Gordana Berc, Sanela Sadi¢, Ozana Kobié¢ Kako pomagaci mogu sacuvati sebe da bi pomagali
drugima i sebi - izazovi primjene self-care koncepta
DHS 1 (14) (2021), 375-388

DOI 10.51558/2490-3647.2021.6.1.375

UDK 159.9:613.86
Primljeno: O1. 11.2020.

Pregledni rad
Review paper

Gordana Berc, Sanela Sadic’, Ozana Kobié

KAKO POMAGACI MOGU SACUVATI SEBE DA BI
POMAGALI DRUGIMA I SEBI - 1ZAZOVI PRIMJENE
SELF-CARE KONCEPTA

Ovaj pregledni rad nudi definiciju i objasnjenje self-care koncepta, odnosno brige o sebi, kao
jednom od osnovnih nacina razvoja i njegovanja profesionalnih i osobnih kapaciteta te oCuvanja
zdravih granica izmedu profesionalnog i osobnog zivota pomagaca. U radu se takoder
naglasavaju eticke komponente self-care-a kao imperativa za pomagaca u brizi za vlastito
mentalno i fizi¢ko zdravlje. [zazovi za razvoj i odrzavanje vjesStina i uvjeta za odrzivost brige o
sebi u pomagackim strukama se opisuje i analizira s aspekta osobne odgovornosti i obveze
institucije da osigura zdrave uvjete rada i profesionalnog rasta i razvoja. Upoznavanje self-care
koncepta i usporedna analiza data je kroz prikaz razli¢itih, uglavnom inozemnih istrazivanja
koja su pratila djelovanje self-cara na ukupno zdravlje pomagaca i njihove profesionalne ucinke.
U radu se takoder opisuju nepovoljne posljedice izostanka vjestina self-care-a i aktivnosti koje
ga poticu te se naglasavaju negativni ucinci na zdravlje pomagaca i njegovi radni potencijal.
Zakljucno se definiraju smjernice za razvoj i odrZzavanje kontinuirane brige pomagaca o sebi,
vazne kako za njegovo zadovoljstvo u osobnom zivotu, tako i u profesionalnom uspjehu i

samoaktualizaciji.

Kljucne rijeci: self-care koncept, pomagacke struke, posljedice nedostatka self-care-a, smjernice

za razvoj i odrzavanje self-care-a
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1. DEFINIRANJE POJMA SELF-CARE U POMAGACKIM
PROFESIJAMA

Briga pomagaca o sebi stalni je proces koji podrazumijeva svjesna nastojanja poma-
gaca da poduzima aktivnosti koje doprinose poboljSavanju i unapredenju njegove do-
brobiti na emocionalnoj, duhovnoj, mentalnoj, ali i na fizickoj razini. Prema
tumacenju Britanske asocijacije za savjetovanje i psihoterapiju, kada se govori o po-
magacevoj brizi za sebe, radi se 0 njegovoj osvijestenosti vlastitih potreba i njthovom
korisnom zadovoljavanju, pri ¢emu je bitno i uvazavanje percepcije suradnika o vi-
Serazinskoj dobrobiti koju je pomagac postigao kroz brigu o sebi. Pomagaceva briga
o sebi je vazna osobito u kontekstu poslovnih pritisaka kojima su oni redovito izlo-
zeni, ali je ta briga o sebi vazna i u kontekstu noSenja sa stresnim situacijama iz pri-
vatnog zivota, kao $to je suoCavanje s teSkom bolestima, gubicima, obiteljskim 1
financijskim stresovima i slicno (British Association for Counselling and Psychothe-
rapy - BACP 2018).

Kada se govori o mentalnom zdravlju psihoterapeuta, samopodrska i briga o vla-
stitom zdravlju u profesiji psihoterapije prepoznata je kao eticka odgovornost, sto
pretpostavlja da psihoterapeuti proaktivno primjenjuju ucinkovite strategije za ocu-
vanje vlastite dobrobiti u najSirem smislu kako ne bi ugrozili svoje profesionalne ka-
pacitete i terapijske ishode (Norcross i Guy 2007). Ukoliko psihoterapeut uoci da
njegovi profesionalni kapaciteti za rad u psihoterapiji bivaju ometani poslovnim op-
tere¢enjem tada moraju intervenirati kako bi obnovili svoje potencijale za ucinkovit
rad s korisnicima (Corey 2005).

