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Pregledni nauéni rad

STRATEGIJE SAMOPOMAGANJA ZA PROFESIONALNE
POMAGACE U SAVJETOVANJU

SELF-CARE STRATEGIES OF PROFESSIONALS IN
COUNCELING

SaZetak

Ovaj pregledni rad bavi se strategijama samopomaganja za profesionalne
pomagace razlicitih profesija, ali s naglaskom na strategije i izazove
samopomaganja savjetovatelja. U samom pocetku rada definiran je pojam
samopomaganja te su objasnjene strategije samopomaganja. Obrazlozeno je u radu
da strategije samopomaganja ukljucuju aktivnosti kojima se postize optimalna
ravnoteza u podrucju mentalnog i fizickog zdravilja pomagaca. Iz tog razloga
kreiranju i odrzavanju tih strategija u radu posvetila se osobita pozornost.
Aktivnosti u funkciji samopomaganja po svom sadrZaju i nacinu izvedbe kao i
vremenskoj posvecenosti imaju svrhu da pruze pomagacu opustanje, razonodu i
emocionalnu dobrobit te je izdvojen kreativni pristup Ssamopomaganja
savjetovatelja. U radu su opisani izazovi uskladivanja poslovne i obiteljske uloge
profesionalnih pomagaca kroz prizmu mogucih prepreka za odrzavanje zdrave
granice izmedu poslovnih i obiteljskih obaveza te su objasnjene ucinkovite
strategije samopomaganja i samopodrske. Obrazlozeni su glavni postulati za
odrazavanje strategija samopomaganja i pomagaca s naglaskom na izvore podrske
koje bi trebala osigurati radna organizacija u kojoj pomagac radi i aktivnosti koje
moze poduzeti pomagac osobno. Na kraju rada su opisane smjernice za primjenu
strategija samopomaganja profesionalnih pomagaca u svrhu poticaja unapredenja
redovitog koristenja ucinkovitih strategija samopomaganja i samopodrske.

Kljucéne rijedi: samopomaganje, strategije samopomaganja, pomagaci,
savjetovatelji
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Summary

This review paper focuses on self-help strategies for helpers of different
professions, but with an emphasis on counselor self-help strategies and challenges.
At the very beginning of the work, the term self-care was defined and self-help
strategies were explained. It is explained in the paper that self-care_a strategies
include activities that achieve an optimal balance in the field of mental and physical
health of helpers. For this reason, special attention was paid to the creation and
maintenance of these strategies in the work. Activities in the function of self-help, in
terms of their content and manner of performance as well as time commitment, have
the purpose of providing the helper with relaxation, entertainment and emotional
well-being. The paper describes the challenges of reconciling the business and
family role of helpers as possible obstacles to maintaining a healthy boundary
between work and family and an effective self-help and self-support strategy. The
main postulates for reflecting the helper's self-help strategies are explained, with an
emphasis on the sources of support that the work organization should provide and
the activities that the helper can take personally.

At the end of the paper, guidelines for the application of self-help strategies of
professional helpers are described in order to encourage the improvement of
regular use of effective self-help and self-support strategies.

Keywords: self-help, self-help strategies, helpers, counselours

Profesionalni pomagaci i samopomaganje kao izvor
osobne snage i podrske

Profesionalni pomagaci iz mnogih struka izloZeni su razliitim izvorima
radnog stresa i zahtjevnih radnih okolnosti, pa im je potrebna redovita
podrska kako bi ih mogli savladati i kvalitetno obavljati svoj posao. U
skupine pomagaca spadaju djelatnici koji pruzaju struénu pomo¢ u
direktnom radu s ljudima na razini pojedinca, zajednice te na nacionalnoj, pa
c¢ak 1 medunarodnoj razini u sluc¢ajevima krize. Pomagaci mogu biti
medicinski djelatnici, djelatnici u sustavu socijalne skrbi poput socijalnih
radnika, psihologa, pravnika, zatim ucitelji, nastavnici u osnovnim i srednjim
Skolama 1 fakultetima, odvjetnici, vatrogasci, svecenici, mrtvozornici i drugi
djelatnici koji su izloZeni visokim radnim stresorima, kao $to je ugrozenost
zivota 1 zdravlja ljudi. S obzirom na nacin pruzanja pomoc¢i ovdje vrijedi
navesti pomagace koji pruzaju struénu pomo¢ putem telefonskih linija za
pomo¢, jer su takoder izlozeni teSkim zivotnim pri¢ama, razliCitim
tragedijama 1 teSkim psihiCkim stanjima osoba s druge strane telefonske
linije, poput duboke depresije 1 pokuSaja samoubojstva, pri ¢emu fizicka
nedostupnost korisnika ¢ini dodatni stres za pomagaca (Stamm 2012).
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Samopomaganje predstavlja spektar aktivnosti koje pomagac svjesno planira
1 provodi kako bi odrzavao i poboljSavao svoje mentalne, emocionalne,
fizicke 1 duhovne resurse i ukupnu osobnu dobrobit. RijeC je o svjesnosti
vlastitog bica, prepoznavanju osobnih potreba, o poduzimanju koraka za
njihovo zadovoljavanje te rjeSavanju problema koji proizlaze iz
pomagacevog osobnog zivota kao Sto su Dbolest, obiteljske
disfunkcionalnosti, financijski stres 1 slicno (British Association for
Counselling and Psychotherapy — BACP 2018).

Lee i Miller (2013) samopomaganje prepoznaju kao presudan profesionalni
alat i izvor podrske za praksu socijalnog rada, no u literaturi postoji malo
empirijske grade ili praktiénih smjernica za socijalne radnike o tome kako
kreirati, odrzavati i unaprijediti strategije samopomaganja. Samopomaganje
ne mora biti presudno samo u prevenciji sekundarnog traumatskog stresa i
radnog sagorijevanja, ve¢ moze posluziti kao sredstvo osnazivanja koje
prakti¢arima omogucuje proaktivno i namjerno postupanje u korist njihovog
ukupnog zdravlja, dobrobiti i osobne otpornosti.

