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Projekt Burnout Aid, podržan od strane programa Erasmus+, pokrenule 

su 2019. godine tri nevladine organizacije: Culture Shock Foundation (Poljska), 

Prostor rodne i medijske kulture 'K-zona' (Hrvatska) i Mesto žensk (Slovenija). 

Cilj je istražiti specifični fenomen sagorijevanja u nevladinim organizacijama u 

našim zemljama kako bismo pružili online podršku i osigurali prevenciju. Prva 

faza projekta bila je analiza dokumentacije. U svakoj od tri zemlje tražili smo 

podatke o sagorijevanju na poslu kako bismo mogli analizirati sljedeće:

   

  trenutno stanje istraživanja fenomena sagorijevanja

  prisutnost teme sagorijevanja u javnom diskursu

  profesionalno/aktivističko sagorijevanje u trećem sektoru. 

/

/

/

Ovaj sažetak temelji se na nacionalnim analizama 

dokumentcije i referira se na izvore dostupne u razdoblju 

2019 i 2020.
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1UVOD U TEMU 
SAGORIJEVANJA NA POSLU
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UVOD U TEMU SAGORIJEVANJA NA POSLU

Izraz "sagorijevanje" prvi je upotrijebio američki psiholog Herbert J. 

Freudenberger 1974. godine. Istraživao je sagorijevanje osoblja u zdravstve-

nim ustanovama i zapisao: "Rječnik definira glagol 'sagorjeti' (burn-out) kao 

'propasti, izmoriti se ili iscrpiti uslijed neprekidnog ulaganja energije, snage 

ili resursa'. A upravo to se događa kada netko od osoblja sagori iz bilo kojeg 

razloga i postane nesposoban za daljnji rad." (Freudenberg 1974). Navodi i 

simptome sagorijevanja: fizičke (osjećaj iscrpljenosti i umora, zimica, česte 

glavobolje, problemi s probavom, nesanica i nedostatak daha) i bihevioralne 

(ispadi bijesa; osjećaj iritacije i frustracije; nemogućnost kontroliranja osjećaja; 

sumnjičavost; rizično ponašanje zbog pretjeranog samopouzdanja; pretjerana 

upotreba sredstava za smirenje i barbiturata; oštar, tvrdoglav i neumoljiv stav 

prema drugima; verbaliziranje negativnih stavova; depresivni dojam i ponašanje; 

provođenje sve više vremena na poslu, ali uz sve manju učinkovitost).

Od 1970. godine, sagorijevanju je posvećeno 

više od 5 500 istraživanja i knjiga (Falba 2015).

Jedna od pionirki istraživanja sagorijevanja je američka socijalna psi-

hologinja Christina Maslach. Prema njenoj izvornoj definiciji, sagorijevanje je 

fenomen emocionalne iscrpljenosti, depersonalizacije i smanjenog osjećaja 

osobnog postignuća koji mogu iskusiti ljudi koji na određeni način rade s 

drugim ljudima (Maslach 1981.). Kasnije je modificirala koncept i, prema ko-

načnoj definiciji, sagorijevanje obuhvaća tri dimenzije: iscrpljenost, cinizam i 

neučinkovitost. Godine 1981. Maslach je zajedno sa Susan E. Jackson izradila 

Maslachin inventar sagorijevanja (MBI). Izvorno je test bio namijenjen socijal-

nim radnicima, liječnicima, spasiocima i medicinskim sestrama, no Maslach ga 

je naknadno modificirala kako bi uključila nastavnike, a zatim i sva poslovna 

okruženja (modificirani MBI iz 1996.).

Suprotno Maslachinom višedimenzionalnom modelu sagorijevanja, kli-

nička i socijalna psihologinja Ayala M. Pines osmislila je jednodimenzionalni, 

egzistencijalni koncept zasnovan na iscrpljenosti. Za Pines, sagorijevanje je 
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Maslach

⁄⁄ iscrpljenost

⁄⁄ cinizam

⁄⁄ neučinkovitost

Pines Cherniss

iscrpljenost:

⁄⁄ fizička

⁄⁄ mentalna

⁄⁄ emocionalna

⁄⁄ naučena bespomoćnost

stanje fizičke, emocionalne i mentalne iscrpljenosti koja je posljedica dugo-

trajne izloženosti emocionalno zahtjevnim situacijama. Izrađen je i alternati-

vni inventar sagorijevanja (Upitnik sagorijevanja, BM; Pines i Aronson 1988, s 

kasnijim modifikacijama).

Prema američkom psihologu Caryju Chernissu, riječ je o nedostatku ravno-

teže između resursa zaposlenika i zahtjeva poslodavca, koji aktivira mehanizam 

koji dovodi do sagorijevanja utoliko što pobuđuje osjećaj neučinkovitosti na 

radnom mjestu i gubitka kontrole nad međuodnosom osobnih ideala i realnih 

okolnosti i obaveza u poslovnom okruženju. Dok Pines to iskustvo promatra u 

okviru gubitka smisla života (koji tražimo kroz posao), Cherniss ga vidi u okviru 

naučene bespomoćnosti (Błaszczak, Rowicka 2019).