1.1. Self-care kao eti¢ki imperativ

Za sve pomagacke struke self-care se javlja kao eticki imperativ, jer su pomagaci po
svom profesionalnom opredjeljenju obvezni brinuti o svojoj dobrobiti kako bi bili u
mogucénosti brinuti o drugima. Medutim, primarni imperativ postaje manje izvediv,
vrijedan i mogu¢ ukoliko briga o vlastitoj dobrobiti kod pomagaca izostane (Irvin
2009). Self-care koncept predstavlja vazan dio eticke prakse profesionalnih pomagaca
te zbog svog sloZenog znacenja i primjene zahtijeva posebnu paznju i pojasnjenje.
Kako bi se self-care $to bolje upoznao i bio §to jasniji samim pomagacima uspostav-
ljen je eticki okvir koji se sastoji od Sest nacela kojima se nastoje dati jasne smjernice
Sto self-care predstavlja i kako ga na $to boji nacin provesti. Od spomenutih etickih
nacela najvaznije je samoposStovanje pomagaca koje podrazumijeva poticanje samo-
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spoznaje, introspekciju, njegovanje vlastitog integriteta i brigu o sebi. Ovo nacelo
omogucava pomagacu da primijeni ostalih pet nacela, a to su ona koja su usmjerena
na ocuvanje njegovog osobnog blagostanja. Kao prvo to je (a) samopouzdanje, od-
nosno povjerenje u uc¢inkovitost vlastitih resursa i spoznaja da pomaga¢ moze racunati
na njih u, primjerice, situacijama aktivne samopodrske i samovrednovanja. Zatim (b)
nacelo autonomije osobe koje podrazumijeva da osoba moze u svom profesionalnom
radu donijeti odluke koje su za nju dobre i ispravne, ukljucujucéi i one koje se odnose
na odbijanje pojedinih poslovnih ponuda i odnosa, a sve kako bi zastitila svoju pro-
fesionalnu i osobnu dobrobit. Tu je i nacelo koje se odnosi na viserazinske koristi od
posla odnosno (c) dobrocinstvo posla, tj. svjesnost pomagaca o tome koliko dobroga
posao donosi pomagacu za osjecaj profesionalnog ispunjenja i samoaktualizacije.
Osim toga, u ovu skupinu nacela spada i nacelo (d) ne-Stetnosti posla koje podrazu-
mijeva da pomagac moze $to realnije procijeniti je li njegov posao toliko naporan da
utjee na njegov privatni, odnosno obiteljski zivot. Posljednje, ali ne manje vazno
nacelo odnosi se na (e) pravi¢nost koja podrazumijeva pravedan odnos pomagaca
prema sebi na nacin da si posteno prizna da li tijekom svog rada pruza uslugu prema
regularnim standardima za vrlo mali prihod (BACP 2018).

Ovim nacelima koje zastupa Britanska asocijacija za savjetovanje i psihoterapiju
(2018) vrijedi dodati jo$ jednu bitnu komponentu u spektru eticCkog poimanja self-
care-a a to je odgovornost pomagaca. Ona se u ovom kontekstu prije svega odnosi
na pruzatelje usluga savjetovanja i psihoterapije, pri cemu se najveci naglasak stavlja
na obvezu savjetovatelja da poduzmu sve §to je potrebno kako bi pratili svoje psiho-
losko i fizicko zdravlje, da traze profesionalnu pomoc¢ i podrsku kada procijene da
im je ona potrebna te da odrzavaju zdravu ravnotezu izmedu rada i drugih aspekata
svog Zivota.

2. ISTRAZIVACKE SPOZNAJE O SELF-CARE KONCEPTU

Istrazivacki interes problema sagorijevanja na poslu posljednjih nekoliko desetlje¢a
zaokuplja paznju istrazivaca i struke iz viSe razloga. Baviti se problemom sagorije-
vanja je veoma znacajno, medutim, takva saznanja po sebi samo su dio rjeSenja pro-
blema. Rezultati takvih istrazivanja, dakako, mogu posluziti u kreiranju politika u
cilju osnazivanja zaposlenika kroz brigu o sebi. Profesionalno funkcioniranje uvje-
tovano je nizom faktora, koje Cesto nije moguce iskljuciti, ali je moguce razvijati od-
govore na ove stresore. Profesionalni stres neizostavan je dio svake profesije, posebno
onih zanimanja u kojima se rezutati rada ne mogu jasno vidjeti niti vrednovati. Za-
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pravo je danas jako malo zanimanja ¢iji su rezultati rada izravno vidljivi, $to je po-
vaju na rezultate brojnih istrazivanja koja upucuju na dodatnu izloZenost stresu
pomazucih profesija medu kojima su socijalni radnici, medicinske sestre, psiholozi i
nastavnici.

