveti kao novi test njihove savrenosti i u svakoj ¢e osetiti visoku potrebu da ispune
oCekivanja. Naravno, zanemarice da su to ve¢ puno godina samo li¢na ocekivanja i da, obzirom na to da su li¢na,
mogu biti promenjena. Ne, ne... sve je test savrsenosti u kojem je 99% dobro i dalje nedovoljno dobro!
Naravno, kao i u svemu, i ovde postoji puno pozitivnih aspekata. Ovi ljudi ¢e najceSce napraviti velika karijerna
postignuca, bavice se planovima i razviti alternativne strategije ,za svaki sluaj” Oni su tacni, organizovani,
temeljni. Vrlo su odgovorni i svemu ce pristupiti kao postavljenom zadatku pa ¢ak i neobaveznoj kafi sa
prijateljima. Potpuno su fokusirani na ciljeve.

Sa druge strane, ljudi sa ovim goni¢em ce osetiti veliku koli¢inu strepnje i nelagodnosti kada su suoceni sa
zadacima u kojima nisu savrSeni i u kojima mogu jednostavno pogresiti. Tada ¢e se od nesavrsenosti braniti ili
tako Sto ce Citavu oblast otpisati kao njima nebitnu ili tako $to ¢e osetiti ogromnu kolicinu krivice i samokritike.
Neki ¢e sa druge strane okriviti druge za neuspeh ali kako god, neuspeh se ne prasta. Problem imaju takode i
kad im ne kaZete jasno $ta tacno hocete od njih jerim je tesko da rade i da budu bez strukture ili sa labavom
strukturom. Obzirom na ovako visoka ocekivanja lako je zakljuciti da ce najcesce sve zadatke preuzeti na sebe jer
niko nije dovoljno dobar da to uradi umesto njih. Drugima moZe da se podvuce greska a greska je najgora stvar
koja Coveka moZe da zadesi.

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da je jurenje za savrsenstvom jako sli¢no jurenju za
dugom. Sto vise ka njoj idete, ona je nekako sve dalja i dalja, neuhvatljiva. Optitka varka koja samo iz daleka
deluje lepo i stvarno. Nezgodno je Zivot provesti u jurenju za dugom.

Setite se jos i da:

e Je OK uZivati ¢ak i kada stvari nisu savr$ene

e Je OKpogresiti

e Je OK uZivati ¢ak i pre nego Sto je posao zavrsen

e Jesavrienstvo ideja vise nego realna i dostizna tacka.

o Vredite ¢ak i kada nista ne radite, samo zato $to postojite.
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Budi jak/Snagator

Osoba koju goni ova poruka veruje da je stena, da nikad ne oseca bol, nikad ne place i radije provodi svoje vreme
ograden/a zidovima i sam/a. Nema potrebe za tim da mu/joj neko pomogne samim tim $to toj osobi nikada nije toliko
teSko. MoZe on/ona to sam/a

"Budi jak" je drajver koji roditelji prenose deci porukama o tome kako nije dobro ispoljavati osecanja, pre svega strah,
tugu ili ljutnju. U porodicama koje daju ovakve poruke nije dozvoljeno plakati ili pokazati bilo kakvu slabost. Osoba
koja veruje u to da je ok samo i jedino dok je jaka nece traZiti podrsku i pomo¢, nece ¢ak ni osecati kada mu/joj je pomoc¢
potrebna. Oni su od svojih roditelja dobili poruku da su OK samo ako sve $to rade - rade sami, ako se Zrtvuju i ako
nikada ne pokazuju emocije jer su emocije upravo znak slabosti.

Osobe sa ovim Zivotnim gonitem izgledaju vrlo staloZeno i bez puno mimike na licu. Nema pokreta, nema reakcija. ..
slicno robotu.

Naravno, kao i u svemu, i ovde postoji puno pozitivnih aspekata. Dobra stvar u vezi osoba sa ovim drajverom je da su
oni odli¢ni u krizama, oni nece paniciti i uradice sve Sto je potrebno da bi se situacija iskontrolisala. Oni su jaki i deluju
uvek smireni. Cesto su u krugu prijatelja ili porodici upravo prepoznati kao stabilni ljudi ka kojima se svi okrenu kada
im je potrebna pomoc. Gledaju ih upravo kao stub stabilnosti.

Sa druge strane, vazno je reci da koliko god ovi ljudi ne verovali u to da im je potrebna pomo¢ ili da se u vezi sa
odredenom situacijom osecaju tuzno, ljuto ili uplaseno, oni ipak sve te emocije osecaju negde duboko. Sta se dogodi
kada emociju ne pustimo na povrsinu? Dogodi se to da emocije nadu svoj put napolje pa su zbog toga skloni
psihosomatskim oboljenjima, jako Cesto im se i najjednostavniji zdravstveni problemi zakomplikuju jer ¢ak ni kada su
bolesni nece da odu kod lekara, nekad zato $to uopste ne dozvoljavaju sebi da registruju bol, nekad zato Sto su uvereni
da to "nije nista" i da su sasvim u stanju da to izdrZe, nekad zato $to je traZenje pomoci slabost.

Drugim retima: ,Ja sam jak, ja ne osecam emocije i meni nije potrebna pomo¢. Sta god se desava, sam ¢u! Po svaku, i
to ba$ svaku cenu”

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da su emocije kao voda, uvek ¢e naci put da izadu na povrsinu.
Ako ih ne pustimo da izadu u svom prirodnom i zdravom obliku, napravice poplavu ili kliziste.

Setite se jos i da:

® Je OK traZiti pomoc¢

e Je OK biti slab

® Su osecanja u redu i imaju svoj smisao i svoju funkciju.

e Je u redu pokazati svoja osecanja pred drugima.

e Niste svemogucii to je u redu.
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Trudi se/Zapinjat

Osoba koju goni ova poruka veruje da uvek i u bas svemu mora da se trudi, shodno tome biraju za sebe teske partnere,
teske profesije, teske prijatelje, tezak Zivot. Obrni, okreni sve je nekako trud i muka i u svim oblastima Zivota je potrebno
dati 110% sebe.

Osobama sa ovim pokretaem je tokom odrastanja preneto da su ok samo i jedino dok se trude. Zivot je borba, Zivot je
muka, preko trja do zvezda, zapni jae, do uspeha se stize samo teSkim radom.... Zbog toga, ovi ljudi Zive svoj Zivot
tako $to im je nekako sve tesko i problemati¢no, ako im nesto lako uspe, oni to ne smatraju uspehom nego necim sto
se podrazumeva. Ovi ljudi ¢e preuzeti na sebe puno posla istovremeno ali ¢e malo tog posla zavrsiti, s obzirom da ce ih
na ovom putu sti¢i sagorevanje. Takode ovi ljudi nisu zadovoljni ni jednim svojim uspehom jer uvek imaju jos neki dalji
i visi cilj koji jure, a koji je vredniji, vazniji od bilo ¢ega $to su postigli. Za njih uspeh bez truda i nije uspeh. Recimo:
,Nije bitno da li si u $koli dobio 5 vec¢ koliko si za tu ocenu ucio.” Ili 5 iz lakog predmeta nije vredno pomena”

Oni su entuzijasti koji uvek ulazu mnogo energije u ono $to rade. To su ljudi koji preuzimaju inicijativu, pokre¢u nove
projekte, misle Siroko i misle o razlozima i uzrocima. Problem je naravno u tome Sto ne zavravaju ono $to su zapoceli,
najesce zato Sto izgube interesovanije pre kraja. Naime, oni ulaZu energiju u svoje poduhvate dok su im interesantni,
kad to vise ne bude slucaj oni odustanu i po¢nu nesto novo Sto im je interesantno, i opet tako i sve u krug. A ako
zavrsavaju onda nikad nisu zavrsili sve Sto su planirali i serijski skupljaju titule, kvalifikacije i uvek idu viSe i vise i vise
jer ni jedan njihov uspeh nije dovoljan.

Drugim re¢ima trud, trud i samo trud.

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da svaki, ma koliko mali, uspeh zasluzuje proslavu a svaki
zapoceti posao zasluZuje svoj kraj.

Setite se jos i da:

* MoZete da dobijete ba$ ono Sto najvise Zelite.

e MoZete da uZivate u svojim vezama umesto da se u njima mucite.

e Stvari mogu ici lako i biti vredne u isti mah.
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Pozuri/Uzurbanko

0Osoba koju goni ova poruka je u konstantnoj Zurbi. Oni su u stalnoj i konstantnoj trci sami sa sobom. Kad pricaju mogu
da deluju konfuzno zato $to izbacuju "nepotrebne” reci iz recenica, govore o vise stvari istovremeno ili skacu s teme na
temu.
"Pozuri” drajver se ogleda u tempu govora, hoda, po pokretima.... Bas sve mora sada i odmah, odjednom. Aktivni su i
brzo i prekidaju i sebe i druge u govoru Kada ih slusate sve zvuci kao da bi Zeleli da tekst od 5 minuta izgovore u jednom.
Napeti su stalno se vrpolje, cupkaju, lupkaju nogom ili prstima ili olovkom. Cesto ostaju bez daha. Emocije im se brzo
smenjuju.
Dobra strana ljudi sa ovim pokretacem je da su vrlo produktivni i mogu da urade mnogo toga za malo vremena, dobro
reaguju na kratke rokove. Medutim, ako roka nema oni ¢e da odlazu i odlaZu pocetak, jer im uvek deluje kao da ce
nesto moci da urade za mnogo manje vriemena nego $to je realno i zbog toga su u stalnom kasnjenju, ili “smandrljaju”
posao od dva dana u dva sata i zato grese, kasne, nestrpljivi su, prekidaju ljude. Oni ne delegiraju zato Sto delegiranje
predugo traje i lakSe im je odnosno brze da sve urade sami.
Drugim re¢ima sve u Zivotu deluje kao beskonacna trka na 100 metara koja se nikada ne zavr3ava.
Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da moZete sebi dati vremena onoliko koliko vam je potrebno.
Setite se jos i da:

e Je OKda usporite.

e Je OK da date sebi par minuta vremena, pre nego $to pocnete bilo Sta, da procenite koja je opcija najbolja za

Vas.
o Daradite stvari jednu po jednu!
e Je OKda pravite pauze!
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Udovolji drugima/Ugadac

Osoba koju goni ova poruka konstantno brine o svima oko sebe, ¢ak i ako se to od njih ne traZi. Ona, takode, ima
problem kada treba da se pobrine o svojim potrebama i Zeljama. Kroz odrastanje im je preneta poruka takozvanog
Luslovnog okejstva” da su u redu samo i jedino ako zadovolje druge ljude, 5to ih je negde dovelo do zakljutka da vise
nece biti u redu onda kada rade nesto za sebe.

Osobe sa drajverom “Udovolji drugima” su ljubazne, prijatne, uvek na usluzi, i sve Sto rade -rade da ih ljudi ne bi
odbacili. Sta god od njih traZili, bez obzira na to koliko zahtev remeti njihov natin funkcionisanja, ove osobe ¢e izaci u
susret. Oni najcesce zanemaruju svoje potrebe i ako su u situaciji da biraju da li da urade nesto za sebe ili za nekog
drugog - uvek ce izabrati tog drugog. Oni ne znaju da kazu "Ne" tudim zahtevima , i uz to ne znaju da traZe bilo Sta za
sebe. Deluju nesigurno u to $ta hoce i uvek im je “sve jedno”. Na pitanja poput "Koji film da gledamo?" ili "Sta hoces
za ru€ak?" imaju univerzalni odgovor - “Sve jedno. Kako god ti hoces.” Oni se ovom nau¢enom poslusnoscu stite od
svog najveceg straha - da ce ih svi ostaviti. Kada dugo godina Zive na ovaj natin mogu doci do toga da se u Zivotu nalaze
na potpuno drugom mestu od onog na kom su Zeleli da budu jer nisu bili ok sa tim da kaZu ,Ne" izboru zanimanja,
vezi, braku.... Sve ¢e biti bas onako kako se od njih traZi ili ocekuje.

Dobra strana ljudi sa ovim pokretacem je ta Sto su prijateljski usmereni, imaju Sirok krug ljudi oko sebe, oni su osetljivi,
intuitivni, brinu o ljudima sa kojima su u kontaktu i ¢ine da se svi ostali pored njih osecaju bolje.

Sdruge strane oni nikad nece izneti svoje misljenje ili ideju. Nikad nece reci "Ne" pa ¢e vrlo ¢esto biti pretrpani i svojim
i tudim obavezama. Za njih je jos karakteristitno da preterano reaguju, u smislu da im intenzitet emocija nije primeren
povodu za te emocije. Zbog ¢ega? Iz potrebe da udovolje nece lako pokazati da su ljuti, da Zele nesto drugacije ili da im
nesto nije ok, umesto toga, Cutace i smeskace se a svoju ljutnju ce taloZiti dok je ne skupe dovoljno da je puste napolje.
Tada je ta ljutnja jakog intenziteta, kako i da ne bude kada se tako dugo skupljala. Sa druge strane, Sta se desava kada
osete potrebu da udovolje razlicitim ljudima ¢iji su zahtevi medusobno razliciti? Tada mogu upasti u to da u potrebi da
svima njima udovolje onako kako znaju i umeju, zapravo povrede sve te ljude.

Drugim re¢ima sve u Zivotu deluje kao da ste duh iz magicne lampe koji je tu da bi ispunjavao tude Zelje potpuno
zanemarujuci svoje.