1. Koncepti sagorijevanja (vlastiti prikaz)

UVOD U TEMU SAGORIJEVANJA NA POSLU
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UVOD U TEMU SAGORIJEVANJA NA POSLU

Prema hrvatskom psihologu Deanu Ajdukoviću, postoje dvije skupine 

izvora stresa i sagorijevanja na poslu kod ljudi koji se bave pomagačkim za-

nimanjima: unutarnji i vanjski (Ajduković 1996; u Ajduković, Ajduković 1996). 

U unutarnje stresore spadaju: nerealna očekivanja od posla, pretjerana iden-

tifikacija s ljudima koji trebaju pomoć, potreba za neprekidnom i potpunom 

kontrolom situacije, osjećaj profesionalne nekompetentnosti ili iracionalno 

razmišljanje. Vanjski stresori mogu biti povezani s radnom okolinom (npr. ne-

primjereni radni prostor ili nedostatak privatnosti), organizacijom rada (npr. 

manjak jasnih akcijskih planova, nedefinirana organizacijska struktura i podjela 

odgovornosti), odnosima s drugim ljudima u organizaciji (npr. nepostojanje 

formalnog sustava profesionalne podrške, kruto i autoritarno vodstvo) ili spe-

cifičnim značajkama rada u pomagačkim profesijama (npr. velik broj ljudi koji 

trebaju pomoć, nagomilani neriješeni problemi).

U 11. reviziji Međunarodne klasifikacije bolesti (ICD-11) Svjetske zdravstve-

ne organizacije (WHO), sagorijevanje je klasificirano kao "profesionalni fenomen" 

pod "Probleme vezane uz zaposlenost i nezaposlenost" u odjeljku "Faktori koji 

utječu na zdravstveni status ili kontakt sa zdravstvenim službama." Taj odjeljak 

obuhvaća razloge koji se ne odnose na poznate bolesti ili zdravstvena stanja za 

koja ljudi traže kontakt sa zdravstvenim službama. Prema ICD-11: "Sagorijevanje 

je sindrom koji se smatra posljedicom kroničnog stresa na radnom mjestu kojim 

nije uspješno upravljano. Karakteriziraju ga tri dimenzije: 1. osjećaj nedostatka 

energije ili iscrpljenosti; 2. povećana mentalna distanca prema poslu ili osjećaj 

negativnosti ili cinizma prema poslu; 3. smanjena profesionalna učinkovitost. 

Poljska istraživačica Stanisława Tucholska klasificirala je simptome sagori-

jevanja u tri različite skupine: individualni, interpersonalni i profesionalni/orga-

nizacijski. Simptomi se mogu primijetiti na svakoj od tih razina u afektivnom, 

kognitivnom, bihevioralnom i motivacijskom polju, a na individualnoj razini i 

na fizičkom polju. Primjeri često navođenih simptoma su: fizička i emocionalna 

iscrpljenost, anksioznost, loše raspoloženje i nisko samopoštovanje, nesa-

nica, glavobolja, iritacija, cinizam, ravnodušnost, nepreuzimanje inicijative i 

pogoršanje društvenih odnosa. 
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UVOD U TEMU SAGORIJEVANJA NA POSLU

Sagorijevanje nije prepoznato kao zasebni poremećaj u aktualnoj verziji 

(2013.) Dijagnostičkog i statističkog priručnika za mentalne poremećaj (DSM-5) 

koji izdaje Američko udruženje psihijatara (APA).

Sagorijevanje se odnosi konkretno na fenomene u profesionalnom kontekstu i 

ne može se koristiti za opisivanje iskustava u drugim područjima života." ICD-

11, koji uključuje ovu definiciju sagorijevanja, stupa na snagu 1. siječnja 2022.
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2TRENUTNO STANJE 
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TRENUTNO STANJE ISTRAŽIVANJA SINDROMA SAGORIJEVANJA 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

Poljska

⁄⁄ nastavnici

⁄⁄ zdravstveni djelatnici

⁄⁄ drugi: socijalni radnici, 

policija, rukovoditelji, 

itd. 

Hrvatska Slovenija
⁄⁄ pomagačka zanimanja

⁄⁄ nastavnici

⁄⁄ socijalni radnici

⁄⁄ zdravstveni radnici

⁄⁄ drugi:  

zaposlenici banaka

⁄⁄ nastavnici

⁄⁄ vojska

⁄⁄ zdravstveni djelatnici 

⁄⁄ sva zanimanja         

(nacionalni upitnik)

Ako usporedimo povijest istraživanja sagorijevanja u ove tri zemlje, uočit 

ćemo da je poticaj uvijek dolazio izvana, a tema se pojavila u poljskom diskur-

su nešto ranije nego u Sloveniji i Hrvatskoj. U Hrvatskoj – zbog povijesnih i 

političkih okolnosti – sindrom sagorijevanja odnosio se na specifičnu skupinu: 

osobe koje su pomagale izbjeglicama i prognanicima za vrijeme Domovinskog 

rata, no, općenito govoreći, najproučavanije skupine u sve tri zemlje su upravo 

one koje je Maslach identificirala kao najizloženije sagorijevanju (nastavnici, 

medicinsko osoblje, socijalni radnici). Raspon istraživanih profesija u svakoj od 

zemalja neprestano se proširuje. Zanimljivo je da su upitnici o sagorijevanju na 

nacionalnoj razini provedeni samo u Sloveniji. Također, varira broj dostupnih 

izvora – Poljska ima uočljivu kvantitativnu prednost u odnosu na Sloveniju i 

Hrvatsku, što se dijelom može objasniti veličinom naših društava, kao i veliči-

nom znanstvenih zajednica. 