Strategije i resursi samopomaganja i profesionalnih pomagaca

Strategije samopomaganja predstavljaju aktivnosti kojima se postize
optimalna ravnoteza u mentalnom 1 fizickom zdravlju osobe. To su
aktivnosti koje imaju za cilj opustanje, razonodu i postizanje emocionalne
dobrobiti. To je briga o sebi (Hughes 2014). Ove strategije odrzavaju
profesionalnu vitalnost i povecavaju fizicku i1 emocionalnu energiju (Weiss
2004). O'Halloran i Linton (2000) smatraju da postoje socijalni, kognitivni,
emocionalni, fizicki i duhovni resursi koji doprinose stvaranju ucinkovitih
strategija samopomaganja pomagaca.

Strategije samopomaganja profesionalnih pomagaca su bitne sastavnice
odrzavanja radnih kapaciteta pomagaca, jer se pomocu njih umanjuje
mogucénost nastajanja profesionalnog sagorijevanja i radni umor koji kod
pomagaca najcesce nastaje zbog suosjecanja s korisnicima i njihovim teSkim
zivotnim situacijama (Skovholt i Trotter-Mathison 2011). lzvori radnog
sagorijevanja uklju¢uju mnogo slozenih komponenti i to su: radno
preoptereCenje, manjak kontrole nad zahtjevima posla 1 njihovim
vremenskim ograni¢enjem, zatim percepciju nedovoljne nagrade za uloZeni
radni napor, doZivljaj nepostenog 1 neprofesionalnog odnosa prema vlastitom
radu, izazove radne etike i osobnih vrijednosti, izostanak ravnoteze u radnom
optere¢enju i mogucnosti osobe da zadovolji radne zadatke. Isti autori
navode i osjecaje koji prate izgaranje na poslu, a to su osjecaj iscrpljenosti na
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emocionalnoj i tjelesnoj razini, cinizam, radna neucinkovitost, frustracija,
osjecaj beznada, odvajanja i stresa.

Hughes (2014) predstavlja strategije samopomaganja pomagaca navodeci,
prije svega, strategije za jaCanje unutarnjih i vanjskih izvora snaga
pomagaca. Sto se tiGe ofuvanja unutarnjih izvora, ono $to je bitno je (a)
usmjerenost pomagaca na vlastite misli 1 osjecaje kojom se povecava svijesti
o izgaranju i umoru od suosjecanja. Tu je zatim (b) briga o tjelesnom
zdravlju u koju spadaju higijena spavanja, zdrava prehrana i redovita
tjelovjezba te izbjegavanje dodatnih poslova uz redovni. U unutarnje
¢imbenike takoder spada (c) strategija smanjenja stresa i anksioznosti koja se
sastoji od vjezbanja pravilnog disanja, opustanja misica, prac¢enja fizickog
zdravlja 1 sposobnosti suosje¢anja samog sebe. Samoosjecanje ili suosjecanje
sa samim sobom Kristin Neff (2011) definira kao dubok dozivljaj prema
samom sebi koji se sastoji od tri komponente i to su: (1) samoljubaznost
nasuprot samoprosudivanju, (2) redovita ljudskost prema samom sebi
nasuprot otudenju od sebe samog, izolaciji 1 (3) usmjerenost na vlastite misli
i osjeaje naspram pretjerane identifikacije, kada je rije¢ o suoCavanju s
bolnim iskustvima.

Strategije samopomaganja koje podupiru snage vanjskog okruZenja
pomagaca odnose se na (1) postavljanje i odrzavanje razli¢itih ograni¢enja u
pogledu vremenskih okvira i radnog opterecenja, odbijanja dodatnih radnih
angazmana 1 zauzimanja jasnog stava pri kojem je vazno znati re¢i ne i
pritom se osjecati dobro. Zatim, bitno je (2) organizirati vlastiti Zivot u
kojem postoji vrijeme za rad i vrijeme koje ne ukljucuje izvrSavanje radnih
obaveza. U tom smislu korisno je napraviti kalendar poslovnog angaZmana
kako bismo bili svjesni prevladavanja i zastupljenosti radnih obaveza u
nasem zivotu. Osim toga, vazno je (3) podijeliti zadatke na manje dijelove 1
rasporediti vrijeme za rad na njima te planirati aktivnosti za vece projekte.
Nadalje, ovdje je neizostavno (4) upravljanje obavezama koje se postiZe
popisivanjem zadataka i1 planom njihova izvrSavanja, ¢ime se pokuSava
uspostaviti kontrola nad zadacima i vremenskom raspolozivos$¢u za njihovo
izvrSenje te iznimno vazno samonagradivanje nakon odradenog posla.
Kreiranje podrZavajuceg i pozitivhog radnog okruzZenja je sljede¢i ¢imbenik
koji podrzava zdrave snage pomagacevog okruzenja, Sto doprinosi korisnoj
strategiji samopomaganja uz planiranje vaznih zadataka u periodu najvece
radne produktivnosti (Weiss 2004, Hughes 2014).