Ako sebe prepoznajete u ovim opisima, vazno je setiti se da je, $to kaZe nas narod, Bog prvo sebi bradu stvorio.

Setite se jos i da:

e Imate pravo da kaZete "Ne"

e Svakog dan uradite nesto samo za sebe.

e MoZete da traZite ono Sto Vam je potrebno ili $to Zelite i da to i dobijete.
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TIPOVI LICNOSTI

Nismo dosli na svet kao prazna tabla. Nismo ni kao gotov proizvod.
Dosli smo kao sirov nacrt u interakciji sa okruZenjem koje nije uvek znalo kako da nas procita.
I onda smo poceli da se prilagodavamo. Da bismo preZziveli. Da bismo bili voljeni. Da bismo bili OK.

U transakcionoj analizi, jedan od najvaznijih modela koji pomaZe da razumemo ovu adaptaciju zove se Adaptacije
licnosti (Personality Adaptations, Vann Joines). Model ne pokusava da nas smesti u kutije, ve¢ da nam objasni u kojim
,mentalnim sobama” boravimo najesce i kojim ,vratima” komuniciramo sa svetom.

Postoji Sest adaptacija. Svaka ima svoja otvorena vrata (kanal preko kog se najlakSe povezemo s osobom), ali i vrata

zamke - deo kroz koji ulazak Cesto vodi u otpor, defanzivu ili nesporazum.

lako smo svi miksevi vise obrazaca, obi¢no jedan ili dva dominiraju. Hajde da ih upoznamo - ne da bismo se ogranicili,
ve¢ da bismo poceli da prepoznajemo kada automatski igramo ulogu koju nismo svesno birali.

Entuzijasticni hiperreaktor

"Osobe sa ovom adaptacijom su entuzijasti, zabavni i prijatni za drustvo. Oni imaju mnogo energije i veoma su
kreativni. Dobri su domacini i obi¢no glavni zabavljaci. Odli¢ni su u susretima s javno$cu i u zabavljanju. Vole da se
povezuju i komuniciraju sa ljudima i da im pomaZu da se osecaju dobro.

Entuzijasti hiper reaktori vole da budu u centru paznje i skloni su da paZnju izjednacavaju s ljubavlju.

Problem kod entuzijasti¢nih hiperreaktora je u tome $to su skloni preteranom emocionalnom reagovanju. Takode su
dramaticni, traZe paznju i zavodljivi su. Mogu biti nezreli, egocentrini i sujetni. Kada drugi ne obracaju paznju na njih,
osecaju se nevoljenim i nevaznim. Ako ih ljudi kritikuju uznemire se.

Za entuzijasti¢ne hiperreaktore realnost je ono $to osecaju.

Oni Cesto pokusavaju da izvedu "geografsko izlecenje" tako Sto beze od problemati¢nih situacija.

On najvise energije ulazu u osecanja (to su njihova otvorena vrata). Ono $to kod njih najbolje prolazi jeste negujuci
pristup. Jedna od stvari koja im je najvaznija jeste da druga osoba vodi ra¢una o njihovim osecanjima.

Drugi nacin da pristupite kroz osecanja jeste da budete zabavni i razigrani, na $ta ¢e oni reagovati sa odusevljenjem.
Ljudi sa ovom adaptacijom osecaju, ali osecaju povrsinski, a ne dubinski.

Ponasanje je njihova vrata zamka, oblast u kojoj imaju najvece odbrane. Poruka koju su kao deca dobili o tome Sta treba
da urade da bi bili OK jeste "Ugadaj drugima" i oni daju sve od sebe da to i urade.

Ako kritikujete njihovo ponasanje, oni se osecaju kao da vam ne udovoljavaju i ubrzo osecaju da nisu OK.

Oni treba da nauce da, samo zato Sto se nesto Cini istinitim, to ne mora da znaci da je to zaista tacno, i da ne mogu da
utine da se nesto desi samim tim $to imaju neko osecanje.

Stvar koja je njima bila potrebna, a nisu je dobili jesu stroukovi (priznanja) za njihovo misljenje i postignuca.

Dobijali su paznju zato $to su bili slatki i zabavni, ali ne i za misljenje i postignuca. Dobijali su paznju zato $to su bili
slatki i zabavni, ali ne i za misljenje i delovanje, $to znaci da su njihovo misljenje i postignuce Cesto bili otpisivani.
Entuzijasticni hiperreaktori su takode skloni da kriju svoj bes iz straha da ne povrede drugu osobu koja bi ih onda mogla
odbaciti.

Osobe sa ovom adaptacijom obicno prikrivaju svoj bes ose¢anjima anksioznosti, tuge i zbunjenosti. "
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Odgovorni radoholicar

"Odgovorni radoholicari su stubovi drustva. Oblace se neupadljivo i teZe da izgledaju savrseno. To su uzorni gradani i
teZe da sve urade kako treba.

Problem kod odgovornih radoholicara je to $to imaju poteskoca da uZivaju u onome Sto su postigli, jer ne dozvoljavaju
sebi da se opuste i zabave. Oni su perfekcionisti, preterano inhibirani, preterano savesni i preterano odgovorni.
Odgovorni radoholi¢ari su anksiozni ako nemaju nesto stalno da rade. Imaju preterano strogu savest i sami sebi su
najgori kriticari.

Da bi smanijili anksioznost, primenjuju male rituale kao $to je brojanje ili radenije stvari odredenim redosledom.
Pokusavaju da budu dobri decaci i devojcice, kako su ih ucili u detinjstvu.

Isto tako od drugih ocekuju savrenstvo kakvo ocekuju i od sebe, i umeju da budu prili¢no kriti¢ni kada drugi ne
ispunjavaju njihove standarde

Nekim ljudima su dosadni zato sto su preterano usredsredeni na posao i ne dozvoljavaju sebi da se igraju.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz misljenje. To su njihova otvorena vrata.

Cesto razmisljaju o svemu i svaéemu samo ne o onom 3to bi reilo problem koji imaju. Ako ih

navedete da se usredsrede na svoja osecanja dok razmisljaju, pocece da misle "dubinski".

Ponasanje je njihova vrata zamka, mesto gde imaju najvece odbrane. Poruka koju su kao deca dobili o tome $ta treba
da urade da bi bili OK jeste da budu savrSeni, i oni ve¢ daju sve od sebe da to i budu. Ako kritikujete njihovo ponasanje,
oni se osecaju kao da nisu savrieni i ubrzo osecaju da nisu OK.

Odgovorni radoholicari treba da shvate koliko su prezahtevni prema sebi i da daju Detetu u sebi prostora da se igra i
uZiva u Zivotu.

Briljantni skeptik

Osobe sa ovom adaptacijom Cesto su ljudi koji najjasnije, najostrije i najdetaljnije misle od svih ostalih. Oni Zele da
budu sigurni da rade pravu stvar kako se ne bi osramotili ili ponizili.

U pocetku ce se najpre povuci i iskoristiti vreme da odmere situaciju pre nego Sto deluju. Problem kod briljantnih
skeptika je Sto Cesto pogreSno opazaju stimuluse, a ne proveravaju svoja opazanja ve¢ postupaju kao da su tacna.

U svojim obrascima misljenja Cesto su grandiozni i rigidni.

Imaju nerealna ocekivanja od sebe, a uloga toga je da prikriju duboko usadena osecanja

neodgovornosti i neadekvatnosti.

Hipersenzitivni su i u svom okruZenju opaZaju stimuluse koje drugi ne opazaju.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz misljenje, Sto su njihova otvorena vrata.

Ako Zelite da sa njima uspostavite efikasan kontakt, vazno je da to uradite tako Sto cete ih pozvati da misle, Sto su njihova
otvorena vrata.

Briljantni skeptici misle paZljivo, zbog svoje hipersenzitivne, perceptivne prirode. Oprezno se ophode prema drugim
ljudima i nece dozvoliti da ih neko prevari.

Skepti¢ni su kada je ponaSanje drugih u pitanju sve dok ne budu sigurni da mi mogu verovati da ce biti pouzdani i
dosledni.

Cesto pogre3no protumace tude namere jer na druge projektuju sopstvenu nesigurnost.

Ako kritikujete njihovo ponaSanje, oni ubrzo pocnu da osecaju da nisu OK, postaju jo$ sumnjicaviji i njihove zablude
rastu.

Oni se stra$no boje da ih neko ne iznenadi nepripremljene i ¢ine sve Sto znaju kako bi to sprecili.
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Kreativni sanjar

Osobe sa ovom adaptacijom veoma su osetljivi, ljubazni i brizni ljudi koji drugima pruzaju podrsku. Prijatni su i lepo je
biti u njihovom drustvu.

Mnogi umetnici, pesnici, dramaturzi i pronalazaci imaju ovu adaptaciju. Takve ljude privlaci i nauka, religija, filozofija.
Skloni su dubljim razmisljanjima i uZivaju da traZe odgovore na sustinska Zivotna pitanja. Oni vise vole da se druZe sa
ljudima pojedinacno tako da mogu da ostvare duboke odnose. Oblacenje, materijalne stvari i udeSavanje im nisu
narocito vazni. Cesto imaju neki element ekscentriénosti, vole da nose 3esire, bradu ili odecu starinskog kroja.
Problem kod kreativnih sanjara je Sto se mogu preterano prepustiti sanjarenju umesto da svoje razmisljanja sprovode
udelo

Cesto su odrastali u situacijama gde je bilo mnogo haosa i/ili su mi se roditelji ponasali kao da su preplavljeni.

Naucili su da pruzaju podrsku drugim ljudima, ali da ignorisu sopstvene potrebe.

Kreativni sanjari ne vole ¢askanje. Oni Zele da se iz povlacenja prebace na bliskost i da preskoCe sve $to je izmedu to
dvoje. U svojim znacajnim vezama Cesto oCekuju od partnera da im ispuni potrebe koje im roditelji nisu ispunili, pa
zato Cesto zasnivaju zavisnicke odnose.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz ponasanje. To su njihova otvorena vrata.

Osecanja su njihova vrata zamka, oblast u kojoj imaju najvece odbrane.

Poruka koju su kao deca dobili o tome Sta treba da urade da bi bili OK jeste da budu jaki, da nemaju nikakva osecanja
niti potrebe, i oni ve¢ daju sve od sebe da to budu.

U detinjstvu su bili zanemareni i veruju da ni ne bi imali potrebe da su stvarno bili OK.

Razigrani antagonista

"Ljudi sa ovom adaptacijom imaju mnogo razigrane energije i vole da se zabavljaju.

Takode su odani prijatelji. Umeju da vide kada u nekoj situaciji nesto nije uredu i obi¢no

prvi na to ukaZu. Oni su odli¢ni detektivi, kriticari i novinari istrazivati. Cesto se dure kada drugi ne rade ono $to oni
Zele.

Ljudi se u njihovom prisustvu ponekad osecaju neprijatno jer oni ¢esto odaju utisak kao da neko ne radi ono $to bi
trebalo.

Problem kod njih je to Sto su skloni da se opiru bilo kakvom usmeravanju od strane drugih ljudi. Kao deca bili su
preterano kontrolisani tako da imaju izbatenu antenu da osete bilo $ta to iole li¢i na kontrolu od strane drugih.
Razigrani antagonisti su odani prijatelji, ali esto imaju problem u odnosima jer su skloni da ulaze u borbe za moc.
Oni Cesto Zele da se o njima vodi briga, ali im je teSko da direktno traZe oni $to Zele; obitno ne daju jasno do znanja
koje suim Zelje, a onda se Zale kada ne dobiju ono sto Zele.

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz ponasanje, koje predstavlja njihova otvorena vrata.

NajviSe energije ulazu u ponaanje, a ponasaju se agresivno i pasivno. Ako Zelite da uspostavite efikasan kontakt s
njima, vazno je da to uradite kroz ponasanje, tako Sto ete se prema njima ponasati razigrano.

Ako pokusate da direktno radite sa njihovim misljenjem, brzo cete se zaglaviti jer je misljenje njihova vrata zamka.
Roditelji su ih preterano kontrolisali pokusavajuci da ih nateraju da sve rade onako kako oni Zele i ne prepoznajuci da
dete pokusava da razvije autonomiju.
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Sarmantni manipulator

Ljudi sa ovom adaptacijom su $armantne, harizmaticne osobe. Cesto u drustvu stvaraju mitove koje drugi slede.

To su ljudi koji od Zivota Zele sve.

Mnogi Sarmantni manipulatori vole da se oblace tako da Sokiraju, zavedu ili zadive druge. Zene ¢esto nose providne
bluze ili duboki dekolte.

Oni su u dilemi izmedu bliskosti i slobode: Mogu biti blizak sa tobom, ako se odreknem svoje slobode i dozvolim ti da
me kontroliSe$ i iskoristis. MoZe$ biti blizak sa mnom ako se odreknes svoje slobode i dozvoli§ mi da te kontrolisem i
iskoristim.

Problem $armantnih manipulatora je to Sto ¢esto pokusavaju da manipuliSu drugima i daih iskoriste ¢ak i kada bi mogli
da idu direktnim putem. Oni pokuSavaju da zastrade i zavedu druge kako bi stekli prednost u nekoj situaciji.

Vecinom su odrastali u takmicarskom okruzenju i dosli su do zakljucka da svako radi za sebe

Ljudi sa ovom adaptacijom bave se svetom uglavnom kroz ponasanje - to su njihova otvorena vrata.

Pona3aju se aktivno agresivno.