Brojna empirijska istrazivanja dolaze do saznanja da socijalni radnici imaju ,,ten-
denciju dozivjeti viSu razinu stresa i sagorijevanja na radnom mjestu od mnogih dru-
gih profesionalnih skupina®“ (prema Druzi¢-Ljubotina i Frisici¢ 2014: 6). Koliko je
stanje ozbiljno govori Cinjenica da je Zivotni vijek socijalnog radnika za oko osam
godina kra¢i od drugih pomagackih profesija poput lije¢nika i medicinskih sestara
(Druzé-Ljubotina i Frisi¢i¢ 2014). Pocetnicki entuzijazam kod pomagaca, prisutan
kod znacajnog broja profesionalaca koji imaju prevelika oc¢ekivanja i idealiziraju za-

Nekoliko je razloga zbog kojih su socijalni radnici kontinuirano izloZeni stresu:
opterecenost brojem slucajeva, administrativna opterec¢enost, losi uvjeti rada, potpla-
¢enost, izostanak sustavne podrske, nesigurnost na poslu te nesrazmjer izmedu veceg
broja zahtjeva klijenata i kroni¢nog nedostataka financijskih sredstva usmjerenih za
ovaj resor. Navedeni ¢imbenici proizvode kontinuirani osjecaj nelagode pa i krivice
da nisu ispunili profesionalni zadatak. Ovome se najc¢es¢e moze pridruziti i kultura
usluzivanja i zanemarivanja vlastitih potreba. Nauceno uvjerenje koje dolazi iz okru-
zenja, posebno kada se radi o zenama koje ¢ine ve¢inu zaposlenika u ovom podrucju,
ima da se ona ne nalazi na listi prioriteta.

Profesionalci iz pomagackih profesija u principu rade takav posao koji je usmjeren
na davanje, zbog ¢ega Guy (2000) upozorava na fenomen koji naziva ,.kulturom jed-
nosmjerne brige* (Posluns i Gall 2019). Briga o drugim osobama zahtijeva odredenu
razinu empatije i strpljenja, bez oCekivanja da ¢e za to dobiti nesto zauzvrat od svojih
klijenata. Ovakve situacije u kojima se uspostavljaju i odrzavaju jednosmjerni odnosi
zahtijevaju znacajan napor i energiju, Sto sa sobom donosi stres, profesionalno sago-
rijevanje i opcenito nepovoljan utjecaj na psiho-fizicko zdravlje stru¢njaka (Posluns
i Gall 2019).

Neka istrazivanja (prema Posluns i Gall 2019) donose saznanja o problemu zapo-
stavljanja brige o sebi, posebno u podrucju mentalnog zdravlja. Tako je Bettney
(2017) identificirala probleme povezane s velikim brojem slucajeva i negativnog rad-
nog okruzenja kao dodatne stresore. S obzirom na prisutnost visestrukih stresora, ne
cudi da prakticari prijavljuju visoku razinu stresa (Posluns i Gall 2019). Pored emo-
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cionalne iscrpljenosti, depersonalizacije i smanjenog osjecaja osobnog postignuca
(Martinko 2010), profesionalno sagorijevanje stru¢njaka moze utjecati na percepciju
vlastite vrijednosti, identiteta, pogleda na svijet, osnovna uvjerenja, percepciju i pam-
¢enje, osobni razvoj i opcu dobrobit (Posluns i Gall 2019).

3. SMJERNICE KAKO POMAGACI MOGU RAZVITI VLASTITI
SELF-CARE

S obzirom na visoku razinu viSestruke zahtjevnosti posla pomagaca, od razine odgo-
vornosti, kognitivne angaziranosti do emocionalne preopterecenosti, koja moze utje-
cati 1 na kvalitetu privatnog zivota pomagaca, razvoj i odrzavanje self-care-a od
iznimnog je znacaja. U tom kontekstu odredene osobine li¢nosti mogu doprinijeti
kao adekvatni antistresori, a to su osobne karakteristike koje mogu pomo¢i u stvaranju
pozitivne slike o sebi i svijetu, koriStenje resursa iz socijalne podrske kao 1 izvori
snage za suoCavanje sa stresorima poput smisla za humor, strpljenja te moguénosti
kontrole nad situacijom (Brajkovi¢ 2006). S druge strane, Theriault i Gazzola (2006)
naglaSavaju da je za pomagace koji zele razviti u¢inkovit self-care vazno osvjestava-
nje osjecaja nesposobnosti na poslu i ucenje postavljanja zdravih granica u poslu.