Navedene strategije i njihovi resursi odnose se na pomagace iz razli¢itih
djelatnosti, a u nastavku rada ¢e biti stavljen naglasak na spektar aspekata
savjetovanja kao metode pomaganja koju provode savjetovatelji te na
specificnosti strategija samopomaganja za ovaj profil pomagaca.
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Briga o sebi iz perspektive savjetovatelja

Savjetovatelji su jedna od skupina stru¢njaka pomagaca koja je u radu s
korisnicima izloZzena zahtjevima sagledavanja i1 rjeSavanja kompleksnih
zivotnih okolnosti korisnika. Razina odgovornosti za proces savjetovanja
odnosno psihoterapije i primjenu razli¢itih intervencija kojima bi se
potaknulo postizanje pozitivnih promjena u korisnikovom zivotu tek su neki
od izazova ocuvanja riznice profesionalnih potencijala 1 nesputanog
entuzijazma savjetovatelja. Ovdje vrijedi navesti da je savjetovatelj stru¢njak
koji u radu s Kkorisnikom temeljem svog obrazovanja i dodatnog
profesionalnog usavrSavanja primjenjuje metodu savjetovanja kako bi se
postigla Zeljena promjena u zivotu korisnika 1 rijeSila odredena problemska
situacija te da bi se izgradili njegovi kapaciteti za osobno samopomaganje u
suo¢avanju s narednim problemima (Nelson-Jones 2007). Kako bi se stvorile
pretpostavke za realizaciju takvog ishoda savjetovanja, kljucno je
uspostavljanje radnog odnosa izmedu savjetovatelja i korisnika, pri ¢emu su
savjetovateljeve kompetencije i njegovi potencijali kao struc¢njaka (ali i
osobne kvalitete) usmjereni na empatijsko razumijevanje Kkorisnika,
bezuvjetno pozitivno uvazavanje korisnikovih potencijala da upravlja svojim
zivotom, zatim potkrepljujuée slusanje te skup intervencija koje
podrazumijevanju primjenu vjeStina 1 tehnika u savjetovanju (Mearnes 1
Thorne 2009).

Za uspjeSno uspostavljanje suradnog i1 radnog odnosa savjetovatelja s
korisnikom kljuéne su komunikacijske vjestine savjetovatelja koje su tijekom
profesionalnog rada savjetovatelja podlozne unapredivanju i usavr$avanju,
pri cemu savjetovatelj izgraduje 1 svoj ne samo profesionalni nego 1 osobni
kapacitet za procesiranje i komuniciranje (Bryan 2015). Osim toga, tijekom
savjetovanja stvara se odnos u kojem savjetovatelj pruza podrsku korisniku u
pronalasku pozitivnih rjeSenja, preuzimanju odgovornosti za odredene
postupke, prihvacanju svojih vrlina 1 mana (Pregrad 1996).

S obzirom na navedeno, savjetovatelj bi trebao imati visoko samopouzdanje
te biti svjestan svojih jakih i slabih kapaciteta, kako bi mogao posvetiti
pozornost brizi 0 samome sebi te da bi se mogao posvetiti brizi o drugome
(korisniku). Savjetovatelj je ujedno profesionalac koji u svom radu nastoji
biti autenti¢an kako u odnosu s korisnikom tako i prema sebi samome. On
svoju autenticnost moze provjeriti preispitivanjem vlastitih misli, emocija i
ponasanja, pri ¢emu nerijetko biva suoCen s vlastitim dozivljajima koji su
povezani s iskustvima iz bliZze ili dalje prosSlosti poput osje¢aja nemoci,
usamljenosti, straha od gubitaka, s emocijama povezanim s doZivljenim
traumama 1 sli¢no (Hackney i Cormier 2012). Iz svega navedenog vidljivo je
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da su obiljezja savjetovatelja kao osobe i kao profesionalca u sustini
neodvojiva i uzajamna, jer savjetovatelj u svaki novi odnos s korisnikom
ulazi i kao profesionalac sa svim svojim kompetencijama ali i kao osoba sa
svojim osobinama kao jedinstveno ljudsko bic¢e, kao nedjeljiva cjelina.
Budu¢i da savjetovatelji apsorbiraju i zadrzavaju emocionalnu bol preuzetu
od rada s korisnicima i osje¢aju potrebe korisnika, osobito u slu¢ajevima
kada se javi iskustvo kontratransfera ili pak velike brige o korisnicima u
teSkim situacijama 1 emocionalnom povezivanju s njima, strategije
samopomaganja su nuzne (Bradley i sur. 2013). Nedostatak strategija
samopomaganja u kombinaciji sa Stetnim postupcima suocavanja s
navedenim stresorima mogu povecati rizik od sagorijevanja, umora od
suosjecanja s korisnicima 1 njithovim traumama. U svrhu prevencije
navedenog razlidite strategije samopomaganja mogu Savjetovateljima biti
korisne, pa tako i kreativni postupci samopomaganja.

Kreativni postupci samopomaganja za savjetovatelje

lako je vecina savjetovatelja stekla odredena vrijedna znanja o vaznosti
samopomaganja i samopodrske, ipak postoji nepovezanost izmedu znanja i
djelovanja samopomaganja savjetovatelja. Kako bi priblizili pomagacima
moguce strategije samopomaganja, Thomas i Morris (2017) opisuju obiljezja
kreativnog oblika samopomaganja i njegovog blagotvornog djelovanja na
savjetovatelja kao pomagaca koji su Cesto u svom poslu izlozeni
profesionalnom stresu (slika 1).

Thomas i Morris nude model kreativne brige o sebi koja se sastoji od sedam
dijelova: 1) stvaranje dosljednog plana bavljenja mentalnim, emocionalnim,
fizickim 1 duhovnim aktivnostima, 2) planiranje opuStaju¢ih aktivnosti u
situacijama kad je moguce predvidanje pojacanih radnih obaveza i stresa, 3)
pripremanje popisa strategija za nepredvideni stres, 4) redovito sastajanje s
vr$njacima ili kolegama radi podrske, 5) procjena izazova profesionalnog,
perceptivnog i osobnog samopomaganja, 6) biljeZenje 1 analiza uspjeha 1 7)
samoosjecanje kao bitan element zdrave brige o sebi.

U uzem smislu savjetovatelji koji primjenjuju kreativne postupke u
osnazivanju svojih resursa za samopomaganje najceS¢e su orijentirani na
umjetnost, glazbu, rekreativno i umjetnicko kretanje, pisanje, fotografije,
razli¢ite umjetnicke tehnike 1 sli¢no.
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Nadalje, sudjelovanje u umjetnic¢koj terapiji oznac¢ava opcée grupiranje svih
terapija temeljenih na umjetnosti, poput poezije, plesa, pokreta, drame,
umjetnosti i glazbe. U primjeni umjetnickih i kreativnih tehnika najcesce se
spominje mandala, koriStenje gline 1 lutaka, primjena psihodrame, vodenih
fantazija i sli¢no.