Ako Zelite da uspostavite efikasan kontakt sa njima, vazno je da to uradite u oblasti ponasanja, tako $to cete ih krozigru
konfrontirati sa onim sto rade.

Kod njih najbolje prolazi jednostavno otkrivanje njihovog "Mamca" (neiskrenosti) tako da se na humoristi¢an nacin
razotkrije Sta oni u stvari rade.

Oni vole da budu uhvaceni i intrigira ih kako ste uspeli da shvatite $ta to oni rade.

Ako pokusate da radite direktno sa njihovim misljenjem, necete nikuda sti¢i, to su njihova vrata zamka.
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PROBLEMI SVAKODNEVNOG ZIVOTA

STRES- STA JE I STA SA NJIM

Stres nije izum modernog doba, ali svakako jeste njegova valuta. Svi ga znamo, svi ga osecamo. Ponekad kao blag
nemir u grudima koji nas gura da zavrSimo prezentaciju. Ponekad kao dZinovsku senku koja se uvuce u svaku poru i
ostavi nas da gledamo u plafon sa pitanjem: ,Hocu li izdrZati?"

| da, mala doza stresa moZe da nas pogura napred. MoZe da bude motiviSu¢a. MoZe da zapali plamen pod nasim
ciljevima. Ali previSe stresa? To je ve¢ poZar koji guta zdravlje, odnose, kreativnost, mir.

Stres nije slabost. Stres je signal.

Najjednostavnije receno, stres je telesni, emocionalni i kognitivni odgovor na situaciju koju percipiramo kao
zahtevniju nego $to u tom trenutku moZemo da podnesemo. Dakle, stres ne nastaje iz same situacije. Nastaje iz
odnosa prema toj situaciji. |z toga kako procenjujemo - svoje resurse, svoju moc, svoju kontrolu.

Zato dve osobe ne reaguju isto na istu stvar.
Zato ono $to je nekom izazov, drugom je kraj sveta.
Zato nije presudno $ta se dogada, vec sta mi radimo s tim Sto se dogada.

Stresori vs. stresne reakcije

Veoma je vazno razlikovati stresore (ono $to se dogada) od stresnih reakcija (nas odgovor). Na primer, rokovi su
stresor. Na$ odgovor da ne spavamo tri no¢i zaredom - to je stresna reakcija.

Stresori mogu biti univerzalni (poput bolesti, gubitka, razvoda) ili licni (neciji pogled, neiji ton, Sefova recenica
"imamo hitan sastanak").

Ako Zelimo da stvarno razumemo sebe pod stresom, treba da sednemo - ne da pobegnemo. Uz papir, bez filtera. | da
odgovorimo na sledece:

« Koje osoba koja u meni najcesce pokrece stres? Sef? Partner? Klijent?

o Staje konkretan zadatak ili tema koja mi diZe pritisak? Delegiranje? Odbrana svojih granica? Nepredvidivi
zadaci?

o Gde se najcesce osecam kao da gubim tlo pod nogama? U otvorenom prostoru? U kancelariji? U svojoj kuci?

o Kada se to deSava? Jutro? Pred kraj radnog dana? Vikendom?

o Za$to? Ovo je pitanje koje otvara vrata samospoznaje. Zasto me ba3 ta situacija uzdrma? Sta to pokrece u
meni?

Zapisuj. Ne preskaci. Kad zna $ta te uzdrma, moZe$ nauciti kako da se ne slomis.
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Stres u radnom okruZenju

Statistika nije na nasoj strani. Preko 40% zaposlenih Sirom sveta prijavljuje umeren do visok nivo stresa na poslu. A

posledice su stvarne. Greske. Izostanci. Zategnuti odnosi. Propusteni rokovi. Promaseni Zivot.

Cak i kad volimo ono Sto radimo - stres je tu. U dinamici timova. U zahtevima klijenata. U neizgovorenim
oCekivanjima. U mejlovima bez kraja. Stres nije znak da radimo nesto pogresno. Ponekad je znak da viSe ne
moZemo da izdrZimo pogresan nacin na koji radimo ono $to volimo.

Telo pamti. Telo govori.

Reakcije na stres se de3avaju na tri nivoa: telesnom, socijalnom i psiholoskom.

1. Telo (somatski nivo)

Stres se ne pise samo u raspoloZenju. Pise se u telu.

Nesanica. Glavobolja. Stomak koji se stisne. Misici koji se zategnu.
Kad god ignoriSemo stres, telo to pamti. A kada ga ignoriSemo dovoljno dugo, telo ga pocne vikati.

2. Ponasanje i odnosi (socijalni nivo)

Neki ljudi se u stresu zatvaraju. Postaju ,tvrdave”. Drugi se Sire kao more - zatrpavaju druge svojim pricama,
zahtevima, osecanjima. | jedni i drugi traZe regulaciju, svako na svoj natin.

Stres nije samo nasa stvar. On se preliva u komunikaciju. U odnose. U kulturu organizacije.
3. Psiholoski nivo - misli i emocije

Ovde stvari postaju kompleksnije.
Stres zna da se obuce u disfunkcionalne misli:

e Jasam nesposoban.”
e ,Oni me svi sabotiraju.”
e, Ako pogresim, gotov sam.”
e ,Samo ja sve radim, drugi nita.”
Ove misli su filteri, ne Cinjenice. | vode nas u emocionalne zamke.

Emocije u stresu mogu biti:

e Autenticne (prirodne, bazne): tuga, strah, ljutnja, radost.

o Zamenske (reket emocije): osecanja koja ucimo da prikrijemo one prave (npr. anksioznost umesto ljutnje,

krivica umesto tuge).
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o Tuga nas poziva da se oprostimo.

e Strah nas poziva da se pripremimo.

e Ljutnja nas poziva da se zauzmemo za sebe.
e Sreca nas poziva da disemo, da budemo.

Sve ostalo je — emocionalna koreografija koju smo naucili, a sada imamo pravo da je promenimo.
Stastim?
Stres nece nestati. Ali nacin na koji mu odgovaramo moZe se drasti¢no promeniti.
Ne mozZes uvek promeniti stresor. Ali moZes promeniti:
o kako gatumacis,
o kako ga nosis,
o kome se obratis,
e ikako se o sebi brines posle svega.
| za kraj, jos jedna vazna stvar:
Svi imamo slepe tacke. Postoje delovi naseg ponasanja pod stresom koje mi ne vidimo - ali drugi vide.

Zato pitaj. Slusaj. | ne odbacuj ono $to ti ne prija odmah. MoZda je to bas ona povratna informacija koja ti treba da
nesto konacno razumes o sebi.

Stres je kao vatra. MoZe da greje. MoZe da obasja.
Ali ako joj ne postavis granice — moZe i da proguta sve.

Ne ignorisi plamen. Nauti da ga pripitomis.

Disanje je pocetak. Razumevanije je sledeci korak. A pravi mir?
On dolazi tek kada naucis da ne gasis sebe dok pokusavas da ugasis svet.
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BURNOUT | STA SA NJIM

Ima dana kad jednostavno sve postane previse. | onda ides dalje. | sutra isto. Pa opet. | tako nedeljama.
U nekom trenutku prestanes da osecas. Samo funkcionises. Na autopilotu. Sve je tiho, ali gori.

To nije lenjost. Nije manjak ambicije. Nije ni slabost.

To je burnout.

Burnout nije samo "umor” na steroidima.
To je psihofizicka i emocionalna iscrpljenost izazvana dugotrajnim stresom za koji nismo imali ni prostor da ga
prepoznamo, ni snage da ga iznesemo, ni podrke da ga podelimo.

To je onaj trenutak kad ti je i kafa bez ukusa.

Kad se ne secas kad si poslednji put uZivao u onome $to volis.
Kad od posla beZi u posao jer ni u ¢emu drugom vise nemas kapacitet da budes prisutan.

Kako izgleda burnout?

Burnout je tiho sagorevanje. Nije vatra. Nije drama. Vise je kao dim koji te polako gusi iznutra dok spolja izgleda kao
da je sve pod kontrolom.

MoZemo ga prepoznati kroz tri faze:
1. Latentna faza - Izgledate isto. Radite sve. Ali iznutra se nesto pomera. Umor je hronican. Osecanja
otupljuju. Telo $alje signale koje ignorisete.
2. Faza konfuzije - Emocije postaju teZe za nosenje. Povlacite se, iako ste i dalje tu. PoCinje pasivno-agresivna
komunikacija. Ljubaznost postaje maska za ljutnju.

3. Akutna faza - Vise ne moZete da funkcioniSete kako ste navikli. Telo i psiha kazu "stop". Pojavljuju se
simptomi koji uti¢u na produktivnost, odnose, zdravlje.

A kako znamo da smo tu?
Telo zna: stalni umor, oslabljeni imunitet, glavobolje, problemi sa snom i apetitom.

Emocije govore: osecaj neuspeha, sumnja u sebe, gubitak motivacije, ravnodusnost. Kao da ste izgubili sebe u
pokusaju da ispunite sve zahteve.

Ponasanje se menja: izostajete, izolujete se, odustajete. Sve postaje napor. Sve je previe.

Burnout nije samo stvar kolitine posla. On nastaje i u susretu sa nemogucim ocekivanjima, nedostatkom
priznanja, emocionalnom prazninom i, moZda najvise, sa stalnim pokusajem da budete viSe nego Sto jeste -
sve vreme.
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Zasto dolazi do burnout-a?
Postoje situacioni faktori - ono Sto spolja "vuce":

o Kratki rokovi.

e Neprecizna ocekivanja.

e Hronicni pritisak bez podrske.

o Konflikine uloge, nedostatak kontrole, neizvesnost.

Ali i li¢ni faktori - ono Sto iznutra "gura”:

o Perfekcionizam.

o Zivotni goni¢i ("budi savrden”, "budi jak”, "udovolji drugima").
e Uverenja daje vrednost ¢oveka u ucinku.

 Spoljasnja motivacija - kad Zivimo tude ciljeve, ne svoje.

Sta mozes da uradi§ pre nego $to izgoris?
Na li¢nom planu:

e Preispitaj uverenja. Da li stvarno mora$ sve? | sad? | sam?
o Naui da prepoznas stresne odgovore u sebi - ne samo kad je ve¢ kasno.
e Postavi granice. Sebi, drugima, obavezama.

o Radina svojim gonicima. Ne mora$ biti jak da bi bio vredan. Ni savrSen da bi bio prihvacen.

o Neguj odnose koji te ne iscrpljuju, ve¢ hrane.
Na planu okruZenja:

e OKje da promenis posao.

e 0K je da odustanes od uloga koje te viSe ne predstavljaju.
e OKje da kaZes: ,Ne mogu vise ovako."”

e OKje da potrazis podrsku.

Jerburnout ne nastaje samo zbog toga Sto radis previse, ve¢ i zbog toga Sto dugo radis protiv sebe.

Akad burnout ve¢ dode?
Ako si u latentnoj fazi:

o Osvesti $ta te iscrpljuje.

e Pocni da Cujes umor - pre nego $to te obori.
e Uzmi pauzu ne kao luksuz, ve¢ kao potrebu.
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Ako si u fazi konfuzije:
e Priznajdasiljut. | razocaran. I iscrpljen.
e Pronadi bezbedan prostor za to - u terapiji, pisanju, razgovoru.

o Pauza jeidalje prioritet. Bez nje nema jasnoce.

Ako si u akutnoj fazi:

Brini o telu. Spavaj. Jedi. Idi kod lekara.

Brini o psihi. Nisi lenj. Nisi lud. Nisi slab.

Redefinisi granice. Sta je stvarno tvoje, a ta si preuzeo jer nisi znao da kaze$ ,ne"?
Komuniciraj. Umor. Ljutnju. Zbunjenost. Nece nestati ako ih ignorises.

Burnout nije kraj. Burnout je granica.
Telo ti kaZe: Dosta je.
Um ti kaZe: Ne mogu vise ovako.

I to je OK. To je poziv, ne osuda. To je prilika da se ne resetujes - nego da se rekonstruises.

Nemoj Cekati da izgori§ da bi se zapitao zasto si uopste upalio sve motore odjednom.
Daj sebi dozvolu da budes covek - ne samo funkcija, ne samo performans, ne samo uloga.

| ako ti treba pauza — ne pitaj da li zasluZujes.
Pitaj: Zasto sam mislio da je ne zasluZujem
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SAMOSABOTAZA | ZONA KOMFORA

Za pocetak, hajde da razumemo $ta je uopste zona komfora.

| 5 f.f ( Prvo, zove se tako upravo zbog toga Sto je biti u njoj jako

% w__l. \‘ komforno. Kao $to mozete videti na slici, ovo je zona gde je

3 Zona Zona osecaj psiholoske sigurnosti visok a motivacija i fokus ka

Q komfora uéenja . . . .