Lin 1 Wilson (2019) pojasnjavaju da s obzirom na razinu radnog stresa i profesio-
nalnog izgaranja pomagaca te zastupljenost prakse samopomoci postoje dvije glavne
kategorije samopomoci, a to su individualna briga o sebi i profesionalna samopomo¢
na radnom mijestu. Sto se ti¢e individualne brige o sebi, Bickley (1998; prema Lin i
Wilson 2019) opisuje prakse samopomoc¢i kao skup samoinicijativnih ponasanja koja
promicu dobro zdravlje i dobrobit. Uobicajena strategija individualne brige o sebi
prema brojnim autorima odnosi se na cjelovit i uravnotezen nacina Zivota. Tako su
Norcross 1 Guy (2000) u tom kontekstu naglasili vaznost opustanja, fizicke aktivnosti
poput vjezbanja i odrzavanje zdravih meduljudskih odnosa. U studiji Killiana (2008)
utvrdeno je da je za kliniCar koji rade s osobama koje su prezivjele traumu vazno odr-
zavanje kvalitetnih druZenja s prijateljima i obitelji, posvecenost rekreaciji kroz vjez-
banje te usmjerenost na vlastitu duhovnost (prema Wicks 2008). Na ovome tragu
Puterbaugh (2008) je, referirajuci se na savjetovatelje koji rade s korisnicima s gubi-
cima, naglasio vaznost holistickog pristupa u prepoznavanju uc¢inkovitog self-care-a
pomagaca koji je ukljucivao posvecenost pomagaca svojim fizickim potrebama poput
redovitog spavanja, jela i fizicke aktivnosti, odlazak u prirodu, posvecenost duho-
vnosti 1 molitvi te prisutnost stalne profesionalne i socijalne podrske (prema Wicks
2008).
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Svakodnevna emocionalna i kognitivna posvecenost i davanje pomagaca u njihov
posao zahtijeva odredeni vid predaha i odmora u privatnom Zivotu. Prema Owenu
(1993), pozitivne reakcije pomagaca u suocavanju s profesionalnim stresom ukljucuju
povecani interes za aktivnosti izvan posla kao Sto su sport, razlicititi hobiji kroz koje
je moguce dobiti novu energiju i obnoviti svoje iscrpljene potencijale. Topi¢ (2016)
navodi i druge tehnike relaksacije koje savjetovatelji mogu koristiti u privatnom Zi-
votu kao $to su: progresivna relaksacija, autogeni trening, meditacija, masaza, aku-
punktura, joga, tjelovjezba, pravilno disanje i sli¢cno. Sve navedene tehnike su na
razli¢ite nacine povezane s uspostavljanjem ravnoteze i stabilnosti te djeluju kao svo-
jevrsne strategije samopomoci. Povezanost izmedu osobnih karakteristika terapeuta
i kvalitete njihovih odnosa s korisnicima uocava se kroz savjetovateljevu sposobnost
uspostavljanja odnosa bez straha od bliskosti, percepciju socijalne podrske i kvalitetu
privatnih odnosa (Nissen-Lie, Havik 2013).

Ono §to takoder pomaZze u noSenju sa radnim preopterecenjem i spada u ucinkovite
strategije self-care-a je aktivacija zdravog narcizma koji potiCe svjesnost pomaga-ca/sa-
vjetovatelja o vlastitim kompetencijama i postignu¢ima, jer podsjeca pomagaca koliko
je uspjeha do sada postigao i koliko je do sada truda ulozio u svoj posao. Drugim rije-
¢ima, zdravi narcizam pomaze pomagacima da ne izgube perspektivu smisla ulaganja
u posao kako na razini kvalificiranog tako i vremenskog ulaganja koji se cesto javlja
kada se osoba usredotoci iskljuc¢ivo na neuspjehe i nedostatke (Owen 1993).

Kao dopuna ovim smjernicama za postizanje ucinkovitog self-care-a Wicks
(2008) nudi popis komponenti psihickog ,.kapitala“ pomagaca kao doprinos privatnog
zivota poslovnom a to su: 1) Smijeh — promjena perspektive i pogleda na sebe kao
savjetovatelja te sposobnost optimisticnog stava prema neda¢ama; 2) Vrijednosti —
znanje i razlikovanje onoga sto nam je bitno od onoga $to nije; 3) Kontrola — spoznaja
i razlikovanje onoga $§to mozemo od onoga $to ne mozemo kontrolirati; 4) Samo-
pouzdanje — vjera u vlastite sposobnosti je kljucna iako se u poslu Cesto mjeri samo
rezultat, a da nam promakne koliko smo dobroga napravili po putu do kona¢nog is-
hoda; 5) Sudjelovanje — aktivna participacija u neCemu $to osoba smatra za sebe za-
nimljivim i1 vaznim; 6) Grupa podrske — imanje kruga ljudi kojima je stalo i koji su
izvor podrske kroz kontakte telefonom, pisanje, druzenje; 7) Bijeg — mogucnost da
nekada ,,pobjegnemo* od svega (Citanje novina, gledanje filmova, Setnje, ribolov...
); 8) Spontanost — neoc¢ekivana promjena usred dana ili tjedna moZze uciniti zivot za-
bavnijim i bogatijim nego ¢ekanje godiSnjeg odmora; 9) Opreznost s negativnostima
—pazljivo koriStenje unutarnjih monologa za prepoznavanje osobnih negativnih misli
1 osjecaja, vlastitih unutrasnjih recenica, samoohrabrivanje.
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Pored navedenih korisnih smjernica, ono $to se takoder smatra dodanom vrijed-
nosc¢u za postizanje ucinkovitog self-care-a je samostalno provedeno vrijeme koje
moze obogatiti osobu te joj pruziti moguénost za brojne pozitivne ucinke kao Sto su
obnova vlastitih snaga, promisljanje o smislu i svrsi, preispitivanje sebe i vlastitih
odluka, pronalazenje mira, razvijanje samosvijesti. U konacnici treba si dati stanku
od posla. Opcenito govoreéi, razdoblja samoce potrebna su svakoj osobi, a osobito
pomagacima zbog oCuvanja i jacanja mentalnog zdravlja te stabilnosti koju osoba na
taj nacin pronalazi u sebi i riznici svojih unutarnjih snaga, a koje se nerijetko prelije-
vaju u odnose s korisnicima (Wicks 2008).