Thomas i Morris (2017) navode cetiri prednosti ukljuéivanja u kreativne
strategije = samopomaganja savjetovatelja koje najcesée povecavaju
savjetovateljevu terapijsku ucinkovitost, a to su poveCana samosvijest,
eksternalizacija problema, materijaliziranje problema i suosjeéanje prema
sebi.

Povecana samosvijest 0 svom radu kroz primjenu kreativnih tehnika daje
dublji uvid te time savjetovatelji bolje razumiju iskustva korisnika i vlastite
reakcije tijekom procesa savjetovanja. Eksternaliziranje problema predstavlja
postupak kojim se ono Sto je u dozivljaju savjetovatelja apstraktno
primjenom kreativnih tehnika ucini konkretnim i dostupnijim za suocavanje i
razradu. Na taj nac¢in pomagac¢i mogu stvoriti zastitnu distancu izmedu sebe i
problema, primjerice kroz crtez ili fotografiju.

Materijaliziranje problema sastoji se u izrazavanju savjetovatelja kroz
simbole 1 stvaranje, tj. izradu nekog predmeta poput vaze ili kutije, Sto mu
pomaze obuzdati emocije, olakSati zacjeljivanje osobnih povreda 1 izbjeci
potencijalnu zamjensku traumu koja se moze dogoditi kada radi s korisnikom
na proradi njegove traume.

Suosjecanje prema sebi takoder moze biti dio kreativne brige o sebi, a koja
se poCinje pojavljivati u literaturi kroz konstrukt samilosti koju Neff (2011)
opisuje kao prepoznavanje vlastite patnje, brigu za vlastito zdravlje i osobnu
dobrobit te prepoznavanje zajednickog ljudskog stanja.

Kreativni postupci samopomaganja su vrlo snaZan pristup u suo€avanju s
kontratransferima koji se javljaju u radu s korisnicima 1 mogu pomoc¢i u
noSenju s vrlo zahtjevnim profesionalnim situacijama i odnosima s
korisnicima, a nerijetko mogu biti korisni 1 u sagledavanju mogucéeg sukoba
radne 1 obiteljske uloge koji je dodatni izvor stresa pomagaca. S obzirom na
vaznost kvalitetnog uskladivanja radne 1 obiteljske uloge kao sastavnog
dijela strategije samopomaganja, o tom aspektu Zivota pomagaca
savjetovatelja ¢e u nastavku biti rijec.
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PLAN ZA ODRZAVANIE | PREVENCIIU

Mentalno
zdravlje

Anticipirajuci oporavak od stresa Brze strategije Podrska radne sredine

Pohranjeni uspjesi Prepoznati uspjesi

Fizitko zdravlje

Emocionalna

tobrobit _HMHH“IYINIIINIIIINlIi'Ilﬂ:ll‘lli‘_

Duhovna dobrobit

1l

Slika 1. Adaptirani model kreativnih postupaka samopomaganja (prema: Thomas i
Morris 2017)

Uskladivanje osobnog i radnog Zivota profesionalnih pomagaca

Profesionalni pomagaci, kada su dugotrajno izlozeni svakodnevnom radnom
stresu, mogu razviti sindrom sagorijevanja na poslu, probleme s mentalnim i
fizickim zdravljem, kao $to su depresija, anksioznost, nesanica, umor i sli¢no
(Kusturin 2007). U suocavanju i noSenju s poslom i svakodnevnim
stresorima  veliku ulogu imaju individualne karakteristike samih
savjetovatelja, zatim njihove Zivotne okolnosti i socijalna podrSka. Takoder
vrijedi uvaziti nerijetku ¢injenicu da savjetovatelji, uz profesionalnu ulogu,
preuzimaju razli¢ite uloge u svom privatnom Zzivotu, §to moze biti izvor
podrske i brige o sebi, ali i izvor za opterecenja iz neke od uloga (npr. uloga
roditelja i partnera).

Osim toga, vrijedi spomenuti da konstantni rad pomagaca s korisnicima na
rjeSavanju njihovih Zivotnih nevolja moze razviti percepciju upitnosti
kontrole nad Zivotom samih pomagafa i korisnika zbog suocavanja s
razornim iskustvima drugih ljudi, pa se kod pomagaca moze javiti raskorak
izmedu ocekivanja i stvarnih moguénosti pomaganja, §to moZe razviti
preduvjete za posrednu traumatizaciju, radni stres i sagorijevanje na poslu
(Brajkovi¢ 2006).

Pomagaci u okviru struke socijalnog rada i drugih pomaZzucih djelatnosti
Cesto se nalaze u prilikama kada se suoCavaju s tezinom razli€itih situacija
korisnika i duboko empatiziraju s njegovim Zivotnim teSkocama te kada
brojne intervencije i nastojanja nisu dovoljni za pozitivan ishod na strani
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korisnika. Usmjerenost pomagaca na rjeSenja korisnikovih problema unato¢
preprekama te prekomjerno usmjeravanje kognitivnog i emotivnog napora na
takve slozene situacije mogu utjecati na naruSeno odrzavanje ravnoteze
radne 1 obiteljske uloge pomagaca, pri ¢emu u ovom slucaju prevladava
utjecaj radne uloge na njegov privatni zivot. Ono $to kod pomagaca moze
pomoci u postizanju ravnoteze dviju uloga je osvjestavanje pozitivnih ishoda
posla, osobne realizacije i uspjesnost, svrhovitost, smislenost na privatnom
planu koji doprinose prevladavanju nepovoljne percepcije iz radne uloge te
da se premosti radni stres i nepovoljna percepcija do sljede¢eg radnog
pozitivnog ishoda 1 potvrdivanja profesionalne uc¢inkovitosti (Wicks 2008).