                4. Najzastupljenija zanimanja u istraživanjima sagorijevanja (vlastiti prikaz)

Tema sagorijevanja u Poljskoj je pokrenuta kasnih 1980-ih. Pionirka istraži-

vanja ovog područja bila je Helena Sek, profesorica psihologije koja je od 1996. 

do 2011. uređivala izdanja kolektivnih istraživanja sagorijevanja i inicijatorica 

je istraživanja sagorijevanja kod nastavnika. Nastavnici su najdulje prouča-

vana profesionalna skupina što se tiče sagorijevanja u Poljskoj. Stanisława 
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TRENUTNO STANJE ISTRAŽIVANJA SINDROMA SAGORIJEVANJA 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

Tucholska provela je istraživanja sagorijevanja kod nastavnika (2003., 2009.) u 

različitim vrstama obrazovnih ustanova (vrtićima, osnovnim i srednjim školama, 

posebnim školama). Druga najproučavanija skupina su zdravstveni djelatnici – 

prvenstveno medicinske sestre i liječnici. Broj poljskih istraživanja o ovoj temi 

neprestano raste. Na primjer, bibliografski sažetak za temu "sagorijevanje kod 

medicinskih sestara" iz 2016. sadrži 158 jedinica. Proučavane su i druge profe-

sionalne skupine: socijalni radnici, policajci, djelatnici hitnih službi, rukovoditelji 

i drugi. Primjerice, u istraživanju Terese Chirkowske-Smolak (2009.) uzorak su 

činili uredsko i administrativno osoblje, prodavači, freelanceri, građevinari, 

djelatnici u polju gastronomije, fizički radnici, IT stručnjaci, nastavnici. Ipak, 

istraživanja sagorijevanja najčešće obuhvaćaju jednu vrstu zanimanja ili podru-

čja. Ne postoji znanstveno istraživanje na nacionalnoj razini na reprezentati-

vnom uzorku Poljaka i Poljakinja, stoga znanje o razmjerima ovog fenomena 

nalazimo ili u komercijalnim skupnim studijama ili u procjenama koje se temelje 

na rezultatima drugih istraživanja provedenih na nacionalnoj razini, europskim 

ili inozemnim podacima.

U Hrvatskoj se problem sagorijevanja izvorno pojavio u kontekstu Do-

movinskog rata (1991.-1995.) zbog činjenice da su mnogi ljudi u pomagačkim 

profesijama (liječnici, psiholozi, socijalni radnici, nastavnici, medicinske sestre) 

bili uključeni u rad s izbjeglicama i prognanicima. Posljedice rata na mentalno 

zdravlje, psihološki aspekti izgnanstva i odrednice psihosocijalne prilagodbe 

u izgnanstvu intenzivno su proučavani (Ajduković, 1993.). Pokazalo se da su 

pomagači, ljudi koji rade ili volontiraju s ljudima s problemima ili u kriznoj si-

tuaciji osobito izloženi riziku od sagorijevanja pa su stručnjaci izradili program 

obuke "Pomoć i samopomoć u skrbi za mentalno zdravlje pomagača" i knjigu s 

popratnim materijalima (Ajduković, Ajduković 1996.). U novije vrijeme, istraži-

vanja sindroma sagorijevanja u Hrvatskoj provode se u drugačijem, mirovnom 

kontekstu, uzimajući u obzir različite, no i dalje uglavnom pomagačke profesije. 

Pretragom Centralnog portala hrvatskih znanstvenih i stručnih časopisa "Hrčak" 

može se pronaći 50-ak članaka o sagorijevanju. Istraživanja se uglavnom bave 

rasprostranjenošću sagorijevanja na uzorku radnika/ca koji predstavljaju ra-

zličita zanimanja i različite prediktore kao što su sociodemografska obilježja, 

zadovoljstvo poslom, socijalna podrška i drugo. Domović, Martinko i Jurčec 
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TRENUTNO STANJE ISTRAŽIVANJA SINDROMA SAGORIJEVANJA 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

(2010.), Frančešević i Sindik (2014.), Slišković, Burić i Knežević (2016.) provele 

su istraživanja sagorijevanja kod nastavnika; Družić Ljubotina i Friščić (2014.) 

proučavale su socijalne radnike; Velimirović, Vranko, Ferić i Jendričko (2017.) 

bavile su se djelatnicima psihijatrijske bolnice; a Ožvačić Adžić i njezin tim (2013.) 

obiteljskim liječnicima u Hrvatskoj. Provedena su i neka istraživanja osoba u 

nepomagačkim profesijama, npr. zaposlenicima banke (Tomašević, Leutar 2016).