N promeni jako nizak. Dakle, prijatno je. | naravno da treba da

3 ~ imamo zonu komfora. Ovo je mesto gde ¢emo puniti

% \y 1 ! ! baterije i zapravo se spremati za promenu. Da, u njoj ne

= Zona Zona nastaje promena ali je svakako neophodna kako bismo imali
o " . N .. v . v

apatije anksioznosti energije za promenu. E sada, $ta se desi ako reSimo da

izademo iz ove zone? Dogodi se da nivo psiholoske
bezbednosti krece da opada a motivacija za promenom da
raste i tako dodemo do zone anksioznosti. ViSe nismo bezbedni u svojoj rutini, novo je okruZenje, novo ponasanje i
bezbednost je niska. Samim tim osecamo anksioznost, strepnju od promene i novih okolnosti koje se desavaju oko nas.
Sem ove dve zone, postoji i zona apatije, mesto na kome se nalaze ljudi nakon recimo “"burn out-a". Mesto gde se ne
osecaju ni sigurno i bezbedno ali ni motivisano za promenom. Takode, postoji i zona u¢enja. Ono poZeljno mesto gde
bismo mogli da se nademo u procesu promene. Motivacija je porasla, promena se deSava ali ovoga puta se ne osecamo
ugrozeno. Prevazisli smo strah od promene i zaista poverovali da smo bezbedni ¢ak i kada pogresimo. E tada se
nalazimo u zoni u kojoj najbolje i najadekvatnije u¢imo i usvajamo nova znanja. Da, ova zona jeste prijatna i u njoj smo
najproduktivniji, medutim, vazno je da se povremeno i na odredeno vreme vracamo u svoju zonu komfora. Upravo
kako bismo imali energije za produktivnost zone ucenja!

Jo$ jedan model moZe nam opisati zone na temu promene.

Motivacija

Po ovom modelu, poredane po stepenu neizvesnosti mozemo primetiti 4
zone:
e Zonakomfora

e Zonaanksioznosti
e  Optimalnazona
e 7onaopasnosti

. Zona opasnosti . Anksioznost

Optimalna zona () Zonakomfora

Model govori o tome da je zona komfora mesto na kome nema neizvesnosti i rizika od delovanja. Ovo nam je poznata
zona u kojoj se najradije krecemo. Na obodima ove zone nalazi se zona anksioznosti koja sluZi kao grani¢nik za izlazak
iz zone komfora. Kada podnesemo neprijatnost ove zone i nastavimo dalje ka nepoznatom i neizvesnom, ulazimo u
optimalnu zonu u kojoj najvise u¢imo i zahvaljujuci kojoj mi moZemo $iriti svoju zonu komfora. Van optimalne zone se
nalazi zona opasnosti gde stepen neizvesnosti stvara veliku kolicinu straha koja nas blokira u funkcionisanju i ucenju.



NEDOSTATAK SOCIJALNIH VESTINA

Nedostatak efikasnog socijalnog ponasanja umesan je u Sirok spektar problema, ukljucujuci depresiju, nedrustveno
agresivno ponasanje i zloupotrebu supstanci. Uloga anksioznosti i deficita socijalnih vestina u ometanju efikasne
socijalne razmene odavno je prepoznata. Utinkovito socijalno ponaSanje pomaze u izbegavanju problematicnih
situacija, a istovremeno nudi maksimum drugih pozitivnih posledica i minimum negativnih.

Vecina radnih okruZenja zahteva socijalnu interakciju, koja se moZe kretati od poslova na kojima su zaposleni ukljuceni
u gotovo kontinuiranu socijalnu interakciju tokom dana do onih kojima je potrebno malo socijalne razmene. Ucinkovit
nadzor zahteva Citav niz meduljudskih vestina, ukljucuju¢i pruzanje povratnih informacija, efikasno bavljenje
emocionalnim ispadima i Zalbama, posredovanje u sukobima, odgovaranje na kritike, podno3enje i odbijanje zahteva
i pomoc osoblju u pronalaZenju reSenja za meduljudske dileme vezane za posao. Ostale vestine ukljucuju delegiranje
odgovornosti, istrajavanje pred otporom, ubedivanje drugih, gradenje konsenzusa, vodenje efikasnih sastanaka,
predvidanje i uklanjanje prepreka komunikaciji, rukovanje teskim ljudima i nudenije jasnih uputstava. Efikasno timsko
funkcionisanje takode zahteva niz socijalnih vestina za efikasnu saradnju, ukljucujuci nudenje konstruktivnih povratnih
informacija i pruzanje potkrepljenja kreativnim idejama.

Cak i na poslovima koji zahtevaju malo socijalne interakcije, neefikasne socijalne vestine mogu stvoriti probleme.
Deficit socijalnih vestina nije poremecaj, iako moze doprineti posledicama koje su oznacene kao poremecaj. Deficit
socijalnih vestina moZe dovesti do razlicitih problema, Na primer, nedostatak socijalnih vestina u odbijanju neZeljenih
zahteva moZe rezultirati osecajem da nemate kontrolu nad necijim radnim Zivotom, stresom i izgaranjem, $to moze
dovesti do toga da zaposlenik bude otpusten, napusti posao ili ostane na poslu, ali ne i dobro funkcionisu. Nedostatak
efikasnih socijalnih vestina krije se iza mnogih problema na radnom mestu koji uticu na ponasanje u vezi sa poslom.
Povezane vestine ukljuCuju upravljanje besom i anksiozno3¢u u meduljudskim razmenama; na primer, izbegavanje
ekscesa kao $to je neprimereno ispoljavanje besa koji moze prerasti u nasilje.

Te vestine ukljucuju osnovna ponasanja pozdravljanja, zapocinjanje i zavrSavanje razgovora, traZenje usluga, odbijanje
zahteva, pruzanje korektivnih povratnih informacija i odgovaranje na kritike. Nedostatak efikasnih socijalnih vestina
moZe rezultirati emocionalnim reakcijama koje umanjuju koli¢inu i kreativnost rada. Zaista bi se moglo tvrditi da to je
veca potreba za kreativnoscu u necijem poslu, to mogu biti Stetnije odredene vrste deficita socijalnih vestina. Na primer,
ako zaposleni ne moZe da odbije zahteve koji mu se namecu u vreme, bi¢e manje vremena za kreativan slobodan protok
ideja koje doprinose inovacijama. Vrste deficita socijalnih vestina koje mogu uticati na ponasanja u vezi sa radom
uklju€uju ponasanja koja omogucavaju razvoj sistema socijalne podrske koji mogu prigusiti stresore, socijalne vestine
koje omogucavaju kontrolu toka posla i vestine koje doprinose kvalitetu rada.

Efektivno ponasanje je situaciono specificno; ono $to e biti efikasno u jednoj situaciji, mozda nece biti u drugoj.
Poznavanje normi koje se odnose na prihvatljivo i neprihvatljivo ponasanje u datim situacijama je vazno i trebalo bi da
doprinese efikasnom socijalnom ponasanju.
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Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Nedostatak socijalnih vestina kod zaposlenog utice prvenstveno na radnu atmosferu i socijalne odnose unutar tima. U
timu je moguce primetiti udaljavanje i odvajanje od zaposlenog kome nedostaju socijalne vestine. Cesti i nerazre$eni
konflikti su takode znak nerazvijenih socijalnih vestina.

Deficit socijalnih vestina kod supervizora glavna je briga na radnom mestu. Mnogi nadredeni ne znaju kako ili ne veruju
u pruzanje pozitivnih povratnih informacija za efikasno ponasanje na radu, ve¢ samo kritikuju svoje zaposlene kada
nesto pogrese. Ovaj kazneni obrazac nadredenog moze biti povezan sa nedostatkom socijalnih vestina ili nedostatkom
znanja o efikasnosti pozitivnih povratnih informacija u poredenju sa povratnim informacijama o kaznjavanju. Mogli
bismo imati socijalne vestine za davanje pozitivnih povratnih informacija, ali verovanje da zaposleni ,treba da znaju Sta
treba da rade” i da im ne trebaju (ili zasluZuju) takve povratne informacije. Prekomerna zabrinutost zbog neslaganja sa
drugima ili postavljanja vaznih, ali nepopulamih tacaka moZze stvoriti anksioznost, koja spretava da se takva pona3anja
pojave ili ometa efikasnost kojom se izrazavaju. Na primer, ,grupno razmisljanje” moZe proci neosporno na sastancima
timova zbog deficita socijalnih vestina.

Kako postupati:

o Kada ne postoje razvijene socijalne vestine na nivou koji je potreban za neometano obavljanje posla
ili za odrZavanje potrebne timske dinamike, vazno je formulisati jasan i direktan feedback uz plan
razvoja zaposlenog.

o Feedback baziran na ponasanju uz cvrste i jasne granice o tome $ta je a Sta nije dozvoljeno za funkciju
¢e imati osvescivanje zaposlenog. Sledeci korak jeste upucivanje zaposlenog na neke od soft-skills
treninga kako bi na individualnom ili grupnom treningu imao priliku da ovu vestinu razvije.

e Psihoterapija i coaching su takode adekvatni setinzi za razvoj potrebnih vestina.

BALANCE.RS 27



),
PROCES ZALOVANJA

Nijedna organizacija nije izolovana od stvarnog Zivota svojih zaposlenih. A stvami Zivot, uprkos rokovima, sastancima i
planovima rasta - donosi gubitke. Smrt bliske osobe, razvod, prekid znacajne veze, dijagnoza teske bolesti - sve to
moZe pokrenuti proces tugovanja. | taj proces ne staje na vratima firme.

U radnom okruZenju, tuga cesto ostaje neizre¢ena. Zaposleni dolazi na posao i nosi svoje emocije ispod jakne, u
preteskom koferu koji niko ne vidi. A kolege i menadzeri, Cesto nesigurni kako da reaguju, povlace se. li se pretvaraju
da je sve "kao i obi¢no". Ali nista nije obi¢no kada vam je neko koga volite umro. | nista nije funkcionalno kada se bol
ignoride.

Model Elisabeth Kiibler-Ross, iako prvobitno kreiran za razumevanije procesa suocavanja sa sopstvenom smrcu,
pokazao se korisnim i u kontekstu gubitka voljenih osoba. Pet faza - poricanje, bes, pregovaranje, depresija i
prihvatanje - ne deSavaju se linearno. Ljudi ih ne prolaze po redu, niti istim intenzitetom. Ali svaka od njih nosi
specifitne potrebe i psiholoske procese koje poslodavci i lideri ne bi smeli zanemariti.

Zalovanje nije slabost. To je zdrav psiholoski odgovor na gubitak. | bas kao §to biste imobilisali nogu nakon preloma,
tako bi trebalo zastititi prostor za unutrasnje zarastanje duse.

Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Zaposleni u procesu Zalovanja nece nuzno traZiti pomoc. | zato pazljiv posmatra¢ moZe primetiti suptilne znakove.

U pocetnoj fazi poricanja, zaposleni moZe izgledati kao da ,nije dotaknut” gubitkom. Vraca se na posao ranije nego
$to se ocekivalo, pokusava da ,zadrZi rutinu”. Ali Cesto je to krhka fasada - pokusaj da se zadrZi osecaj kontrole.

U fazi besa, dolazi do eksplozivnosti, razdrazljivosti, zameranja kolegama, pa ak i autoritetima. Ovo nije o8 stav”,
ve¢ deo procesa.

Tokom faze pregovaranja, zaposleni moze delovati rastrzano, traZiti ,smisao” u radu, preispitivati svoj doprinos, traZiti
dodatne zadatke - sve u pokusaju da povrati osecaj kontrole nad sopstvenim Zivotom.

Depresivna faza donosi povlacenje, pad motivacije, smanjenu koncentraciju, povecanu potrebu za tisSinom ili cak
¢es¢im odsustvima. Greske u radu, neodazivanje na mejlove, distanca u komunikaciji - sve to moze biti signal da se
osoba bori sa tugom.

Faza prihvatanja ne izgleda kao ,povratak na staro". Vi3e li¢i na prilagodavanje novoj unutrasnjoj realnosti - tihi

tempo, nova hijerarhija vrednosti, drugaciji ritam prisustva. Zaposleni se postepeno vraca, ne u isti oblik, ve¢ u nov
balans.
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Kako postupati:

Nema univerzalnog prirunika za tugu. Ali postoji neSto mnogo vaznije - prisustvo. Ispod su klju¢ne smernice koje
lideri i HR mogu koristiti kao okvir za autenti¢nu, odgovornu i ljudsku podrsku.

1. Inicijalna podrska - kontakt, prostor, postovanje

Nakon saznanja o gubitku, prvi korak je da se kontaktira zaposleni. Ne preko mejla, ne kroz Sablonsko obavestenje.
Poziv ili kratka poruka: ,Zao mi je zbog vaseg gubitka. Ako mogu bilo kako da pomognem, tu sam.” Ostaviti prostor.
Ponuditi informaciju o broju dana odsustva koje kompanija omogucava. Pitati da li Zele da vi obavestite tim i u kojem
obimu detalja.

2. Prakti¢na pomoc¢ - viSe od sauces¢a

Ponekad su prakti¢ne stvari najteZe: kako otici po dete, ko ce izvesti psa, kako kupiti osnovne namirnice. Ako postoji
dobra timska dinamika, moguce je organizovati medusobnu pomo¢. Ako ne, HR moZe pomoci u povezivanju sa

socijalnim sluzbama, savetovalistima ili organizacijama za podrSku u Zalovanju. Ovo nisu ,dodatne stvari” - ovo je
mentalna prva pomoc.

3. Radna fleksibilnost - ljudskost u planiranju

Ponudite opcije: rad od kuce, skraceno radno vreme, period bez sastanaka, povuceno radno okruZenje. Pitajte, ne
pretpostavljajte. Neki [judi Zele tiSinu, neki Zele rutinu. Vazno je da zaposleni zna da ima opcije, da nije pod pritiskom
da "se dokaZe".

4. Povratak - proces, ne dogadaj

Nemojte ocekivati da zaposleni koji se vratio sa odsustva ,radi kao pre”. Povratak je proces readaptacije. Planirajte
postepeni ulazak u radne tokove, bez dodatnog pritiska. Pratite. Pitajte kako su. Ne samo jednom.