se suoCavaju od opce populacije (Mathieu 2007). Stoga svijest pomagaca o
vlastitoj preopterecenosti i izostanku uspostavljanja ravnoteze izmedu rada 1
obitelji moze potaknuti pomagaca da potrazi i stru¢nu podrsku i pomo¢. To
najceSc¢e podrazumijeva primjenu nekih aktivnosti iz podruc¢ja osobnog rasta
1 razvoja, kao S§to su ukljucivanje u intervizijske ili supervizijske susrete,
osobno savjetovanje 1i/ili psihoterapija, zatim kvalitetno provodenje
strukturiranog slobodnog vremena i sli¢ni oblici rada na sebi. Tim
aktivnostima 1 zZivotnim navikama pomagaci bi, izmedu ostalog, stekli uvjete
da izbjegnu sukob radne i obiteljske uloge, koji se nerijetko javlja kod
djelatnika pomagackih struka.

Uskladivanje radnih 1 obiteljskih obaveza teSko je posti¢i osobito ukoliko je
pomagac izlozen radnoj preopterecenosti 1 kronicnom radnom stresu, pa su
opterecenja u odnosima s djecom 1 partnerima ponekad velika i mogu dovesti
do sukoba uloga i rizika za kvalitetu partnerskih odnosa (Jacob i sur. 2008) i
odnosa roditelj — dijete (Crouter i sur. 1999). Sukob radne i obiteljske uloge
nastaje kada zahtjevi 1 pritisak jedne uloge onemogucavaju realizaciju
zahtjeva druge te je time onemoguceno nesmetano ispunjavanje obaveza u
jednoj ili u obje uloge (Frone, Rusell i Barenes 1996, Frone 2003). Sukob tih
uloga moZe se razviti na razini nedostatka vremena, uloZenog napora i na
razini prakticnog djelovanja (Bruck, Allen 1 Spector 2002). Pravovremeno 1
ucinkovito ispunjavanje obaveza iz obiju uloga izuzetno je zahtjevan zadatak
koji od zaposlenih roditelja zahtijeva da $to uéinkovitije organiziraju vlastito
vrijeme i vrijeme svoje djece, da su u stanju ispravno postaviti prioritete te
da koriste uCinkovite vjeStine pregovaranja, upornosti, tolerancije i brojne
druge, kako bi se postigla Zeljena ravnoteza tih najvaznijih Zivotnih uloga
(Cudina-Obradovié, Obradovi¢ 2006).
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U vezi sa obiteljskim potencijalima koji mogu doprinijeti smanjivanju pojave
sukoba radne 1 obiteljske uloge istrazivanja pokazuju da roditelji koji primaju
vise socijalne podrske, koji imaju bliskije odnose sa ¢lanovima obitelji i koji
kvalitetnije provode slobodno vrijeme s obitelji percipiraju statisticki
znacajno manji sukob na obje razine (Wharton, Blair-Loy 2006, Zabriskie,
McCormick 2003). Drugim rije¢ima, postoji povezanost izmedu sukoba
radne i obiteljske uloge i obiteljskih potencijala (bliski odnosi, socijalne
podrske, slobodnog vremena obitelji) na nacin da roditelji iz obitelji s
navedenim potencijalima dozivljavaju manji sukob radne i obiteljske uloge
(Berc 2009, 2014).

Kako bi se smanjila pojavnost opterecenosti zaposlenika obiteljskim
obavezama i poslovnim zadacima koji nerijetko vode do radne sagorjelosti,
sve viSe se prepoznaje vaznost osiguravanja fleksibilnih uvjeta rada u radnim
organizacijama (Dex 1 Smith 2002). Fleksibilni uvjeti rada najceSce
podrazumijevaju prilagodljivost broja radnih sati u radnom tjednu i
participaciju zaposlenika u planiranju vlastitog godiSnjeg odmora, u nacinu
vremenu izvrSavanja radne obaveze te u prilagodljivosti mjesta realizacije
posla (Sveuciliste Georgetown, Odjek prava, 2010).

Fleksibilan rad zaposlenicima omoguc¢ava ucinkovitije upravljanje radnim 1
obiteljskim zahtjevima i1 drugim obavezama izvan posla te povecava radnu
ucinkovitost (Kanadska vlada 2016). S obzirom na to da su posao 1 obitel]
dva neodvojivo povezana podruéja zivota, vazno je ulaganje radne
organizacije u razliCite izvore podrSke njenim zaposlenicima, kako bi se
uspostavila ravnoteZa izmedu ta dva aspekta Zivota. Ono §to tome pridonosi
je aktivna suradnja izmedu poslodavca 1 zaposlenika, uvaZavanje
zaposlenikovih potreba i mogucnosti te izvrSavanje radnih zadataka prema
potrebama tvrtke, pri ¢emu se pokazalo da je dozivljaj autonomije
zaposlenika, da moZe utjecati na nacin i vrijeme obavljanja posla, jedan od
kljuénih ¢imbenika radne ucinkovitosti i prevencije sukoba radnih i
obiteljskih obaveza (Sverko i Galié¢ 2009).