Istrazivanje koje su proveli Lin i Wilson (2019) sa iskusnim savjetovateljima o
ucinkovitosti njihovog self-care-a pokazalo je da su im je izvan posla vazno zadovo-
ljiti potrebe za uzitkom, kreativnos¢u i zabavom poput gledanja filmova i televizije,
slusanja glazbe, druZenja s obitelji 1 prijateljima te ukljucivanje u razlicite grupe sa
zajednickim interesima. Njihovi rezultati su takoder pokazali da je savjetovateljima
za ucinkovit self-care bilo vazno da imaju strast prema poslu, da su zadovoljni s po-
slom, da su realni u svojim ocekivanjima te da ostanu pozitivni u svojim razmislja-
njima, da vjeruju u sebe, da imaju dobar smisao za humor u izazovnoj ili stresnoj
situaciji te prije svega da nacelno imaju “pozitiva” stav. Ono §to je u navedenom
istrazivanju savjetovateljima takoder bilo vazno u odrzavanju njihovog self-care-a
jeste da vjeruju u sposobnosti, unutarnje snage i mudrosti svojih klijenata za donoSe-
nje odluke o promjeni.

Vezano uz dostupnost i primjenu self-care principa na radnom mjestu postoje raz-
liciti oblici profesionalne pomo¢i namijenjeni profesionalnim pomagacima, a to su
edukacija, konzultacije, psihoterapija, psiholoske krizne intervencije, rasterec¢enje i
supervizija. Ovdje treba napomenuti da se profesionalci, kad se nadu u potrebi za
profesionalnom pomoc¢i poput psihoterapije, ipak rijetko odlucuju za tu opciju iako
imaju puno znanja o koristima psihosocijalne podrske. Unato¢ tome $to je utvrdeno
da je pomagacima potrebna profesionalna pomo¢ poput supervizije, i dalje u praksi
ne postoji sustavna primjena supervizije kao nacina profesionalnog razvoja kroz osna-
zivanje, podrsku te osobni rast i razvoj. Stoga je supervizija jedna od kljucnih metoda
pomaganja profesionalnim pomagacima, ¢ije uvodenje na sustavnoj razini s konti-
nuiranim i ciklickim osiguranjem njene primjene u razli¢itim resorima predstavlja
nezaobilaznu komponentu razvoja u€inkovitih postupaka pomagaca u brizi o sebi.
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4. 1ZAZOVI SELF-CARE-A: ZASTO JE TAKO TESKO
BRINUTI O SEBI?

Ulaganje u zdravlje profesionalaca u socijalnim uslugama je odgovornost sistema i
menadzmenta. Jedan od nacina realiziranja te brige je svakako supervizija, koja omo-
gucuje strucnjacima rast i razvoj u profesonalnom i osobnom smislu. Za njenu pro-
vedbu potrebne su zakonske pretpostavke kojima se definiraju uvjeti provedbe.
Zakonska rjeSenja u regiji su razlicita, od onih koja je odreduju kao fakultativnu, Sto
ostavlja dosta prostora u tumacenju i razumijevanju njenog znacaja, pa do obligatnih
s vrlo jasnim sistemskim rjesenjima. Bilo kako bilo, supervizija je zapravo samo dio
rjeSenja izrazito sloZzene problematike s kojom se suocavaju stru¢njaci u socijalnim
uslugama. Drugi nacini brige o zaposlenicima, ali i podizanje svijesti o na¢inima sa-
mozastite, otvaraju druga vazna pitanja.