5. Dugoro¢na podrska - kada tuga traje duze nego Sto ocekujemo

Ako pad u performansama traje mesecima, a depresivni znaci se ne povlace, vreme je za razgovor. Ne kao
intervencija, vec kao briga. Otvoreno, ali sa poStovanjem: ,Primecujem da ti je i dalje teSko. Da li bi ti prijalo da
razgovaras sa nekim stru¢njakom? Mogu da ti pomognem da dode$ do te osobe."

6. Edukacija lidera - emocionalna pismenost kao liderska kompetencija

Jedan edukovani lider moZe napraviti ogromnu razliku. Tuga nije tema za HR ni za psihologe - to je tema za svakoga
ko vodi ljude. Ulaganje u emocionalnu pismenost lidera znaci ulaganje u otpornost celog sistema.

Na kraju, vazno je ovo: Zalovanje ne prekida posao, ali posao ne sme prekidati Zalovanje. Ako organizacija zaista

veruje u ljude, ona veruje i u njihove emocije. | u to da je najproduktivniji tim - tim koji zna da bude tu. U tiSini. U
bolu. U vremenu koje ne moZe da se ubrza.
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BRACNI, PORODICNI | DRUGI PROBLEMI

Na papiru, privatni Zivot i posao izgledaju kao dva paralelna sveta. Ali realnost ne zna za granice koje mi crtamo u
PowerPoint prezentacijama. Sve sto se dogodi kod kuce, pre ili kasnije, zakuca i na vrata firme. | obmuto.

Odnos izmedu posla i porodice je dvosmeran, nepredvidiv i emocionalno nabijen. Nema tu jasnog razgranicenja, jer
nosimo jedni druge u sebi - i ujutru kad zatvorimo vrata stana, i popodne kad zatvorimo mejl. Problemi u porodici,
narocito oni koji traju, ostavljaju trag ne samo na mentalno zdravlje pojedinca, ve¢ i na timsku dinamiku,
performanse i organizacionu klimu.

Literatura ve¢ godinama upozorava na koncept sukoba izmedu porodicnih i poslovnih uloga. Sukob se javlja kada

zahtevi jedne oblasti oteZavaju, pa i onemogucavaju, funkcionisanje u drugoj. Previse posla, premalo vremena za
porodicu? Dobrodosli u hroni¢ni stres. Nestabilan porodi¢ni odnos, konflikt sa partnerom, bolesti deteta ili briga o
starijem ¢lanu porodice? Sve to smanjuje kapacitete za fokus, donosenje odluka i regulaciju emocija na poslu.

Sukobi nisu samo funkcija rasporeda. IstraZivanja pokazuju da psiholoska ukljucenost - nacin na koji se
identifikujemo sa svojim ulogama - igra jednako vaznu ulogu. Radnoholizam, nerealna ocekivanja od sebe i
nespremnost da se "isklju¢imo” iz posla ¢ak i kada smo kod kuce, Cesto dovode do tenzije u bliskim odnosima. |
obrnuto - emotivna preplavljenost problemima kod kuce cesto rezultira nizom efikasno$cu i vecom emocionalnom
reaktivnoS¢u na poslu.

Licnost dodatno boji ovu dinamiku. Osobe visoke neuroti¢nosti i negativne afektivnosti imaju vecu verovatnocu da
dozive “spillover” efekat - gde se tenzije iz jedne oblasti prelivaju u drugu. S druge strane, visoko samopostovanije,
emocionalna stabilnost i zdrave strategije suoCavanja predstavljaju faktore zastite.

Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Zaposleni koji prolazi kroz porodi¢nu krizu moZda nece uvek to reci naglas. Ali telo i ponasanje govore. Nekada tiho,
nekada jako jasno.

Neki znaci su eksplicitni: ucestala kasnjenja, iznenadna odsustva, pad koncentracije, pogorsanje performansi. Drugi
su suptilniji: emocionalna distanca, razdraZljivost, cinizam, izbegavanje komunikacije. U slu¢aju ozbiljnijih poroditnih
problema - poput razvoda, teske bolesti partnera ili narusenih odnosa sa decom - zaposleni moZe pokazivati znakove
anksioznosti, nesanice, pa ¢ak i simptome depresije.

Posebno je vazno obratiti paznju na one koji ¢ute. Postoje zaposleni koji smatraju da je “slabost” pricati o porodicnim
stvarima na poslu. Oni nose teret sami, ali cena tog tereta se vidi kroz emocionalnu iscrpljenost, pasivnu agresiju,
smanjenu inicijativu ili ponekad i nagle konflikte sa kolegama.Na nivou tima, efekti mogu biti domino efekat: kolege
osecaju da ,nesto nije u redu”, atmosfera se zateZe, raste tenzija i pad poverenja. Lideri Cesto ne reaguju na vreme -
ne iz loSe namere, vec¢ zbog nedostatka znanja, neprijatnosti ili uverenja da “privatno nije njihov posao”.

Ali jeste. jer privatno i profesionalno nisu dve zasebne ladice. Vec¢ jedno veliko, povezano iskustvo bivanja u svetu
rada.
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Kako postupati:

Podrska zaposlenom koji prolazi kroz porodi¢ne probleme ne znaci da postajemo terapeuti. Ali znati da postajemo
ljudi. Ljudi koji vide, prepoznaju i ne okrecu glavu. Evo kako da to izgleda u praksi.

1. Prostor za dijalog - bez prisile, bez pretnje

Ne zapoinjati razgovor pitanjem: ,Sta nije u redu s tobom?" Umesto toga: ,Primecujem da si u poslednje vreme
povucen. Ako imas nesto o emu Zeli§ da porazgovara$, tu sam.” Vazno je ponuditi, ne zahtevati. Pitati, ne ispitivati.
Biti autenticno prisutan.

2. Normalizacija - ne patologizacija

Problemi kod kuce nisu znak neprofesionalnosti. Oni su znak da je osoba - osoba. | zato ih ne treba docekivati s
distancom ili sumnjom, ve¢ sa razumevanjem. Ponekad je najvaznija poruka koju mozemo poslati: "Ovo se deSava
mnogima. Nisi sam/a. Nisi slab/a."

3. Strateska fleksibilnost - strukturisana podrska

Ako zaposleni prolazi kroz period porodicne krize, ponuditi fleksibilne oblike rada: rad od kuce, prilagoden raspored,
priviemeno smanjenje obima posla. Ne kao nagradu, ve¢ kao most prema stabilnosti. Dobar lider zna da je
kratkorocna fleksibilnost ¢esto dugorocna investicija u lojalnost i zdravlje tima.

4. Povezivanje sa resursima - unutrasnjim i spoljasnjim

HR tim treba da ima jasno dostupne informacije o psiholoskom savetovanju, podrsci u zajednici, moguénostima
psihoterapije, kao i procedurama za vanredna odsustva. Jos vaznije - zaposlenom treba pomoci da zna da ta pomo¢
postoji, da se koristi i da nije "rezervisana za najgore slucajeve”.

5. Edukacija lidera 0 emocionalnim dinamikama

Organizacije koje Zele da razvijaju zdravu kulturu moraju da osnaZe svoje lidere emocionalno - ne samo strateski.
Obuke o prepoznavanju emocionalnih poteskoca, osnovama psiholoske prve pomoci i vodeniju osetljivih razgovora
postaju neizostavne. Lideri nisu psiholozi - ali mogu biti prva sigurna osoba na koju se zaposleni osloni.

U savremenim organizacijama, pravo pitanje vie nije da /i privatni problemi uticu na posao, ve¢ kako cemo odgovoriti

kada se to dogodi. A odgovor pocinje kulturom u kojoj lideri ne pitaju “Sta nije u redu”, ve¢: "kako mogu da budem tu
za tebe, dok ne pronades put nazad sebi”.
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DIJAGNOSTIFIKOVANE, KLINICKE DISFUNKCIONALNOSTI

Napomena: Naredne lekcije nemaju za cilj da vas osposobe za dijagnostikovanje mentalnih poremecaja, jer to nije
ni vasa uloga niti odgovornost. Njihov cilj je da vam pomognu da bolje razumete zaposlene koji se suo¢avaju sa
izazovima mentalnog zdravlja, da razvijete senzibilitet za njihove potrebe i da naucite kako moZete doprineti
stvaranju radnog okruZenja koje omogucava ravnotezu izmedu ocuvanja radne produktivnosti i stabilnosti njihovog
psiholoskog stanja.

ZLOUPOTREBA SUPSTANCI

v

Sta je:

Zloupotreba psihoaktivnih supstanci nije loa navika. Nije ni moralna slabost. To je bolest. Hroni¢na, progresivna i,
ako se ne tretira, Cesto smrtonosna. Prepoznata kao takva od strane svih relevantnih medicinskih i psihijatrijskih
udruzenja, zavisnost o supstancama menja nacin na koji osoba misli, oseca i funkcionise - i na privatnom i na
profesionalnom planu.

U radnim sredinama, ova tema je Cesto tiha. Obavijena stidom, podignutim obrvama, $apatom u hodniku. A u
stvarnosti - Zloupotreba supstanci je medu najrasirenijim disfunkcionalnostima danasnjice. Prema globalnim
procenama, vise od 125 miliona ljudi godisnje bori se sa razli¢itim oblicima zavisnosti. Na naSim prostorima, problem
je duboko ukorenjen i ¢esto normalizovan kroz kulturu alkohola i ¢utanja.

Za mnoge, put ka zavisnosti poCinje gotovo nevino - Zeljom da se opuste, osete bolje, pobegnu iz realnosti.
Vremenom, dolazi do pomeranja granica tolerancije - koli¢ina koja je nekada bila dovoljna, vise ne deluje. | tako se
spiralno ulazi u krug sve veceg unosa i sve dubljih posledica. Od ostecenja jetre, pluca, srca, pa sve do nepovratnih
promena na kori velikog mozga - zloupotreba ostavlja posledice ne samo na telu, vec i na dusi ¢oveka.

Na radnom mestu, problem postaje vidljiv najkasnije - ali najopasnije. Upotreba supstanci neposredno pre ili tokom
radnog vremena, po definiciji, predstavlja rizicno ponasanje koje moZe ugroziti ne samo produktivnost ve¢ i
bezbednost ljudi. A ono 3to je jo§ vaznije - zloupotreba gotovo nikada ne dolazi sama. Cesto je udruZena sa
anksioznos$cu, depresijom, impulsivnim ponasanjem ili porodicnim disfunkcijama.

U psihijatrijskoj dijagnostici, razlikuje se zloupotreba od zavisnosti. Zloupotreba se odnosi na ucestalu upotrebu koja
izaziva probleme, ali bez psiholoske ili fizicke zavisnosti. Kod zavisnosti, prisutna je i potreba (kompulsija) i telo koje
se adaptiralo - tako da bez supstance osoba doZivljava simptome apstinencije.

U radnom kontekstu, najcesce supstance koje se zloupotrebljavaju su alkohol, marihuana, stimulansi (poput kokaina)

i halucinogeni. Svaka grupa ima svoj "potpis”, ali svi oni imaju zajednicki imenitelj: podrivaju kapacitet osobe da
razmislja jasno, reaguje brzo i funkcionise pouzdano.
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Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Problem zloupotrebe supstanci ne ulazi na posao sa transparentom - ali ga paZljivi posmatraci mogu prepoznati i pre
nego Sto postane otvorena kriza.

Na nivou ponasanja, prvi znaci mogu izgledati kao ,sitnice”: ucestala kasnjenja, dremanje za stolom, zaboravnost,
prekomerno uzimanje slobodnih dana, oscilacije u raspoloZenju i u¢inku. Kada problem uznapreduije, javljaju se
ozbiljniji signali: zbunjenost, nejasan govor, dezorijentacija, pa Cak i fizicki znaci poput prosirenih zenica, nepravilnog
hoda, ili neobjasnjivih povreda i modrica.

Na nivou odnosa, osoba postaje sve izolovanija, sklona konfliktima, preosetljiva na kritiku ili pasivno agresivna. U
timu, oseca se nesigurnost, sumnja, pa i otvoreni strah - narocito ako postoji sumnja da se na poslu konzumiraju ili
prodaju supstance.

Na nivou rezultata, javljaju se oscilacije - periodi visoke hiperproduktivnosti koju prati iscrpljenost, zaboravljanje
osnovnih zadataka, loSe procene i greske koje mogu imati ozbiljne posledice. Neretko se povecava broj nezgoda,

propusta, pa ¢ak i bezbednosnih incidenata.

NaZalost, mnogi lideri i dalje izbegavaju ovu temu dok ne postane ,problem za HR". Ali upravo lideri mogu biti prvi
koji ¢e uociti promene i otvoriti vrata pomoci.

Kako postupati:

Tema zloupotrebe supstanci je neprijatna. Ali neadekvatna reakcija na nju je opasna. Evo kako menadZeri i HR mogu
reagovati odgovorno, stru¢no i ljudski.

1. Bezbednost pre svega

Ako postoji sumnja da zaposleni dolazi pod dejstvom supstanci ili ih koristi tokom rada, prva reakcija mora biti zastita
njega i drugih. Udaljiti ga s radnog mesta, narocito ako rukuje opremom, upravlja vozilom ili ima kontakt sa
korisnicima. Ova intervencija nije kazna, ve¢ prevencija.