Koliko je vazno uskladivanje radnih i obiteljskih obaveza te briga o
vlastitom zdravlju, govori sljedeci primjer:

Socijalna radnica koja radi u obiteljskom savjetovaliStu na pocetku
profesionalne karijere suofava se sa brojnim privatnim 1 profesionalnim
izazovima. Kao osoba koja je na pocetku profesionalne karijere ima stalni
osjecaj nedostatka kompetencija, rad s teSkim individualnim 1 obiteljskim
pri¢ama s kojima lijeZe i ustaje i kojima ni sama ne zna kako pomo¢i €ini je
ocajnom. Pritom u svom okruzenju nema kolega od kojih bi mogla slobodo
potraziti pomo¢ zbog osjecaja stida, ali i kompleksnih odnosa u kolektivu.
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Istovremeno, njene porodi¢ne obaveze, kao mlade majke s dvoje male djece,
ne ostavljaju vremena ni prostora za nju li¢no. Osjec¢aj da nije dovoljno
dobra na poslu, a jos manje kao dobra majka i supruga, €inio ju je o¢ajnom.
Nakon dugog razmisljanja odlucila je neSto promijeniti u svom zivotu. Kako
joj obaveze nisu ostavljale slobodno vrijeme, odlucila je ustajati jako rano i
i¢1 u Setnju. Za to je trebala velika odlu¢nost 1 upornost. Pocela je s kra¢im
Setnjama i povecavala ih vremenom. Nastojala je da se vrati ku¢i prije nego
se djeca probude, nakon toga spremala im je dorucak i oblacila za wvrtic.
Nakon odredenog vremena pocela je osjecati da ima viSe energije za sve
obaveze koje je ¢ekaju, ali 1 da se osjeca sretnije.

Ovaj primjer pokazuje da je za brigu o sebi potrebna jedna vrsta odricanja,
koje se u kasnijem razdoblju pretvara u ogroman osobni benefit. Rano
ustajanje mnogi ¢e percipirati kao iznimnu zrtvu, medutim, sreca i
zadovoljstvo, kao 1 fizi¢ka kondicija i op¢e zdravstveno stanje nemjerljivi su.
U cilju boljih efekata rada potrebno je unaprijed planirati svoje obaveze i
jasno odvojiti radno vrijeme i za privatne i osobne obaveze.

Mindy Eaves (2018) ukazuje na nebrojene strategije samopomaganja koje
pomazu socijalnom radniku da se vrati i odrzi u svojoj profesiji. Strategije
samopomaganja mogu se kategorizirati u Cetiri podru¢ja — socijalno,
profesionalno, psiholosko 1 fizicko — koja uklju¢uju mentorstvo, odmore,
pohadanje vrS$njackih grupa itd. (Grise-Owens, Miller i Eaves 2016,
Smullens 2015, prema Eaves 2018). Neki od izazova kako implementirati
odrzZive strategije samopomaganja su vrlo ozbiljni, a medu njima su najcesce
izgaranje na poslu, stres, umor od suosjecanja i traume korisnika (Grise-
Owens, Miller, Eaves 2016, Lisansky 2016, prema Eaves 2018). Sindrom
izgaranja ozbiljno je stanje koje socijalni radnici dozivljavaju kao posljedicu
zahtjevnih 1 ponekad nepodrzavajucih radnih okruZenja, radnog stresa, ve¢
spomenutog pomaganja traumatiziranim korisnicima koji trpe zlostavljanje,
nepravdu i osobne tragedije i slicno. Stoga je za njih kao i za brojne druge
profesije znacajno kreiranje i odrzavanje strategija samopomaganja.

Sto je savjetovateljima korisno znati o odrZavanju strategija
samopomaganja

Znanje 1 vjeStina o strategijama o tome kako se nositi s nedostatcima i
neuspjesima u odnosima pomo¢i ¢e u prevenciji anksioznosti i stresa na
profesionalnom polju. Duboka zahvalnost jedna je od glavnih preventivnih
tehnika i protuotrova za gubitak objektivne perspektive. Savjetovatelj ima na
mnogo ¢emu biti zahvalan, kao Sto je uloga u brizi za mentalno zdravlje
osoba koje se nalaze u izazovnim zivotnim situacijama, na koju nije svatko
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spreman niti ima sposobnost i znanje o njoj (Owen 1993). OsvjeStavanjem
svoje uloge koja je bitna i znacajna u savjetovatelju se postize osjecaj
kompetencije, uspjesnosti i samozadovoljstva.

U novije vrijeme se kao zaStitni ¢imbenik u suocavanju s radnim stresom i
dobar ,,pomagac* ucinkovitog samopomaganja savjetovatelja prepoznaje
njegova sposobnost da bude svjestan sadasnjeg trenutka te da se ne opire
ni¢emu §to prepoznaje i §to jest, odnosno da ima razvijenu svijest o sebi i
drugima oko sebe. Takav pojam, poznat kao mindfulness, s jedne strane
osobi omogucava smanjenje emocionalnog i fizickog stresa, a s druge strane
otvara kapacitete za razvoj koncentracije, fokusiranosti i produktivnosti na
poslu (Laverdiére, Kealy, Ogrodniczuk, Chamberland, Descoteaux 2018).
Mindfulness je vezan i za razvoj empatije, pozitivnih mentalnih i
emocionalnih stanja, razumijevanje emocija, prosirenje percepcije o tome tko
smo 1 kako utjeemo na zajednicu te kako ona utjeCe na nas (O'Morain
2016).

Uz navedeni niz korisnih smjernica, ono §to se takoder smatra dodanom
vrijedno$éu za postizanje ucinkovitog samopomaganja je samostalno
provedeno vrijeme koje moze obogatiti osobu te joj pruziti moguénost za
brojne pozitivne ucinke, kao §to su obnova vlastitih snaga, promisljanje o
smislu 1 svrsi Zivota, preispitivanje sebe 1 odnosa u njima i vlastitih odluka,
pronalaZenje mira, razvijanje samosvijesti, ali u konacnici dati si stanku od
posla. Opcenito govore¢i, razdoblja samoce potrebna su svakoj osobi, a
osobito pomagacima radi o€uvanja i jaCanja mentalnog zdravlja te stabilnosti
koju osoba na taj nacin pronalazi u sebi i riznici svojih unutarnjih snaga, a
koje se nerijetko prelijevaju u odnose s korisnicima (Wicks 2008).