Literatura na temu self-care _a moze se klasificirati u dvije kategorije i to na indi-
vidualnu i profesionalnu brigu o sebi (Lin, Wilson 2019). Briga o sebi je danas pro-
poznata kao vazan aspekt brige o mentalnom zdravlju i spreCavanju profesionalnog
sagorijevanja. Namjera poduzimanja niza mjera u cilju samozastite nije sebicna, kako
bi se moglo pomisliti, ve¢ je to ozbiljna investicija i briga za klijente. Pruzanje pomoc¢i
1 briga za klijente su profesionalna i eticka obveza pomagaca. Stoga, je potrebno imati
na umu da je pruzanje profesionalne podrSke za osobni i poslovni rast i razvoj profe-
sionalaca vazno koliko za profesionalca, toliko i za korisnika.

Kanadski eticki kodeks psihologa (Kanadsko psiholosko udruzenje 2017) nagla-
Sava vaznost brige o sebi, kako bi se sprijecilo sagorijevanje i problemi ovisnosti koji
mogu voditi prema oslabljenom prosudivanju pomagaca uz moguénost nanosenja
Stete korisniku. Stoga se briga o sebi smatra etickom obvezom stru¢njaka za mentalno
zdravlje. Dokazano blagotvorno djelovanje brige o sebi snazan je argument u pre-
venciji i oCuvanju mentalnog zdravlja pomagaca. Nazalost, istrazivanja pokazuju da
intervencije u cilju reakcije na sagorijevanje prakticara imaju ogranicen ili nikakav
utjecaj na mentalno zdravlje prakticara (prema Posluns i Gall 2019). Ovakva saznanja
mogu se koristiti u cilju kreiranja preventivnih mjera i o€uvanja mentalnog zdravlja
strucnjaka. Stoga je podizanje svijesti o postojanju rizika i opasnostima koje oni nose
po zdravlje pomagaca, prioritetan korak u cilju poduzimanja daljih aktivnosti s ciljem
zaStite mentalnog zdravlja. Prepoznavanje problema i postojanje svijesti znaci samo-
kriti¢an odnos i kontinuirano pracenje ne samo potreba klijenata, nego i vlastitih po-
treba. Stru¢njaci trebaju imaju sposobnost prepoznavanja vlastitih kapaciteta i
procijeniti kada je potrebno poduzeti mjere i pobrinuti se o sebi. Prepoznavanje ¢im-
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benika koji djeluju na njegovo funkcioniranje je trenutak gdje pocinje rjeSavanje pro-
blema. Stoga je samorefleksija neophodna u osmisljavanju daljih koraka i vjestina u
zaStiti mentalnog zdravlja. Visoka razina samosvijesti povezana je sa nizom razinom
emocionalne iscrpljenosti, sagorijevanja, veceg osjecaja zadovoljstva u radu i spo-
sobnosti odrzavanja emocionalne ravnoteze u teskim situacijama (prema Posluns i
Gall 2019). S druge strane, nedostatak samosvijesti povezan je sa sagorijevajem.

Self-care je osobni odgovor na stres koji je uglavnom vezan za posao i poslovno
okruzenje. Vazni ¢imbenici koji djeluju na percepciju osobnog rasta, razvoja i ulaga-
nja u sebe su sama sredina i kulturoloske vrijednosti. Brinuti o sebi je imperativ su-
vremenog covjeka kako bi zastitio svoje mentalno zdravlje 1 sacuvao emocionalnu
stabilnost. Neki od nacina prevencije ili strategija samopomo¢i razvijaju se prema
individualnim sklonostima kroz razli¢ite hobije. Dosadasnja istrazivanja pronalaze
snaznu vezu izmedu zadovoljstva na poslu i profesionalnog sagorijevanja. Za ovako
tezak posao ne postoji adekvatna nov¢ana naknada, kao ni drustveno priznanje. Ovim
poslom se bave entuzijasti koji vjeruju da rade plemenit i human posao i da na taj
nacin pomazu ne samo klijentima, nego i cjelokupnom drustvu. Medutim, vremenom
emocije 1 entuzijazam splasnu zbog Cega je potreban sistem podrSke stru¢njacima i
briga za njihovo mentalno zdravlje. Stru¢njaci koji rade s urgentnim Zivotnim situa-
cijama njihovih klijenta, teskim zivotnim pricama, gubicima, napac¢enim ljudima koji
zive u teskim okolnostima, rade ozbiljan i tezak posao. Jedno od sustavnih rjeSavanja
problema od strane uprave radne organizacije ili jo$ bolje resornih ministarstava mogu
biti rastere¢nja zaposlenika na manje stresne poslove, kao i povremene rotacije za-
poslenika na razliite poslove unutar radne organizacije.