2. Razgovor u cetiri oka

Ne postavljati dijagnoze. Fokusirajte se na konkretna ponasanja: ,U poslednje vieme sam primetio da ¢esto kasnis,
da ti je govor spor i da izgledas dezorijentisano. To me brine.” Dajte priliku osobi da objasni. Ako se osoba otvori i
izrazi potrebu za pomodi, to je prilika - ne slabost.

3. Edukacija: Zavisnost je bolest

Ukoliko osoba priznaje da ima problem, vazno je informisati je da se zavisnost tretira kao bolest. Ne moralizovati.

Objasniti koje mogucnosti podrske postoje - od klinickih pregleda do ukljucivanja psihoterapeuta. Ponuditi pomoc,
ali uzjasno postavljene granice ponasanja.
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4. Zakonska osnova

Zavisno od pravne regulative, moguce je zahtevati testiranje na psihoaktivne supstance. Vazno je da takve mere budu
deo Sire, sistemske politike - ne ad hoc reakcije na sumnju. Transparentna pravila su klju¢na za pravedan tretman svih
zaposlenih.

5. Uvodenje pravila i kulture prevencije

Organizacije koje Zele da preveniraju problem moraju razvijati jasnu politiku o zloupotrebi supstanci: Sta je
neprihvatljivo, koje su posledice, kako izgleda podrska i gde je granica izmedu razumevanja i tolerisanja disfunkcije.

6. Ukljucivanje stru¢njaka

Kada zaposleni ude u proces le¢enja, preporucljivo je ukljuciti psihoterapeuta ili klinickog psihologa u komunikaciju
sa poslodavcem (uz pristanak klijenta). Na taj nacin se kreira mreza podrske koja postuje profesionalne i ljudske
granice.

Zloupotreba supstanci nije tema koja treba da se ignorise iz nelagodnosti. To je tema koja traZi zrelost, znanje i
strukturu. Jer na kraju dana, organizacije koje se ne plase da pogledaju problem u oi - postaju mesta na kojima ljudi
mogu da rastu i kad padnu.
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AKUTNI | POST-TRAUMATSKI STRESNI POREMECAJ

v

Sta je:

U radnom okruZeniju cesto podrazumevamo da, ¢im se vrata firme zatvore, svi ulaze kao "svoja najbolja verzija".
Ocekuje se fokus, stabilnost i funkcionalnost. Ali trauma ne postuje rasporede ni ocekivanja. Kada se dogodi nesto
dovoljno snazno, opasno, iznenadno i uznemirujuce - nae unutrasnje koordinate se poremete. | ponekad, ¢ak i kad
opasnost prode, telo i um ne mogu da prestanu da zvone.

Posttraumatski stresni poremecaj (PTSP) je hroni¢no stanje koje se razvija kao odgovor na traumaticne dogadaje -
bilo da su to saobracajne nesrece, fizicko nasilje, prirodne katastrofe, ratne situacije, pljacke, ili nasilje na radnom
mestu. Simptomi mogu biti zastraujuci i ometajuci, ali nisu znak slabosti - oni su posledica bioloskog odgovora
organizma na ekstremnu pretnju.

PTSP se klasifikuje u tri glavne grupe simptoma:

Ponovno proZivljavanje: u vidu no¢nih mora, flesbekova ili snaznih emocionalnih reakcija na podsetnike,
ponekad potpuno neocekivane.

o lzbegavanje i emocionalna utrnulost: distanca prema ljudima, povlacenje iz odnosa, gubitak
interesovanja za svakodnevne aktivnosti, osecaj kao da je Zivot "utihnuo”.

o Hiperbudnost: razdraZljivost, nesanica, problemi sa koncentracijom, osecaj da je osoba stalno "na ivici".

Sdruge strane, akutni stresni poremecaj (ASP) predstavlja reakciju sli¢nu PTSP-u, ali vremenski ogranicenu -
simptomi traju najmanje dva dana, a najvise Cetiri nedelje od dogadaja. ASP moZe biti i rani signal da ce se razviti
PTSP ako se ne intervenise.

Trauma se ne mora dogoditi “na poslu” da bi imala uticaj na posao. Ali kada se dogodi u kontekstu rada - bilo da je
re¢ 0 medicinskom osoblju, policiji, zaposlenima u bankama, sluzbenicima javne bezbednosti - uticaj na

funkcionisanje u organizaciji je cesto dublji i neposredniji.

Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Simptomi PTSP-a i ASP-a ¢esto se javljaju kao mikrosignali koje timski lideri ili HR mogu primetiti - pod uslovom da
gledaju paZljivo i sa razumevanjem.

Na pona3ajnom nivou:

e lznenadne promene raspoloZenija - od povucenosti do iritacije bez jasnog povoda.

o Poteskoce u odrzavanju fokusa, zaboravnost, smanjena produktivnost.

e lzolacija - osoba izbegava zajednicke ruckove, timske sastanke, ne ucestvuje u razgovorima.

e Fizioloki znaci stresa: drhtavica, znojenje, lupanje srca, "odsutan pogled”, prenaglasene reakcije na zvuke
ili pokrete.

e Osobe mogu delovati "udaljeno” - kao da nisu potpuno prisutne. Disocijacija nije ocigledna, ali se
prepoznaje po gubicima u kontinuitetu paznje i nelogi¢nim reakcijama.
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Na emocionalnom nivou:

o Teskoce sa spavanjem i hroni¢ni umor koji se prenosi na radne zadatke.

e Preosetljivost na kritiku, iznenadna eksplozivnost ili potpuno emocionalno povlacenje.

e Osoba moZe delovati preplaSeno, posebno u trenucima koji podsecaju na traumu (npr. odredeno doba
dana, buka, guiva, sli¢na situacija).

Na nivou ponasanja u sistemu:

e Odbijanje odredenih zadataka ili odlaska na odredena mesta.

e Povecanje broja izostanaka sa posla, “neobjasnjivi" izgovori.

e Odustajanje od profesionalnih odgovornosti, praceno osecajem krivice i samoprezira.

o UteZim slu¢ajevima, mogu¢ je i potpuni raskid radnog odnosa - kroz samoinicijativni odlazak, burn-out ili
konfliktni izlazak iz sistema.

VaZno je razumeti: osoba s PTSP-om ne glumi. Njihovo telo i um reaguju kao da je trauma jos uvek prisutna. I ¢esto je
radno mesto upravo mesto koje ih podseca na to.

Kako postupati:

Kada sumnjamo da se zaposleni bori sa PTSP-om ili akutnim stresom, najvaZnije je kako - i kada - pristupamo. Evo
preporuka koje menadzZeri i HR mogu koristiti:

1. Pitaj kao covek, ne kao procenjiva¢

Pristupi nasamo, u sigurnom okruzenju. Moze$ reci:

,Primijetio sam da deluje$ uznemireno u poslednje vreme. Da li se dogodilo nesto Sto ti oteZava da se fokusiras?”
ili:

.U poslednje vreme ¢esce si odsutan i delujes umorno. Ako ima nesto o cemu Zeli$ da razgovaramo, tu sam.”

Vazno: nemoj zahtevati, nemoj forsirati. Samo ponudi. | otvori vrata da osoba zna da ¢es biti tu i kad - i ako - odluci da
ti se obrati.

2. Ne pretpostavljaj - slusaj
Ne pokuSavaj da "popravis". Nema potrebe za savetovanjem osim ako osoba ne traZi. Tvoj zadatak je da Cujes, ne da
resis. Ako se razgovor otvori, moZes pitati:

.Da i si razgovarao sa nekim o ovome? Da li bi Zeleo da ti pomognem da stupis u kontakt sa nekim stru¢njakom?”

3. Ohrabri trazenje stru¢ne pomoci
PTSP se ne resava sam od sebe. To nije faza. To je poremecaj koji traZi tretman. Psihoterapija, psihoedukacija,
ponekad farmakoloska podrska - to su putevi ka oporavku. Ohrabri osobu da potraZi stru¢njaka. Ako je moguce,

ponudi konkretne kontakte ili poveZi je sa EAP (employee assistance program), ako organizacija poseduje takav
resurs.
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4. Pokaii strpljenje i napravi plan povratka

Ako se osoba povukla sa posla, razmisli o postepenom povratku. Fleksibilni modeli rada, smanjeni obim obaveza,
podr3ka tima - sve to moZe olak3ati reintegraciju. Trauma nije kraj karijere. Ali ne moZe se preci preko nje kao preko
neodgovorenog mejla.

5. Edukuj tim - normalizuj razumevanje
U timovima gde je postojala trauma (npr. nakon nesrece, incidenta, krize), preporucljivo je organizovati edukativne

radionice o stresu i psiholoskim reakcijama na traumu. Time se smanjuje stigma i pove¢ava medusobno
razumevanje.

Trauma nije slabost. To je nacin na koji nade bice kaze da nesto Sto se dogodilo - nije bilo u redu. Ako Zelimo zdrave
organizacije, moramo dozvoliti ¢lanovima tima da i sami postanu ljudi koji se lece, a ne samo funkcije koje
ispunjavaju zadatke.
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®,
ANKSIOZNOST

v

Sta je:

Anksioznost nije nova pojava. Ona je deo ljudskog iskustva, deo mehanizma preZivljavanja. Umerena anksioznost
nam pomaze da ostanemo budni, fokusirani, da se pripremimo za vazne razgovore, zavrsimo zadatke na vreme i
reagujemo na promene u okruZenju. U tom obliku - anksioznost je adaptivna, ¢ak korisna.

Ali kada ova korisna napetost prede granicu i postane hroni¢no stanje koje iscrpljuje, sputava i sabija, prelazi u
disfunkcionalni spektar. | tada vise ne pomaze, ve¢ paralizuje.

Procene pokazuju da anksiozni poremecaji pogadaju oko 20 miliona ljudi godisnje. Ipak, manje od trecine traZi i
dobije odgovaraju¢u pomoc. Zbog svoje tihe prirode i ¢estog pogresnog tumacenja ("preosetljivost", "lenjost",
"neorganizovanost"), anksioznost Cesto ostaje neprepoznata - i na radnom mestu i u sistemima podrske.

Vazno je razlikovati zdravu anksioznost - onu koja se javlja pred prezentaciju, vaZzan sastanak, rokove - i anksiozne
poremecaje, koji onemogucavaju osobu da funkcionise u svakodnevnom Zivotu. Klju¢na razlika je u intenzitetu,
ucestalosti i posledicama po funkcionisanje.

Pani¢ni napadi, opsesivne misli, neprekidne brige, izbegavanje socijalnih kontakata ili konstantan osecaj unutrasnjeg
pritiska - sve su to znaci da anksioznost vise nije “normalna”.

Radno mesto, kao sloZeni drustveni sistem, posebno je osetljivo na efekte anksioznih poremecaja. Anksioznost ne

napada samo osobu - ona remeti timsku dinamiku, obara produktivnost i stvara osecaj nesigurnosti u celokupnoj
organizacionoj klimi.
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Disfunkcionalnosti iz ove grupe o kojima ¢emo govoriti su:

Pani¢ni napadi sa ili bez agorafobije
Specificne fobije

Socijalna anksioznost
Generalizovani anksiozni poreme(aj

o O O O

Pani¢ni poremecaj se definise kao stanje u kojem pojedinac doZivi neocekivane napade panike ,iznenada” (t].
lznenadni intenzivni napad straha ili nelagode pracen ubrzanim pulsom, bolovima u grudima, znojenjem,
drhtanjem, poteSkocama u disanju ili oteZano disanje, vrtoglavica, strah od smrti ili osecaj da cete poludeti ili
izgubiti kontrolu), zabrinutost zbog ponovljenih napada, zabrinutost zbog posledica napada i promena
ponasanja kako bi se izbegli naknadni napadi. lako se napadi panike mogu i Cesto javljaju i kod drugih
anksioznih poremecaja, osobe sa panitnim poremecajem plaSe se same panike - kratkotrajnog i krajnje
neprijatnog iskustva - i njenih posledica. Oboleli od pani¢nog poremecaja ¢esto se trude da izbegnu aktivnosti
koje mogu biti povezane sa verovatno¢om napada panike (npr. Mali zatvoreni prostori, voznja, fizicko vezbanje
ili napor i vecina aktivnosti koje mogu povecati uzbudenje). Izbegavanje je ¢esto najociglednije u situacijama
kada bi beg mogao biti teZak ili neugodan ako se Covek uspanici (npr. Vozi javnim prevozom, nalazi se u guzvi,
kupuje, ostaje sam, putuje i boravi u zatvorenim prostorima). Radno mesto predstavlja izazovno okruZenje za
osobe koje pate od panitnog poremecaja. Takvi izazovi ukljuCuju poteskoce pri dolasku na posao (npr.
Nemogucnost voznje) i poteskoce u obavljanju posla usled uslova na radnom mestu (npr. Hodanje
stepenicama, voznja liftovima, rad u malim prostorima). Rokovi, meduljudski sukobi i stres na radnom mestu
mogu svi stvoriti povod za napade panike. Preovladujuca priroda napada panike moZe dovesti do toga da
zaposleni oseti hitnu potrebu da pobegne sa radnog mesta na neko sigurnijee mesto (npr. kod kuce). Takvi
zaposleni takode se mogu plasiti mogucnosti poniZenja i sramote koji su posledica napada panike pred
nadredenima, saradnicima ili kupcima, a vrlo Cesto se plase da ¢e umreti ili poludeti. Ovaj obrazac, pak,
uspostavlja zacarani krug u kome zaposleni nije u mogucnosti da se bavi normalnim aktivnostima na radnom
mestu iz straha od panike, Sto rezultira daljim izbegavanjem, ogranienim opsegom funkcionisanja,
poteskocama u izvr3avanju zadataka i aktivnosti na radnom mestu itd. Zaposleni sa pani¢nim poremecajem
pokazuju visoke stope nezaposlenosti, izostajanje sa posla i lo$ kvalitet Zivota kao posledica poremecaja.
Specifi¢ne fobije se definiSu kao izraziti i nerazumni strah od predmeta ili dogadaja. lako bi bilo koji predmet
ili dogadaj mogao biti u fokusu odredene fobije, najcesce su to prekomemi i nerazumni strahovi od pauka,
bubica, miseva, zmija, ptica ili visine. Pojedinci sa specificnim fobijama Cesto doZivljavaju napade panike
nakon izlaganja predmetu ili situaciji kojeg se plase. Trebalo bi dodati da osobe sa odredenim fobijama
prepoznaju da je njihov strah ekstreman i nerazuman. Pa ipak, takve osobe Cesto izbegavaju predmet koji se
plasi ili podnose da su u njegovom prisustvu s velikom nevoljom. Odredene fobije mogu ometati
funkcionisanje radnog mesta ako posao zahteva izlaganje stimulusu koji se plasi ili je postavljen u kontekstu
u kome je verovatno izlaganje stimulusu koji se plasi. Na primer, osobe sa odredenom fobijom visine mogu
imati poteSkoca u radu u kancelariji na gornjim spratovima poslovne zgrade, posebno u blizini velikih prozora.
Slicno tome, osobe sa klaustrofobicnim strahom mogu doZiveti znacajnu nevolju u voznji liftom, rade¢i u maloj
kancelariji ili u prepunoj sobi. Neocekivani susreti sa fobi¢nim stimulusom ili dogadajem (npr. Videnje pauka
u kancelariji) mogu rezultirati akutnim osecajem slichom napadu panike.