U vezi sa dostupnosti resursa za razvoj vjeStina samopomaganja na radnom
mjestu  postoje razliCiti oblici profesionalne pomo¢i namijenjeni
profesionalnim pomagacima, a to su edukacija, konzultacije, psihoterapija,
psiholoske krizne intervencije, rastere¢enje i1 supervizija. Topi¢ (2016)
navodi kako brojni pomagaci radije biraju strategije samopomaganja nego
profesionalnu pomo¢, pa se tako oslanjaju na socijalnu podrsku koju primaju
od ¢lanova obitelji, od kolega i prijatelja. S druge strane, mehanizme nosenja
sa stresom na poslu traze u vlastitim snagama oslanjaju¢i se na vlastite
kapacitete. Ovdje treba napomenuti da profesionalni pomagaci, kad se nadu
u potrebi za profesionalnom pomoci, poput psihoterapije, ipak se rijetko
odluéuju za tu opciju iako imaju puno znanja o0 Koristima takve
psihosocijalne podrske. Unato¢ tome $to je utvrdeno da je pomagacima
potrebna profesionalna pomo¢, poput supervizije, i dalje ne postoji sustavna
primjena supervizije u praksi, kao nacina profesionalnog razvoja kroz
osnazivanja, podrSke te osobnog rasta i1 razvoja. Supervizija pomagace
dovodi do osobnih i profesionalnih uvida da se lakSe nose sa stresom na
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radu. Jedna od funkcija supervizije je podrzavateljsko-pomazuca funkcija
koja ukljucuje podrsku u brizi za vlastito mentalno zdravlje 1 osnazivanje te
razgovor o emocijama vezanim za rad s korisnikom, ali i davanje potpore od
¢lanova grupe kada se radi grupna supervizija (Kusturin 2007). Stoga je
supervizija jedna od kljuénih metoda pomaganja profesionalnim
pomagacima, ¢ije uvodenje na sustavnoj razini s kontinuiranim i ciklickim
osiguranjem njene primjene u razli¢itim resorima predstavlja nezaobilaznu
komponentu razvoja ljudskih potencijala i u¢inkovitih strategija brige o sebi.
Istrazivanje koje su proveli Lin i Wilson (2019) s iskusnim savjetovateljima
o ucinkovitosti njihovog samopomaganja pokazalo je da im je izvan posla
vazno zadovoljiti potrebe za uzitkom, kreativnos¢u i zabavom poput gledanja
filmova 1 televizije, sluSanja glazbe, druZenja s obitelji i prijateljima te
uklju¢ivanja u razli¢ite grupe sa zajedni¢kim interesima. Njihovi rezultati su
takoder pokazali da je savjetovateljima za u€inkovito samopomaganje bilo
vazno da imaju strast prema poslu, da su zadovoljni s poslom, da su realni u
svojim ocekivanjima te da ostanu pozitivni u svojim razmisljanjima, da
vjeruju u sebe, da zadrze dobar smisao za humor u izazovnoj ili stresnoj
situaciji te, prije svega, da nacelno imaju ,pozitivan“ stav. Ono §to je u
navedenom istrazivanju savjetovateljima takoder bilo vazno u odrzavanju
njihovih resursa samopomaganja je da vjeruju u sposobnosti, unutarnje snage
1 mudrosti svojih korisnika za donoSenje odluke o promjeni.

Briga o sebi je neSto Sto se vremenom mijenjalo. Razvojem drustva,
ekonomskim ukljuc¢ivanjem zena u trziSte rada i zadobivanjem nezavisnosti i
slobode razvijala se i svijest o nuznosti brige o sebi. Istovremeno, i1 sami
struénjaci se razvijaju 1 mijenjaju percepciju Zivota i svjetonazore. Osobni
rast 1 razvoj koji ukljucuje kako privatni tako 1 profesionalni pomak nije
konstanta ve¢ permanentan proces.

Posao pomagaca je najceS¢e ispunjen razliCitim iskustvima rada s
korisnicima u kojima su pritisak odgovornosti i zahtjeva, profesionalna
oc¢ekivanja, paralelno bavljenje svojim i tudim problemima i1 preuzimanje
privatnih uloga dodatan izvor moguceg opterecenja koje nose u svom Zivotu.
Osim toga, pomagaci rade ¢esto u optere¢uju¢im uvjetima rada (a ponekad i
stresnog privatnog zivota) koji podrazumijevaju veliki emocionalni
angazman pomagaca, Sto moze dovesti do intenzivnog umora nakon
emocionalnog opterecenja 1 suosjecanja u radu s korisnikom te znakova
primarne i sekundarne traumatizacije (Rothschild i Rand 2006). Ovo su samo
jos neki od ¢imbenika zbog kojih je ofuvanje dobrobiti savjetovatelja kao
osobe vazno za zdravo balansiranje izmedu njegovog privatnog i
profesionalnog Zivota.
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Ve¢ je prethodno bilo navedeno da su empati¢no razumijevanje teskih
zivotnih okolnosti korisnika i njegove komunikacijske vjeStine kamen
temeljac pomazuceg pristupa i modaliteta rada s korisnikom. Empatijska
otvorenost u radu s korisnikom kod savjetovatelja/pomagaca moze biti
pokreta¢ kontratransfera koji podrazumijeva da savjetovatelj na nesvjesnoj
razini stvara osjecaje, misli i ideje koji su potaknuti korisnikovim iskustvom,
a proizlaze iz njegove osobne i profesionalne proslosti. Tanka je granica
izmedu dubinske empatije prema osobi 1 protuprijenosa, odnosno
kontratransfera.

Neprepoznavanje kontratransfera moze imati puno negativnih posljedica za
proces savjetovanja i odnos s korisnikom, ali i za savjetovatelja. Posljedica
moze biti aktiviranje brojnih obrambenih mehanizama savjetovatelja, $to sa
sobom povlaci nemogucénost dozivljaja korisnika onakvim kakav on uistinu
jest, to jest njegove problemske situacije. Kontratransferni procesi
manifestiraju se sposobno$¢u prepoznavanja i uporabe osjetilne (vizualne,
auditivne, taktilne, kinesteticke i olfaktivne) i afektivne kvalitete podrazaja
koju osoba generira u psihoterapeutu (Drobec 2017). Protuprijenos je
neminovan i on se dogada svakom pomagacu/savjetovatelju u radu s ljudima
kojima se pruza stru¢na pomo¢. Medutim, savjetovatelj koji je naucio biti u
autenticnom 1 spoznajnom odnosu sa sobom 1 koji je svjestan svojih
emocionalnih reakcija mo¢i ¢e prepoznati razloge za njihovu pojavu i iznaci
kapacitete za njihovo prevladavanje.