Prema pregledu slovenskih empirijskih istraživanja (Sedlar, Novak i Šprah, 

2010.) većina slovenskih istraživanja provedena je na uzorku obrazovnih djelat-

nika, a ostala u vojnom i zdravstvenom sektoru. Košir, Licardo, Tement i Habe 

(2014.) istraživale su nastavnike koji rade s učenicima s posebnim potrebama. 

Postoji vrlo malo istraživanja provedenih na reprezentativnom nacionalnom 

uzorku. Prvi veliki upitnik, proveden 2007. (1480 sudionika), otkrio je da samo 

40% Slovenaca i Slovenki ne pokazuje znakove sagorijevanja; 30% sudionika se 

osjećalo iscrpljeno, 22% imalo je osjećaj zarobljenosti, a 8% je imalo sindrom 

sagorijevanja. Između 2013. i 2015. upitnik je ponovljen (3394 sudionika) i nije 

bilo značajnih razlika u odnosu na ranije istraživanje. Pšeničny (2009.) navodi 

da su razlike bile očigledne u odnosu na poziciju – rukovoditelji su imali uzna-

predovali stadij sagorijevanja. Najsnažnije sagorijevanje bilo je prisutno kod 

žena na rukovodećim pozicijama i freelancera/samozaposlenih. Sagorijevanju 

su posebno skloni rukovoditelji, srednjoškolci i studenti, znanstvenici i teh-

nički stručnjaci, liječnici, arhitekti, informatičari i djelatnici u uslužnom sektoru 

(trgovina, ugostiteljstvo).
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3ZASTUPLJENOST TEMA VEZANIH 
UZ SAGORIJEVANJE U JAVNOM 

DISKURSU U POLJSKOJ, 
HRVATSKOJ I SLOVENIJI
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5.  Konteksti sagorijevanja (vlastiti prikaz)

Poljska

⁄⁄ stručnjaci (psihotera-

peuti, psiholozi, treneri, 

poslovni savjetnici)

⁄⁄ biznis (vođenje timova, 

ljudski resursi)

⁄⁄ osobni razvoj(stres, 

uravnoteženost privat-

nog i poslovnog života,           

osvještavanje)

⁄⁄ dijeljenje iskustva

Hrvatska Slovenija
⁄⁄ mediji

⁄⁄ stručnjaci za mental-

no zdravlje, psihijatri, 

psiholozi

⁄⁄ umjetničko polje

⁄⁄ stres na poslu

⁄⁄ dijeljenje iskustva

⁄⁄ mediji

⁄⁄ riječ godine 2019.

⁄⁄ najprodavanije knjige

⁄⁄ iskustva bogatih

ZASTUPLJENOST TEMA VEZANIH UZ SAGORIJEVANJE U JAVNOM DISKURSU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

Ako usporedimo prisutnost sagorijevanja u javnom diskursu u ove tri 

zemlje, vidjet ćemo da je tema privukla neočekivano veliku pozornost u Slo-

veniji, dok u Hrvatskoj i Poljskoj njena popularnost u masovnim medijima 

polako raste, ali nije još dosegla istu razinu. Ono što narativi o sagorijevanju u 

sve tri zemlje imaju zajedničko je referiranje na osobna iskustva, iako se fokus 

razlikuje – u Hrvatskoj prevladavaju iskustva poslovnih žena, u Poljskoj izjave 

poslovnih ljudi različitih spolova, a u Sloveniji ispovijesti slavnih osoba koje 

su postale samoprozvane stručnjakinje i stručnjaci za sindrom sagorijevanja. 

Ma koliko raznolik bio poljski diskurs o sagorijevanju, imajući na umu bogate 

izvore i različite oblike i kvalitetu dostupnih materijala, samo u Hrvatskoj, gdje 

se o sagorijevanju progovorilo umjetnički (kroz kazališnu izvedbu), i samo u 

Sloveniji, usprkos raširenoj svijesti o ovoj temi, sagorijevanje se veže uz višu 

srednju klasu. Sve tri zemlje suočene su s problemom pouzdanosti stručnjaka/

inja i izvora podataka te ograničenom dostupnošću besplatne podrške. 
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ZASTUPLJENOST TEMA VEZANIH UZ SAGORIJEVANJE U JAVNOM DISKURSU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

U proteklih nekoliko godina Poljska je doživjela "eksploziju" teme sago-

rijevanja. U katalogu Poljske nacionalne knjižnice postoje 242 knjige ili članka 

koji u naslovu sadrže riječi "sagorijevanje na poslu" i čak 2316 jedinica u kojima 

se taj izraz navodi kao tema. Kada upišete "sagorijevanje na poslu" u poljsku 

verziju Google tražilice, dobit ćete 175 000 rezultata (siječanj 2020.). Počevši 

od akademske zajednice, tema sagorijevanja postepeno je ušla u profesionalna 

okruženja i opće znanje te sada funkcionira samostalno ili prati teme kao što 

su: stres, usklađivanje poslovnog i privatnog, usporeno življenje, pomnost, 

upravljanje timom, ljudski resursi u organizacijama, jačanje tima i osobni ra-

zvoj. Sagorijevanje se spominje na mrežnim stranicama terapeuta, psihologa, 

trenera, poslovnih savjetnika. Članci o sindromu sagorijevanja objavljuju se 

na mrežnim stranicama institucija ili kompanija koje nude poslovne usluge, 

npr. edukaciju ili materijale za samorazvoj. Tema se javlja se samo u pisanom 

obliku, već i u podcastima ili predavanjima na YouTubeu. 