Socijalna anksioznost je izraziti i trajni strah od jedne ili vise socijalnih situacija ili situacija koje ukljucuju
izloZenost nepoznatim ljudima ili moguc¢em nadzoru drugih. Na primer, osobe sa socijalnom fobijom obi¢no
se plade i izbegavaju da prisustvuju zabavama ili sastancima, jelo pred drugima, pisanje pred drugima,
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upoznavanje novih ljudi, javni govor, koris¢enje javnih toaleta i upuStanje u srodne situacije koje
podrazumevaju interakciju sa ljudima (¢ak i telefonski razgovor). Takvi strahovi mogu biti specifi¢ni (npr. Javno
govorenje) ili mogu biti sveprisutniji po tome Sto je fobicni odgovor uopsten na vecinu drustvenih susreta. U
takvim socijalnim kontekstima, osobe sa socijalnom fobijom veruju da ce delovati na nacin koji Ce biti
poniZavajuci ili sramotni. Kao rezultat, socijalne situacije se izbegavaju ili se podnose sa intenzivnom
anksioznoS¢u i uznemirenoscu, uprkos tome Sto pojedinac prepoznaje da je strah preteran ili nerazuman. Uz
nekoliko izuzetaka, radno mesto je okruZenje koje uklju¢uje znacajne socijalne interakcije, bilo medu
zaposlenima ili poslodavcima ili izmedu radnika i spoljnih klijenata. Ove i druge karakteristike radnog mesta
Cine izuzetno teskim i izazovnim okruZenjem za one koji pate od socijalne anksioznosti. Takvi nacini
razmisljanja, zajedno sa stresom na radnom mestu, mogu doprineti epizodama prekomerne anksioznosti ili
napada panike i naknadnim naporima da se izbegnu socijalne interakcije. PoteSkoce u zapocinjanju razgovora,
odrZavanju kontakta o¢ima i odgovarajuca asertivnost uobicajene su manifestacije socijalne anksioznosti na
radnom mestu. Cesto se pojedinci sa socijalnom anksioznoscu toliko preterano i samosvesno boje da ¢e ih
poniziti da njihov radni ucinak pati.

¢ Generalizovani anksiozni poremecaj (GAP) karakterise prekomerna, hroni¢na i nekontrolisana briga u nekoliko
Zivotnih domena ili aktivnosti (npr. Posao, finansije, skola, zdravlje, porodica, odnosi). Ovde centralni problem
nije samo briga, ve¢ nekontrolisana briga koja se generide u brojnim domenima Zivota. Hronicna priroda
generalizovane anksioznosti zauzvrat moZe ukljucivati nemir, umor, poremecenu koncentraciju, razdrazljivost,
napetost misica i probleme sa kvalitetom i koli¢inom sna. Da bi se simptomi pojedinca dijagnostikovali kao
GAP, simptomi moraju biti dovoljno ozbiljni da izazovu znacajnu nevolju i ometaju socijalno i profesionalno
funkcionisanje. Po definiciji, problemi povezani sa GAP su uopsteni, Sto znaci da se problemi manifestuju u
nekoliko Zivotnih domena, ukljucujuci posao. Osobama koje pate od GAP-a Cesto je tesko da se opuste i
razmisle jasno, a najcesce se Cine kao da su ,na ivici" ili ,pod klju¢em". Uobicajene brige vezane za posao
uklju€uju zabrinutost zbog toga Sto e vas smatrati kompetentnim, zavrsiti projekat na vreme, prihvatiti ga
nadzornik, voditi vazan racun ili napraviti veliku (ili tak manju) greSku na poslu. Treba napomenuti da je takav
sadrZaj povezan sa brigom normativan (pa ¢ak i prilagodljiv) u odredenoj meri na radnom mestu. Pa ipak,
osobe sa GAD-om imaju poteskoce da kontroli3u takve brige i mogu provesti sate svakog dana izjedane brigom,
umesto da zavrse stvari. Produktivnost zauzvrat moZe patiti, a odlaganje povezano sa prekomernom brigom je
uobicajeno. Ovaj problem moZe biti prilicno onesposobljavajuci, ¢ine¢i osobu nesposobnom za rad u punom
potencijalu, ili ¢ak uopste biti u stanju da zadrZi posao. llustraciju slucaja pruzimo nesto kasnije koja ilustruje
prirodu ovog problema i njegove manifestacije na radnom mestu.
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Kako postupati:

Anksioznost je stanje koje zahteva paZljivo vodstvo, a ne autoritarni stil. Evo kako lideri i HR mogu reagovati na nacin
koji ne patologizuje, ve¢ osnazuje:

1. Pristup iz poverenja, ne iz kontrole

Zapocnite razgovor nasamo, bez pritiska. Recite nesto poput:

,Primecujem da ti je u poslednje vreme teZe da se fokusiras. Da li je nesto Sto ti trenutno oteZava posao?”

Ili:

.1zgledas napeto u poslednje vreme. Ako ti prija da razgovara$, tu sam.”

Cilj nije da udete u ulogu terapeuta, ve¢ da otvorite prostor - za razgovor, razumevanje, moguci plan podrske.

2. Ne pretpostavljaj, ne savetuj - informisi i ponudi opcije

Mnogi zaposleni nisu svesni da njihova anksioznost ima ime, oblik i opcije za tretman. Umesto saveta tipa "probaj da

se opustis”, ponudite konkretne resurse:

.Ako Zeli, mogu ti proslediti kontakte psihologa sa kojima saradujemo, ili da popricas sa nasim HR-om u poverenju.”
3. Usvoji fleksibilnost kao sistemsku vrednost

Priviemeno prilagodavanje radnog vremena, mogucnost rada od kuce, ogranicavanje izlaganja okidacima (npr. javni
nastupi, direktan kontakt s klijentima) - mali gestovi koji za 0sobu sa anksiozno$¢u znace ogromno.

4. Politika otvorenih vrata - bez simbolike, sa sadrzajem

Otvorena vrata ne znaCe samo ,mozes da udes$ kad hoces” - ve¢ da ce$ biti saslusan bez osude. Kreirajte atmosferu u
kojoj je ranjivost dozvoljena. Zaposleni treba da znaju da ih nece kostati priznanje da se bore sa mentalnim zdravljem.

5. Gradite kulturu u kojoj je mentalno zdravlje deo profesionalne higijene

Kada se anksioznost normalizuje kao tema (a ne kao problemati¢ni izuzetak), menja se i organizaciona klima.
Edukacije, razgovori, vodenje primera - sve to pomaze da mentalno zdravlje postane jednako vazna tema kao i
performans.

Anksioznost ne mora da bude kraj radne efikasnosti, ni kraj karijere. Ali moze biti kraj poverenja ako organizacija

ignoride tihe vapaje za podrskom. | zato lideri imaju zadatak - ne da lece, vec da stvore prostor u kome se lecenje ne
doZivljava kao poraz, vec kao hrabrost.

DEPRESIJA
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Sta je:

Postoje dani kad nismo okej. I to je u redu. Ali kada dani postanu nedelje, a osecaj "teZine" preraste u svakodnevicu
bez boje, mirisa i smisla - tada viSe ne govorimo o obi¢noj tugi. Tada govorimo o depresiji.

Depresija nije samo emocija. To je poremecaj koji zahvata sve dimenzije osobe: misli, telo, ponasanje, odnose,
ucinak. Ljudi koji pate od depresije Cesto ne izgledaju kao ,slomljeni” - oni su tu, ali iznutra gube snagu. Zatvaraju se,
gase, preZivljavaju. Na globalnom nivou, depresija je jedan od vodecih uzroka onesposobljenosti. Broj
dijagnostikovanih slu¢ajeva raste svake godine, posebno medu mladim generacijama koje balansiraju izmedu
profesionalnih ambicija i licnih nesigurnosti. Klinicki, depresivna epizoda se prepoznaje po najmanje pet

simptoma koji traju najmanije dve nedelje: duboka tuga, gubitak interesovanja, nesanica ili hipersomnija, promene
u apetitu, umor, osecaj bezvrednosti, poteskoce s koncentracijom, usporenost ili uznemirenost, misli o smrti. Zvui
zastraSujuce? | jeste. Ali ono 3to je jos stranije jeste Cinjenica da vecina ljudi sa depresijom ne traZi pomoc. | tako,
nevidljivo, simptomi ulaze i u firme, timove, sastanke - i menjaju ne samo pojedinca, ve¢ i kolektiv.

Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

U radnom kontekstu, depresija se retko pojavljuje naglo. Ona se uvlaci polako - kroz pad koncentracije, povlacenje,
umor, greske koje ,nisu tipi¢ne". Evo Sta menadZeri mogu primetiti:

Kognitivni znaci:
o Poteskoce sa koncentracijom i dono3enjem odluka.
e Odugovlacenje i neodlucnost, ¢ak i u rutinskim zadacima.
e Gubitak sposobnosti da se fokusira na prioritete.
e Ponavljane greske u radu koje ranije nisu postojale.
Emocionalni i pona3ajni znaci:
e Iznenadno povlacenje iz timskih aktivnosti.
o  Gubitak entuzijazma, nezainteresovanost, ravnodusnost.
e lzrazena razdrailjivost, preosetljivost ili tihi ocaj.
e Pad samopouzdanja i negativan govor o sebi.
Fizicki znaci:
e Hronitni umor, nesanica ili preterana pospanost.
e Promene u apetitu i telesnoj teZini.

e Usmerenost na smanjenje fizickog kontakta i socijalne interakcije.

Ponekad se depresija maskira: u perfekcionizmu, u hiperproduktivnosti, u cinichom humoru. Zbog toga je vazno
gledati pazljivo, ali s poStovanjem. Ne dijagnostikovati - ve¢ prepoznati.

Kako postupati:
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Depresija zaposlenog stavlja lidera pred izazov: kako balansirati izmedu rezultata i brige? Dobra vest je - ne morate
birati. MoZete raditi oboje. Evo kako.

1. Prepoznajte, ali ne etiketirajte

Uocite promenu i zapoCnite razgovor nezno. Na primer:

,Primetio sam da ti je u poslednje vreme tesko da se koncentriSed i da delujes umornije nego inace. Ako Zeli$ da
popricamo, tu sam.”

Ne postavljajte dijagnozu. Ne nudite gotova reSenja. Samo budite dostupni. Autenti¢no.

2. Ponudite pomoc - ne kao obavezu, ve¢ kao mogucnost

MoZete reci:

,Postoji program podrske zaposlenima. MoZemo zajedno pogledati opcije ako Zelis.”

Ili:

+Ako ti odgovara da odes ranije ili priviemeno smanjis obim zadataka, moZemo to organizovati.” Zaposleni sa
depresijom Cesto osecaju krivicu. Nemojte im to pojacavati. Ponudite opcije koje ih ne posramljuju, ve¢ osnaZuju.

3. Prilagodite radne zahteve

Veliki projekti mogu delovati nepremostivo. RazloZite ih na manje korake. Postavite kratkorocne ciljeve koji
omogucavaju Ceste uspehe. Svaka ,mala pobeda” obnavlja osecaj vrednosti i kompetentnosti.

4. Budite jasni, ali topli u o¢ekivanjima

Zaposleni sa depresijom Cesto imaju poteskoce u samoregulaciji. Postavite jasna ocekivanja, ali bez ostrine. Na
primer: ,Voleo bih da zna3 da verujem da moZes da uradis ovaj zadatak, ali hajde da zajedno napravimo plan kako da
ga raspodelimo.”

5. OdrZavajte kontakt

Ne dozvolite da se osoba uvuce u izolaciju. Redovni kratki check-in razgovori, podrzavajuce poruke ili neformalne kafe
mogu napraviti veliku razliku. Vazno je da znaju da nisu zaboravljeni.