Jedno od rijetkih istrazivanja na ovu temu su radili Lin i Wilson (2019). Oni su
proveli kvalitativno-kvantitativno istrazivanje sa osobama koje se bave savjetodavnim
radom, a u intervjuima su se iskristalizirale tri glave teme:

1. Usprkos nekim zajednickim obiljezjima, svako ima jedinstven nacin brige o
sebi;

2. Self-care nije samo ono Sto rade, nego i ono $to misle;

3. Self-care je putovanje koje se vremenom mijenja kako i osoba uci i razvija se.
(str.124).

U navedenom istrazivanju vecina ispitanika je brinula o svom fizickom, psihi-
¢kom, emocionalnom i duhovnom zdravlju, na nacin da se hrane zdravo, da imaju
neki oblik fizicke aktivnosti, dobre odnose sa drugim ljudima, imaju neki oblik za-
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bave. Pozitivna energija neophodna je za funkcioniranje ne samo stru¢njaka, njegovog
posla, nego i njegovog klijenta, kolega na poslu, pa i njegove obitelji. Prevencija u
vidu brige o sebi povezana je sa ve¢im osjecajem osobnog postignuc¢a i manjom ten-
dencijom depersonalizacije i emocionalne otudenosti. Zapravo, iskusni stru¢njaci za
mentalno zdravlje ili terapeuti vide samopomo¢ kao kljucni aspekt profesionalnog
funkcioniranja. Naime, iskusni i zreli psihoterapeuti vode brigu o sebi 1 poduzimaju
»preventivne mjere kako bi zastitili ono $to smatraju [svojim] najvaznijim terapijskim
alatom: sebe (prema Posluns 1 Gall 2019: 4).

PaZnja menadzmenta prema stru¢njacima najcesce je usmjerena na izgradnju pro-
fesionalnih kompetencija, dok je pitanje brige o sebi i samopomoci najcesce potpuno
zanemareno. Imaju¢i na umu ovu ¢injenicu potrebno je razvijati i druge mehanizme
osnazivanja profesionalaca. Educiranje stru¢njaka o vaznosti ovog pitanja moze biti
pocetna investicija u ljudske resurse. Medutim, samoeduciranje najces¢e ne donosi
najbolje rezultate. Kao Sto velike korporacije ulazu u svoje stru¢njeke pa im je ¢ak i
na poslu dostupno niz rekreativnih sadrzaja, ovakve ideje se mogu prenijeti i u soci-
jalne sluzbe. Moguce je u budzetima radnih organizacija planirati sredstva za brigu
o zapolsenicima kroz npr. upla¢ivanje godisnjih karata za koriStenje nekih od rekrea-
tivnih i/ili kulturnih sadrzaja. Takvi programi bi zasigurno imali pozitivne efekte na
psiho-fizicko zdravlje uposlenika u socijalnim uslugama, ali i stvarali nemjerljiv osje-
¢aj o vlastitoj vrijednosti jer njihovi poslodavci brinu o njima. Ovo je posebno vazno
uzme li se u obzir ¢injenica da se radi i potplacenoj profesiji.

5. NEPOVOLJNE POSLJEDICE 1ZOSTANKA BRIGE O SEBI

Kod djelatnika pomazucih profesija ukoliko se ne primjenjuju ucinkovite self-care
strategije najcesce javlja profesionalni stres, koji je jedan od najznacajnijih ¢cimbenika
koji vode u sindrom sagorijevanja odnosno burnouta. Pri tome se sagorijevanje defi-
nira kao stanje preopterecenosti ili frustracije izazvane prevelikom privrZenosti i oda-
nosti nekom cilju, a istovremenom nemoguéem savladavanju odredenog cilja kako u
sadrzajnom tako i u vremenskom aspektu (Jele¢ 2008). Pomagaci koji su vise izloZeni
sindromu sagorijevanja na poslu su oni koji se iznimno posvecuju svom poslu i koji
su suoceni s visokim ocekivanjima od strane poslodavaca i od sebe samih, oni koji
idealiziraju svoje zanimanje teze¢i savrSenstvu izvedbe radnih zadataka te oni koji
tesko postavljaju granice izmedu privatnog i poslovnog zivota. Neucinkovita orga-
nizacija rada u radnoj sredini te nesuradni i naruseni odnosi izmedu djelatnika kao i
profesionalna izolacija takoder doprinose sagorijevanju. U takvim situacijama po-
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magaci nakon dugotrajne izloZenosti ovakvim uvjetima rada, Sto ne zaobilazi ni pri-
vatni zivot, mogu razviti znakove gubitka motivacije za svoj nekada privlacan posao,
dozivljaj obeshrabrenosti, bezvoljnosti, depresije i slicno (Ajdukovi¢ 1996).