Kada u YouTubeovu tražilicu upišete "sagorijevanje na poslu" na poljskom, 

izlistat će se nekoliko desetaka filmova i videa, od kojih su neki kratke poruke 

(do par minuta), dulji intervjui (do pola sata) te predavanja i webinari (jedan 

ili jedan i pol sat). Raspon i kvaliteta široko dostupnog materijala vezanog uz 

sagorijevanje variraju. U mnogim izvorima – uključujući znanstvene – ponavljaju 

se iste osnovne informacije: definicija fenomena, simptomi i faze. Dostupni ma-

terijali rijetko nude mogućnost samoprocjene sagorijevanja ili sadrže pouzdane 

savjete za prevenciju, iako postoje iznimke: nekolicina kvalitetnih članaka, vodiči 

ili video-predavanja dostupna besplatno online. Članci u medijima često iznose 

svjedočanstva ljudi oba spola koji su doživjeli sagorijevanje. Uglavnom je riječ 

o bivšim zaposlenicima korporacija, koji su u jednom trenutku kazali "Dosta 

je!". Ponekad opisuju i svoje iskustvo mobbinga te govore o odlukama koje su 

uslijedile, kao što je promjena posla, otkaz, odlazak na godišnji ili rad u drugoj 

zemlji ili profesiji. Općenito govoreći, to nisu predstavnici zanimanja u kojima 

se sagorijevanje najčešće javlja (nastavnici, medicinske sestre i tehničari, liječ-

nice, socijalne službe, itd.), već poslovni ljudi ili radnici u kreativnom sektoru. 

U Hrvatskoj se sagorijevanje sporadično spominje u medijima, najčešće 

navođenjem definicije i opisivanjem najčešćih simptoma te pružanjem suge-

stija za samopomoć. Novinski članci ponekad sadrže informacije koje su dali 
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stručnjaci za mentalno zdravlje, psihijatrice ili psiholozi. U izvorima se navodi 

da je rizik od sagorijevanja viši među određenim skupinama, primjerice 'mileni-

jalkama'  koje su izložene većim očekivanjima nego što su to bile njihove majke 

i neprestano osjećaju pritisak da uče, znaju i rade više. Primjer umjetničkog 

bavljenja ovom temom je "Superžena!", hrvatska predstava u formi forum 

teatra koja tematizira iskustva žena preopterećenih poslovnim i privatnim 

obavezama, koje su više izložene pritisku svakodnevnih zadataka. Poduzetnice 

i korporativne radnice dijele svoje iskustvo u medijima, opisuju svoje simptome, 

kako su shvatile da pate od sindroma sagorijevanja, kako su se pritom osjećale 

i što im je pomoglo. Zanimljivo je da su sva ta svjedočanstva od žena. Sustav 

javnog zdravstva ne nudi puno informacija o ovom fenomenu niti detalja o 

prevenciji ili terapiji, ali postoje neke objave i publikacije Hrvatskog zavoda za 

javno zdravstvo i Hrvatskog zavoda za zdravstveno osiguranje o stresu na poslu 

općenito. Javne ustanove ne nude nikakvu podršku (npr. u vidu bolovanja ili 

savjetovanja sa stručnjacima koji se bave sindromom sagorijevanja). Ponekad 

se mogu naći radionice ili predavanja ili druga događanja posvećena ovoj temi; 

primjerice, međunarodna radionica za zdravstvene djelatnike ili predavanje o 

sprječavanju sagorijevanja kod studentske populacije, a mogu se naći i radionice 

i seminari o sagorijevanju koji se plaćaju. 

U Sloveniji se zastupljenost teme sagorijevanja u javnom diskursu značaj-

no povećala u proteklih nekoliko godina. Od 100 najprodavanijih knjiga u 

Sloveniji 2019., one o sagorijevanju bile su na prvom i trećem mjestu. U samo 

dva mjeseca, najprodavanija knjiga godine postala je "Kako izgoreti ... in vzeti 

življenje v svoje roke" ("Kako sagorijeti… i uzeti život u svoje ruke"), u kojoj autor 

Aljoša Bagola, jedan od najpriznatijih i najnagrađivanijih slovenskih kreativnih 

direktora u marketingu, priča svoju priču o sagorijevanju. Treća najprodava-

nija knjiga 2019. bila je "Izgorelost: si upate živeti drugače?" ("Sagorijevanje: 

usuđujete li se živjeti drugačije?"). U ovom priručniku autorica, inače liječnica i 

psihoterapeutkinja, daje savjete i odgovore na pitanja vezana uz sagorijevan-

je.  Gotovo svaki dan možete naići na novi članak, kolumnu, blog ili raspravu 

u medijima ili među influencerima na društvenim mrežama o sindromu sago-

rijevanja, njegovim simptomima, uzrocima i savjetima o terapiji ili prevenciji. 