Prakti¢na primjena strategija samopomaganja profesionalnih pomagaca

Barlow 1 Phelan (2007) predlazu nekoliko koraka kako na ucinkovit nacin
primijeniti strategije samopomaganja pomagaca. Oni predlazu da je kao prvo
najvaznije stvoriti plan za kreativno i dosljedno te ucestalo bavljenje
mentalnim, emocionalnim, fizickim 1 duhovnim aktivnostima. To,
primjerice, moze znaciti da pomaga¢ moze izraditi plan aktivnosti s
tendencijom stvaranja zdravih navika i primjene onih sadrzaja koji imaju
pozitivno djelovanje na mentalno, fizicko i duhovno osnaZivanje pomagaca,
primjerice, oti¢i u Setnju ili na tr¢anje u prirodu, ili pak provesti 10 minuta u
molitvi ili meditaciji, ovisno o potrebama i1 Zeljama pomagaca. U te
aktivnosti spadaju i odlasci na wellness tretmane i slicne postupke koji mogu
pruZziti opustanje tijela i relaksaciju od stresa. Ovakve aktivnosti su osobito
preporucljive u danima kada su pomagaci izlozeni pojac¢anom radnom
pritisku 1 stresnim dogadajima koje eventualno mogu predvidjeti u
odredenim tjednima, kako bi planirali vrijeme oporavka. U svrhu predaha
izmedu dva zahtjevna tretmana ili stresnih intervencija na terenu, mogu se
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koristiti kratkotrajne tehnike poput vizualizacije, meditacije ili kratke Setnje
izvan organizacije u kojoj se pruza usluga. Uz navedeno jako je bitna
podrska suradnika na poslu koja moze pomo¢i u smanjivanju radnog stresa i
posljedica profesionalnog sagorijevanja (Bradley i sur. 2013).

Prema navedenim autorima, u strategije samopomaganja potrebno je ugraditi
osobne izazove, perceptivne kapacitete pomagaca te profesionalne zahtjeve
radnih okolnosti, kako bi se ostvarila potrebna razina osnazivanja
profesionalaca poput savjetovatelja, osobito u situacijama pojacane
izlozenosti radnom stresu. U tom kontekstu Bradley i sur. (2013)
preporucuju da savjetovatelji izgrade vjeStinu pozitivnog vrednovanja
vlastitih uspjeha te da odvoje vrijeme kako bi sebi priznali uloZene napore i
dobivene radne uspjehe. Preporuka autora je da savjetovatelji 15 minuta
tjedno odvoje za pregled vlastitih uspjeha i to smatraju kljuénom aktivnoscu
u planu savjetovateljevog samopomaganja.

Neke od osnovnih smjernica za strategije samopomaganja odnose se na
redovito podmirivanje najvaznijih potreba poput redovitog odmaranja,
spavanja, zdrave i redovite prehrane i1 redovitog druzenja s podrzavaju¢im
kolegama 1 ,,pozitivnim* prijateljima, ¢ime se vraca energija i stvara osjecaj
da je osoba ulinila za sebe osnovnu brigu i njegu na fizickoj 1 psihickoj
razini (Barlow i Phelan 2007).

Theriault 1 suradnici (2015) ukazuju na vaZnost traZenja emocionalne
podrske od prijatelja i obitelji, vaznost brige o tjelesnom zdravlju i opcoj
dobrobiti te na postivanje osobnih granica u kreiranju vlastitih u¢inkovitih
strategija samopomaganja. Njihovo istrazivanje je ukazalo na veliku vaznost
voditelja radne organizacije da uvaZe zahtjevnost posla pomagaca svih
profesija te da podiZu svijest o vaznosti razvoja strategija samopomaganja
unutar radne organizacije 1 u slobodno vrijeme pomagaca. Najcesce
preporuke za ove pomagace su bile usmjerene na razgovor i povjeravanje o
poslovnim problemima pomagaca, konzultiranje struc¢ne literature, analiza 1
prezentacija pojedinih, osobito zahtjevnih slucajeva i njihova analiza od
kolega, te na podrzavajucu raspravu i samorefleksiju.

Zakljucak

Savjetovatelji se tijekom svoga profesionalnog rada bave rjeSavanjem
kompleksnih problema u zivotima razli¢itih ljudi, Sto zahtijeva primjenu
sloZenih znanja i vjestina, ali 1 posebne kognitivne i emocionalne kapacitete,
a prije svega ljudsku posvecenost osobama u savjetovanju. Nerijetko je rije¢
0 vrlo izazovnom i zahtjevnom poslu na svakodnevnoj razini. Stoga bi
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savjetovateljima bilo potrebno unutar radnog mjesta i vremena pruziti priliku
za oslobadanje opterecujucih emocija, kako bi se smanjili u¢inci negativnih
posljedica radnog stresa, a potaknula primjena ucinkovitih strategija
samopomaganja. Takoder, potrebno je raditi na osiguravanju struc¢ne podrske
savjetovateljima na sustavnoj razini radi ocuvanja njihova mentalnog
zdravlja, kao i na edukaciji savjetovatelja o strategijama samopomaganja i
njihove redovite primjene. Na kraju, ali ne najmanje vazno, bitno je
podsjetiti savjetovatelje da je kompetentan pomagac¢ onaj koji 1 sam zna 1
moze zatraziti pomo¢ kada mu je potrebna, kako bi se osnazio za sljedeci
profesionalni izazov i bio zadovoljan ishodima svoga rada i Zivota opcenito.
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