Vezano uz nepovoljne posljedice izostanka self-care-a vrijedi spomenuti da neka
iskustva iz proslosti savjetovatelja mogu biti okida¢ za pokretanje radnog stresa. To
mogu biti neki nerijeseni bliski odnosi, naruseni obiteljski odnosi, teski i bolni prekidi
odnosa, osobne traume iz proslosti i sli¢nio. Oni se mogu prepoznati kao ¢imbenici
rizika za emocionalni zamor, pri ¢emu dob, spol i radno iskustvo nisu utvrdeni kao
rizi¢ni ¢imbenici savjetovatelja (Laverdiére, Kealy, Ogrodniczuk, Chamberland, Des-
coteaux 2018).

Uzevsi u obzir radne izazove s kojima se savjetovatelji/pomagaci svakodnevno
susrecu, kao i mehanizme koji bi im mogli pomoc¢i u nosenju sa stresom, potrebno je
sustavno viSe pozornosti posvetiti ocuvanju zdravlja savjetovatelja i podizati svijest
0 izazovima njihova posla. Takoder, potrebno je raditi na edukaciji pomagaca kako
bi mogli osvijestiti spoznaju da je kompetentan savjetovatelj onaj koji je u dodiru s
vlastitom svijesti 1 prepoznaje svoje reakcije i emocije u kontekstu u kojem se one
dogadaju, to sebi priznaje i sposoban je zatraziti pomo¢ kada mu je potrebna.

6. ZAKLJUCNO PROMISLJANJE

Skup strategija i vjestina koje su bitne za odrzavanje zdravog emocionalnog, kogni-
tivnog 1 mentalnog, ali i fiziCkog zdravlja i dobrobiti pomagaca nazivamo sefl-care
strategijama ili brigom o sebi. Pomagaceva briga o sebi usmjerena je na osvjestavanje
vlastitih potreba i njihovo zadovoljavanje te svjesnost o izloZzenosti profesionalnom
stresu i izgaranju na poslu. U¢inkovit self-care je vazan i radi uspjesnog prevladavanja
stresnih situacija iz privatnog zivota poput gubitka financijske sigurnosti, gubitka od-
nosa, zdravlja, smrti bliskih ljudi. Poznato je da je odrzavanje zdravih granica izmedu
profesionalnog i privatnog zivota vazno za vecinu struka, pa tako i za pomagacke
struke. Ipak profesionalni i privatni zivot pomagaca su neodvojive cjeline tako da
dozivljaji pozitivnih ucinaka iz privatnog Zivota se mogu preliti na profesionalni i
obrnuto. Stoga je primjena ucinkovitog self-care-a tim vise potrebna. Self-care po-
drazumijeva razliCite strategije suoc¢avanja s radnim stresorima i aktivnosti koje se
poduzimaju na razini optimizacije emocionalnih, socijalnih, fizickih i duhovnih ka-
paciteta pomagaca, kako bi nastavio pomagati drugima, ali i sebi. Samopodrska i
briga o vlastitom zdravlju u profesiji pomagaca prepoznata je kao eticka odgovornost.
Stoga, poucavanje pomagaca kako ocuvati vlastito mentalno zdravlje i profesionalno
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zadovoljstvo te osiguravanje sustava profesionalne podrske pomagacima na razini
institucija u kojima rade je od klju¢nog znacenja.
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HOW HELPERS CAN HELP THEMSELVES TO HELP
OTHERS AND THEMSELVES - CHALLENGES OF
SELF-CARE CONCEPT APPLICATION

Summary:

This review paper offers a definition and explanation of the self-care concept as one of the basic ways
of developing and nurturing professional and personal capacities and maintaining healthy boundaries
between the professional and personal life of helpers. The paper also emphasizes the ethical components
of self-care as an imperative of helpers to take care of their own mental and physical health. Challenges
for the development and maintenance of skills and conditions for the sustainability of self-care in the
helping professions are described and analyzed from the perspective of personal responsibility and the
institution’s obligation to ensure healthy working conditions and professional growth and development.
Introduction to the self-care concept and comparative analysis is presented through the presentation of
various, mostly foreign studies that have monitored the effects of self-care on the overall health of
helpers and their professional effects. The paper also describes the adverse consequences of the lack of
self-care skills and activities that encourage it. It also emphasizes the negative effects on the health of
the helpers and their work potential. In conclusion, guidelines are defined for the development and
maintenance of the helpers self-care, important both for his satisfaction in personal life, and especially

in professional success and self-actualization.

Keywords: concept of self-help, helping profession, consequences of lack of self-care, guidelines for

development and maintenance of self-care
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