Kolumna pisca, režisera i antropologa Mihe Mazzinija, objavljena 16. siječnja 

ZASTUPLJENOST TEMA VEZANIH UZ SAGORIJEVANJE U JAVNOM DISKURSU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI
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2020. na portalu Siol, odmah je postala najposjećeniji članak, koji je podijeljen 

2750 puta u samo pet dana. Mazzini je u uvodu kolumne dobro sažeo trenut-

nu situaciju u Sloveniji: "Sagorijevanje je bila riječ godine (2019.). Pogledajte 

samo naslovnice časopisa, tečajeve i radionice koje se nude, najprodavanije 

knjige, televizijske i radijske emisije, i bit će vam jasno da se više ne možemo 

nositi s time. Ljudi su iscrpljeni. Treba nam pomoć, i dobivamo je obilato (iako 

nije učinkovita)." Međutim, početkom 2020. u javnom prostoru, posebno na 

društvenim mrežama, počelo se naglašavati da se u raspravi o sagorijevanju 

previše prostora posvećuje problemima imućnih, dok priče onih koji su sagorjeli 

boreći se za puko preživljavanje ostaju nevidljive. 

ZASTUPLJENOST TEMA VEZANIH UZ SAGORIJEVANJE U JAVNOM DISKURSU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI
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PROFESIONALNO/AKTIVISTIČKO SAGORIJEVANJE U TREĆEM SEKTORU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

Sagorijevanje u nevladinom sektoru dosad nije bilo percipirano kao prio-

ritetna tema usprkos, ili možda upravo zbog, teškog položaja nevladinih udruga 

(NVO) u ove tri zemlje. Neki od glavnih problema su: nedostatno financiranje 

(u Sloveniji 92% NVO-a nema zaposlenih na puno radno vrijeme), nepovoljna 

društvena i politička klima (populističke desničarske vlade) i diskriminacija ili 

nedostatak podrške manjinskim skupinama (LGBT+ osobe, izbjeglice). U sve 

tri zemlje, zbog specifičnog sustava vrijednosti aktivističkog angažmana, sa-

gorijevanje ostaje nevidljivo ili se smatra sastavnim aspektom takvog rada. 

Međutim, stvari se postepeno mijenjaju. U Poljskoj su nevladine zajednice 

započele raspravu o sagorijevanju – aktivisti/kinje priznaju da su pogođene 

ovim sindromom, i sve se više razgovara o nepoželjnim praksama u NVO-ima. 

Istraživanja o stanju poljskog trećeg sektora provode se već godinama, ali tek 

je početkom 2020. provedeno prvo nacionalno istraživanje posvećeno sagori-

jevanju i krizi mentalnog zdravlja u nevladinom sektoru. U Hrvatskoj je sago-

rijevanje bilo uključeno u druga istraživanja rodne ravnopravnosti. U Sloveniji 

zasad nije bilo istraživanja na ovu temu; jedini dostupni podaci mogu se naći 

u analizama volontera i stručnjaka koji rade s izbjeglicama.



21

Poljska

⁄⁄ aktivistički diskurs  

„autanja” 

⁄⁄ nove inicijative:  

diskusije,  

grupe podrške

⁄⁄ prvo istraživanje o sa-

gorijevanju u NVO-ima 

2020 .

⁄⁄ u prošlosti:  

opća istraživanja 

o NVO-ima, iz perspek-

tive rukovoditelja

Hrvatska Slovenija
⁄⁄ istraživanje rodne 

ravnopravnosti u 

NVO-ima

⁄⁄ financijski proble-

mi, preopterećenost,     

manjak zaposlenika 

⁄⁄ radionice o sagori-

jevanju

⁄⁄ volonterski rad u           

NVO-ima

⁄⁄ financijski problemi, 

preopterećenost, manjak 

zaposlenika

⁄⁄ nema podataka o sago-

rijevanju u NVO-ima

⁄⁄ istraživanje o volonte-

rima i stručnjacima koji 

rade s izbjeglicama

6. Sagorijevanje u NVO-ima (vlastiti prikaz)

PROFESIONALNO/AKTIVISTIČKO SAGORIJEVANJE U TREĆEM SEKTORU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

Prošle godine u Poljskoj na portalu ngo.pl, koji je osnovni izvor informacija 

za poljske NVO-e, objavljeno je nekoliko članaka i intervjua o sagorijevanju, 

uključujući "aktivističko sagorijevanje" (Paluszek 2019, Grigoryan 2019, Trawiń-

ska 2019, Charycka 2019, Grzymała-Moszczyńska, Górska, Besta, Jaśko 2019). 