6. Promovisite kulturu otvorenosti o mentalnom zdravlju

Organizacije koje otvoreno govore o temama depresije, anksioznosti i emocionalne iscrpljenosti - ¢ine ogromnu
uslugu svojim zaposlenima. Jer - dozvola da se govori smanjuje teret noenja u tisini. Depresija ne znaci da neko ne
Zeli da radi. Niti da je slab. Depresija znaci da neko trenutno nosi teret koji nije vidljiv, ali je stvaran. I tu lideri imaju

priliku da pokaZu pravu snagu - ne u kontroli, ve¢ u razumevanju.

Ako Zelite da vas ljudi slede, budite neko ko vidi. Ko zna da je najjaca organizacija ona koja stoji iza svojih ljudi i onda
kad im se noge podseku.
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POREMECAJI U ISHRANI

v

Sta je:

Na radnom mestu Cesto znamo da prepoznamo pad produktivnosti, konfliktni stil komunikacije ili izostanke. Ali ono
$to obi¢no promakne jeste ono $to je najdublje unutrasnje: kako se neko oseca u sopstvenom telu. Poremecaji u
ishrani su medu najtisim, ali i najsmrtonosnijim oblicima psiholoskih disfunkcija - i u velikoj meri nevidljivi u radnom
okruZenju.

lako su istraZivanja o ovoj temi u korporativnim okvirima jo3 uvek oskudna, znamo dovoljno o prirodi i mehanizmima
poremecaja u ishrani da bismo prepoznali kada posao prestaje da bude bezbedno mesto za nekoga ko se sa njima
bori.

Najpoznatiji oblici su anorexia nervosa (AN) i bulimia nervosa (BN). Obe dijagnoze nose zajednicki koren -
narusenu sliku o sopstvenom telu i opsesivnu potrebu za kontrolom telesne teZine - ali se razlikuju u obrascima
ponasanja, prisustvu epizoda prejedanja i nacinu na koji se ti pokusaji kontrole sprovode. U korporativnom
okruZeniju, ovi poremecaji retko se otkrivaju direktno. Ne zato Sto nisu prisutni - vec zato $to su majstorski maskirani.
Savremena radna kultura, narocito u okruzenjima koja promovisu visok izgledni standard, ,fit" stil Zivota ili su

podlozZna perfekcionizmu i visokoj produktivnosti, zapravo moze normalizovati simptome koji su patoloski.

Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Najveci izazov sa poremecajima u ishrani jeste Sto se retko manifestuju glasno. Nema ispada. Nema ociglednih
signala. Vecina ponasanja je tiha, skrivena, ¢esto maskirana kao ,dijeta”, ,samodisciplina” ili ,briga o zdravlju".

Kod anoreksije (AN):

e Primetna, izrazito niska telesna teZina koja deluje zabrinjavajuce.

o Preskakanje obroka pod izgovorom ,nisam gladna” ili ,ve¢ sam jela” - ak i hronicno.

e Izbegavanje timskih ruckova, okupljanja oko hrane, firmi koje obelezavaju obede kao deo kulture.

o Komentari o sopstvenom telu, dijetama, kalorijama - uz izrazen fokus na kontrolu.

e Mogucnost da se osoba zatvara u toalet neposredno nakon obroka (ako se povracanje koristi kao strategija
kontrole teZine).

Kod bulimije (BN):

o Osobe sa BN ¢esto imaju telesnu teZinu u granicama normale, Sto dodatno oteZava prepoznavanje.

 Ponasanja koja mogu delovati ,fit", ali zapravo sluze kao kompenzacija: prekomero vezbanje, restriktivne
dijete nakon perioda ,prepustanja” hrani.

e Nagliodlazak u toalet posle obroka, uz moguce fizicke znakove iscrpljenosti.

e Fluktuacije u raspoloZenju, razdrazljivost, povremeni izostanci zbog fizickih tegoba (npr. vrtoglavica, slabost,
nesvestica).

e Preokupacija temama tela, teZine, ishrane - ¢esto u neprimerenim kontekstima.
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Povezani psiholoski znaci:

o Depresivno raspoloZenje, anksioznost, izolacija, gubitak interesovanja.
e Perfekcionizam, rigidnost, teskoce u izraZavanju emocija.
e Odbijanje da prihvate podrsku, minimiziranje problema ako se problem nazove.

Vazno je znati: poremecaji u ishrani nisu faza, trend ili hir. To su ozbiljni, ¢esto dugotrajni poremecaji koji mogu imati

smrtonosne posledice ako se ne tretiraju. A radno okruzenje koje ne zna da prepozna ili ne zna kako da reaguje -
moZe ih nehotice pogorsati.

Kako postupati:

Uloga poslodavca nije da postavlja dijagnoze - ali jeste da prepozna rizik i otvori vrata podrske. Evo kako menadZeri
mogu odgovorno reagovati:

1. Oprezno posmatranje, bez osude

Ako primecujete da se zaposleni rapidno menja - fizicki, emocionalno, ponasajno - moZete zapoceti razgovor iz ugla
brige:

,Primetio sam da ti je u poslednje vreme tesko da zadrZi energiju i da Cesto preskaces obroke. Ako ima nesto Sto ti
oteZava svakodnevicu, tu sam za razgovor.”

Naglasite da vas ne zanimaju kalorije - vec¢ osecaj osobe.

2. Privatni razgovori i granice

Ukoliko osoba ne Zeli da razgovara, ne insistirajte. Ali jasno recite da ste dostupni. Ako odluci da se otvori, ne ulazite u
detalje problema - usmerite je ka stru¢njaku. Recite, na primer:
,Postoje stru¢njaci koji se bave ba$ ovim temama, i rado ¢u ti pomoci da pronades nekog ako ti to prija.”

3. Uputite na specijalizovane resurse

LeCenje poremecaja ishrane zahteva timski pristup: lekare, psihijatre, nutricioniste i terapeute sa iskustvom u ovoj
oblasti. Poremecaji ishrane ne mogu se reavati iskljucivo kroz programe pomoci zaposlenima - ali mogu biti polazna
tatka za povezivanje sa stru¢noScu.

4. Obratite paznju na kulturu u firmi

Ako tim Cesto komentarise telesni izgled, ,boduje” ishranu kolega, promovise idealizovan fit" lifestyle bez kritickog
odmaka - moguce je da organizacija nesvesno podrzava disfunkcionalne obrasce. Edukacija o telesnoj raznolikosti i
mentalnom zdravlju treba da postane deo korporativne kulture, ne samo kampanja.
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5. Prepoznajte udruzene teskoce i reagujte Sire

Cesto ¢ete prvo primetiti anksioznost, depresiju ili poremecaje spavanja. Ne ignorisite ih. Ponekad je to jedini prozor
kroz koji osoba pokaZe da joj treba pomo¢. U tim slu¢ajevima, dobra praksa je ponuditi kontakt sa stru¢njakom i
pitati:

.Da li bi ti pomoglo da neko saslusa kako se osecas u poslednje vreme?”

Poremecaji u ishrani nisu izbor. Nisu nacin Zivota. Nisu stil. Oni su poku3aj da se kroz kontrolu hrane preuzme
kontrola nad haoti¢nim unutra3njim svetom. Ako kao lider prepoznate da neko vodi ovu tihu bitku, budite ono to
osoba moZda nikad nije imala: sigurno mesto.

POREMECAJI U UCENJU | PAMCENJU

v

Sta je:

Neki zaposleni ne funkcioniSu loSe zato Sto su nekompetentni. Ve¢ zato $to njihov mozak obraduje

informacije drugacije. Poremecaji u ucenju i paznji, ukljucujuci specifi¢ne teSkoce u ucenju i ADHD, Cesto ostaju
neprepoznati i neadresirani u organizacijama - ne zato Sto nisu prisutni, ve¢ zato Sto ih prekrivaju mitovi, pogreSne
pretpostavke i pogreSna tumacenja ponasanja.

Ipak, rad moZe biti mocan izvor samopoStovanja i osecaja kompetentnosti za osobe sa ovim poremecajima - ako
postoji razumevanje. Ako ne postoji - posao moZe postati izvor dodatnog srama, iscrpljenosti i konstantnog osecaja da
"nista nije dovoljno dobro".

Teskoce u ucenju najcesce se definisu kao znacajan nesklad izmedu intelektualnih kapaciteta i postignuca u
specificnim oblastima - najcesce Citanje, pisanje, raunanje, organizacija i pamcenje. ADHD, s druge strane, nosi

problem upravljanja paznjom i impulsima - osoba vidi Sta treba da uradi, ali ne uspeva da to uradi kada i kako treba.

U oba slucaja, ne govorimo o nedostatku truda, inteligencije ili volje. Govorimo o drugacijoj neurobiolo3koj
arhitekturi.

Upravo zato - osobe sa ovim dijagnozama mogu biti izuzetno uspesne ako imaju podrsku, ali i rizi¢no neuspesne ako
organizacija traZi jednoobraznost. Sablon ne odgovara svima. A svet rada koji to ne prepoznaje - postaje nepravedan.

Znaci koje poslodavac moZe da primeti su:

Poremecaji u ucenju i paznji se na poslu ne javljaju kao medicinski izvestaji. Dolaze u vidu frustracija, propusta,
zaborava, neorganizovanosti i Cesto - pogresnih interpretacija da je neko "lenj", "nepazljiv" ili "nema fokus".
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Kod teskoca u ucenju, moZete primetiti:

e Sporo razumevanje pisanih uputstava ili njihovo pogre$no tumacenje.
e Poteskoce u pamcenju informacija dobijenih verbalno.

o TeSkoce u pisanju beleski, mailova, izvestaja - posebno pod pritiskom.
o Poteskoce u izrazavanju ideja i zaklju¢aka usmenim putem.

o Ponavljane greske u radu sa brojkama, formulama, tabelama.

o Anksioznost pred izlaganjima, pisanjem ili javnim prezentacijama.

Kod ADHD-a, moguce je primetiti:
e Rasejanost, prekidanje zadataka, nemogucnost da se ostane fokusiran.
e Impulsivnost - prekidanje drugih, dono3enje brzopletih odluka, burne reakcije.
o Teskoce u upravljanju viemenom - konstantna Zurba, kasnjenja, nerealna procena trajanja zadataka.
e Periodi hiperfokusa - intenzivan rad na ne¢emu $to ih duboko zanima, dok sve drugo ispada iz fokusa.

o Nerazumevanje "nepisanih pravila" organizacije - osecaj da stalno grese bez da znaju zasto.

Cesto su prisutni i komorbidni simptomi - nisko samopouzdanje, anksioznost, depresivnost, osecaj srama. Osoba
moZe biti izuzetno motivisana, ali stalno u osecaju da je "u minusu" - i funkcionalno i emocionalno.

Kako postupati:

Menadzeri nisu terapeuti, ali su faktori podrske. U radnom kontekstu, male intervencije mogu praviti veliku razliku za
osobu koja ima poteskoce u ucenju, paméenju ili paznji.

1. Radno okruzenje bez ometaca

Osobama sa ADHD-om Cesto smetaju zvuci, svetla, otvoreni prostori. Razmislite o mogucnosti rada u tiSoj kancelariji,
upotrebi slusalica ili ¢ak fleksibilnim uslovima rada od kuce. Fokus je tesko odrZiv u haoti¢nom prostoru.

2. Jasne, kratke instrukcije
Kada dajete zadatke:
o Podelite ih na manje korake.
o Napravite vizuelne check liste.
e Ponovite klju¢ne informacije i traZite povratnu informaciju da li je sve jasno.

3. Prilagodba formata - ne sadrzaja

Ne traZi se da se zadaci ublaZe, ve¢ da se prezentuju na nacin koji osoba moze da procesuira. Ve font, veci razmaci,
izbegavanje suvisnih informacija - pomaZe da tekst ne bude kognitivno zagusujuci.
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4. Kratki, strukturisani viemenski blokovi

Zaposleni sa poteskocama paznje bolje funkcionisu kada imaju vremenski okvir za zadatak - npr. 25 minuta rada, 5
minuta pauze. Ove pauze nisu luksuz - one su deo strategije fokusa.

5. Pozitivna povratna informacija odmah po zavrSetku zadatka

Zaposleni sa ovim tesko¢ama ¢esto nemaju doZivljaj postignuca. Svaka mala pohvala - ako je autenti¢na - podize
osecaj kompetentnosti. Ne odlaZite priznanje.

6. Razumevanje, ne etiketiranje

Ako vidite da neko stalno ,zaboravlja", ,gresi”
,Postoji li nacin da ti olakSam ovaj zadatak?"

Time ne postavljate dijagnozu, ali pokazujete spremnost da ne reagujete kazneno, ve¢ partnerski.

, «Ne prati” - pitajte:

7. Razvijajte kulturu u kojoj razliciti na€ini razmisljanja nisu mana, vec snaga

Neurodivergentni zaposlenici ¢esto donose nove ideje, izuzetnu kreativnost i netipi¢na reSenja. Ali da bi do toga doslo
- moraju se prvo osecati bezbedno. Psiholoska sigurnost je preduslov za inkluziju.

Nisu svi zaposleni isti. Niti treba da budu. Ali svi zasluZuju Sansu da funkcionisu najbolje $to mogu - sa svojim

nacinom razmisljanja, organizacije i fokusa. Organizacije koje to prepoznaju ne samo da grade bolji svet rada - one
postaju mesta gde ljudi ne moraju da se dokazuju kroz iscrpljivanje.
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