"Autanje" aktivističkih narativa je nova pojava, kao i razvoj podrške i grupa za 

umrežavanje, podizanje svijesti i povećanje vidljivosti problema aktivističkog 

sagorijevanja. Aktivistkinja, trenerica, istraživačica i konzultantica Natalia Sarata 

(Sarata 2019) pokrenula je inicijativu "RegenerAkcja" ("RegenerAkcija") te vodi 

grupe podrške i razvoja za "umorne" aktiviste/kinje. Portal ngo.pl i "Regene-

rakcja" zajedno potiču i druge da progovore o ovoj temi – dosad je objavljeno 

nekoliko tekstova koje su napisali ljudi iz trećeg sektora u seriji naslovljenoj 

"Iscrpljeni aktivisti, umorni aktivisti, drugim riječima: o sagorijevanju". Nedavno 

je objavljen je intervju s psihologinjom Monikom Winek o sagorijevanju tipič-

nom za pomagačke profesije u trećem sektoru (Łojkowska 2019). Udruženje 

Klon-Jawor provodi cikličko istraživanje na nacionalnoj razini pod nazivom 
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PROFESIONALNO/AKTIVISTIČKO SAGORIJEVANJE U TREĆEM SEKTORU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI

"Stanje trećeg sektora" o problemima poljskih NVO-a. Problem "sagorijevanja 

voditelja" pogađao je 31% NVO-a 2010. godine, 30% 2012. godine, 36% 2015. 

godine i 47% 2018. godine. Češće se javlja u udrugama nego zakladama, u du-

govječnijim organizacijama (posebno onima koje postoje više od 10 godina), 

i pogađa organizacije ne samo u velikim gradovima, već i manjim mjestima 

(Charycka 2019). Drugih podataka o sagorijevanju u poljskim NVO-ima nema sve 

do početka 2020. kada su Ured pravobraniteljstva, Sveučilište SWPS i Zaklada 

Stabilo proveli online upitnik "Izazovi i prijetnje radu u NVO-ima i neformalnim 

društvenim pokretima" (918 ispitanika/ca, 75% iz NVO-a, 25% iz neformalnih 

pokreta). Rezultati pokazuju (Cypryańska-Nezlek 2020.) da je stres uobičajeni 

problem (43% ispitanika/ca izjavilo je da su pod velikim ili ekstremnim stresom), 

kao i fizička iscrpljenost (46% ispitanika/ca izjavilo je da su bili iscrpljeni često ili 

vrlo često u proteklih 7 tjedana, a od toga ih je 8% bilo iscrpljeno gotovo svaki 

dan). Oko 38% ispitanika/ca izjavilo je da pate od sagorijevanja često ili vrlo 

često, a od toga 9% njih svaki dan. Intenzitet sagorijevanja usko je povezan 

s količinom stresa i pritiska na poslu (45-49% ispitanika/ca osjeća pritisak da 

rade više) i osjećajem neučinkovitosti, posebno u odnosu na sustav, admini-

straciju, društvenu neaktivnost (39% ispitanika/ca se osjeća "kao da udaraju 

glavom o zid"). Sagorijevanje je u pozitivnoj korelaciji s razinom neprijateljske 

atmosfere i zastrašivanja na poslu. Najviše neprijateljstva dolazi od stranaca, 

javne uprave i političara. Visoka razina medijskog ostracizma predstavlja veliki 

problem (36% ispitanika/ca iz neformalnih pokreta i 22% iz NVO-a susreću se 

s averzijom često ili gotovo svaki dan). Samo 16% ima bio kakve informacije ili 

edukaciju iz toga kako se nositi s različitim potencijalnim prijetnjama vezanim 

uz njihov rad, kao što su mržnja, nasilje, emocionalni problemi. Samo 7% ispi-

tanih kazalo je da je "njihova organizacija razvila bilo kakvu vrstu protokola za 

podršku osobama koje su doživjele nasilje ili im je narušeno mentalno zdravlje". 

Samo 20% ih zna kome se unutar organizacije mogu obratiti ukoliko su doživjeli 

nasilje ili mentalne poteškoće vezane uz posao. 

Pet NVO-a iz pet hrvatskih gradova 2014. godine provelo je istraživanje 

o rodnoj ravnopravnosti u vrednovanju rada i zadovoljstvu radom u organiza-

cijama civilnog društva (Juretić, Jakovčić i LORI 2014.). Rezultati su pokazali 

da je 56% zaposlenika koji su sudjelovali u istraživanju doživjelo sagorijevanje 
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jednom ili više puta u proteklih pet godina. Također, pokazalo se da je nedosta-

tak financijske podrške veliki problem u NVO-ima jer dovodi do manjeg broja 

zaposlenika i preopterećenja poslom. Unatoč tome, 59% ispitanika/ca navodi 

da su zadovoljni poslom, a razlog tome možemo pronaći u činjenici da većina 

njih ima intrinzičnu motivaciju (npr. ostvarivanje društvenih promjena, stvaranje 

bolje budućnosti ili pomaganje drugima). U Hrvatskim NVO-ima ne postoje su-

stavni, kontinuirani programi prevencije i terapije za sagorijevanje, iako svijest 

o ovom problemu raste. Radionice o aktivističkom sagorijevanju organizirala 

je LGBTIQ inicijativa Filozofskoga fakulteta AUT, radionice o sagorijevanju kod 

prevoditelja organizirao je Savez gluhih i nagluhih grada Zagreba, a radionice u 

Splitu Udruga MI. Međutim, broj takvih događanja je gotovo zanemariv. Dobar 

primjer uvođenja mjera prevencije sindroma sagorijevanja je Hrabri telefon. 

Glavni problem s načinom na koji se nevladin sektor i drugi sektori u Hrvatskoj 

nose sa sagorijevanjem je to što djelovanje najčešće ostaje na podizanju svijesti 

o problemu, bez ponuđenih rješenja ili kontinuirane prevencije i terapije. Uz to, 

zabrinjava što je u nevladinom sektoru prisutno uvjerenje da je sagorijevanje 

nešto neizbježno ili čak poželjno, u smislu da osoba ne radi ili ne mari dovoljno 

ako nije doživjela sagorijevanje. 

Većina rada u nevladinim udrugama u Sloveniji odvija se volonterski, što 

potvrđuju i statistički podaci Centra za informiranje, suradnju i razvoj (CNVOS 

2020.), prema kojima u 2017. godini čak 97,2% NVO-a nije imalo nijednu osobu 

zaposlenu na puno radno vrijeme. Većina zaposlenih u NVO-ima angažirani su 

putem prekarnih oblika rada (projektno financiranje i ugovori na određeno) ili 

su samozaposleni. Radna učinkovitost zaposlenika/ca i volontera/ki u NVO-ima 

najčešće nije usmjerena na zaradu i pružanje socijalne sigurnosti, već se temelji 

na vrijednostima i strasti prema poslu. Posljedično, volonteri su posvećeniji 

poslu i samim time izloženi većem riziku od sagorijevanja. Međutim, u Sloveniji 

dosad nije bilo istraživanja posvećenih sagorijevanju u nevladinom sektoru. 

Usprkos malom uzorku i korištenju nestandardiziranog upitnika, vrijedi spo-

menuti magistarski rad Tine Velišček (2017.), koja je istraživala postoje li razlike 

u razini emocionalne preopterećenosti između profesionalaca i volontera koji 

pružaju psihosocijalnu podršku izbjeglicama. Velišček je pretpostavila da će 

PROFESIONALNO/AKTIVISTIČKO SAGORIJEVANJE U TREĆEM SEKTORU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI
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profesionalci iskazivati više znakova emocionalne iscrpljenosti nego volonteri, 

no rezultati nisu pokazali statistički značajne razlike. Autorica je to objasnila time 

što profesionalci imaju više znanja i kompetencija za nošenje sa stresom, zbog 

čega se emocionalna iscrpljenost i drugi emocionalni znakovi sagorijevanja ne 

pojavljuju češće kod profesionalaca. Autorica također smatra da profesionalci 

dobivaju više potpore nego volonteri od drugih kolega u organizaciji te sudjeluju 

u aktivnostima koje smanjuju stres (redoviti sastanci, supervizija, intervizija). 

Uz to, profesionalci su u pravilu manje emotivno/osobno angažirani u radu od 

volontera, što sprječava nastanak emocionalne iscrpljenosti.

PROFESIONALNO/AKTIVISTIČKO SAGORIJEVANJE U TREĆEM SEKTORU 
U POLJSKOJ, HRVATSKOJ I SLOVENIJI
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ZAKLJUČCI

Sindrom sagorijevanja istražuje se u Poljskoj, Hrvatskoj i Sloveniji barem 

30 godina. Većina istraživanja fokusirana je na psihološke i individualne aspek-

te i nema puno istraživanja koja opisuju kako organizacijska kultura utječe na 

sagorijevanje i kako sagorijevanje utječe na organizacije (a ne samo pojedince 

koji tamo rade). Unatoč relativno dugoj tradiciji istraživanja ovog fenomena, 

tek se u posljednjih nekoliko godina pojavio interes za sagorijevanje u trećem 

sektoru. U tom periodu svjedočili smo sve većoj zastupljenosti ove teme u me-

dijima. Danas možete pronaći primjere i savjete za prevenciju i terapiju, iako je 

dostupna podrška vrlo ograničena i uglavnom se plaća. Takvi programi najčešće 

nisu namijenjeni NVO-ima. U većini slučajeva organizacije nemaju vanjske 

(sustavne) ni interne standarde postupanja po pitanju prevencije ili nošenja sa 

sindromom sagorijevanja i drugih negativnih fenomena kao što su mentalne 

poteškoće ili konflikti unutar tima. Ipak, polako ali sigurno sagorijevanje u 

NVO-ima prestaje biti tabu – provode se prva istraživanja, pokreću se grupe 

podrške, ali to je tek početak procesa podizanja svijesti. Projekt Burnout Aid 

predstavlja pokušaj popunjavanja te praznine. Analiza postojeće dokumentacije 

bila je prva faza, a iduća je kvalitativno istraživanje sagorijevanja u NVO-ima. 

Zatim namjeravamo iskoristiti stečene uvide za kreiranje web aplikacije koja 

će vam pomoći da prepoznate simptome sagorijevanja i ponuditi rješenja za 

pojedince (voditelje/ice, zaposlenike/ce i volontere/ke) i organizacije (npr. 

radionice za NVO-e).

Više informacija na: burnout-aid.eu

http://burnout-aid.eu
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