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Sagorijevanje na poslu je
psiholoski sindrom koji se
pojavljuje kada su
zaposleniciizlozeni stresnom
radnom okolisu i visokim
zahtjevima posla (fiziCka,
psihiCka i emocionalna
iscrpljenost)

Istrazivanja koja su se bavila ispitivanjem profesionalnog

stresa i psiholoske dobrobiti izmmedu 26 skupina razlicitih
zanimanja (Johnson i sur., 2005) navode da znacajno
vecu izlozenost negativnim posljedicama
profesionalnog stresa imaju nastavnici, socijalni radnici,
zdravstveni radnici, policajci i zatvorski Cuvari.

Posljedice izgaranja na poslu mogu se odraziti i
na privatni zivot te uzrokovati anksioznost i
otudenost od bliskih osoba. Postoje dvije
dimenzije: iscrpljenost i otudenost. Iscrpljenost
se definira kao posljedica intenzivnog

kognitivhog, afektivnog i fiziCkog stresa, dok se

otudenost odnosi na vlastitu distanciranost od ,—_
posla. Tjelovjezba je jedan od zastitnih
/ mehanizama pomocu kojih

pokuSavamo smanijiti ili ponistiti

negativne ucinke stresa, ona je glavni
¢imbenik kod kratkotrajnih promjena
raspolozenja; kroz uzivanje i
zadovoljstvo u aktivhostima koje
Mentalno zdravlje ima slozen obavljamo pokusavamo do¢i do
kljuénih elemenata za psihicku

dobrobit.

interaktivan odnos s fizickim zdravljem
i s uspjehom u radnom okruzenju.
Brojnim istrazivanjima je utvrdeno da
redovita tjelovjezba poboljSava
raspolozenje, jaca kapacitete
suoCavanja sa stresom, smanjuje
osjecaj anksioznosti, pomaze u - : : :

. Istrazivanjem utvrdeni rezultati
regulaciji emocija. : D
pokazuju kako ucitelji koji imaju
nize mentalno zdravlje
izvjeStavaju o znaCajno vecem
dozivljaju sagorijevanja na poslu
Ova infografika je prikaz istraZivanja Sagorijevanje na (dimenzije otudenosti i psiholoske

poslu i tielovjezba kao korelati mentalnog zdravlja kod
ugitelja u OS (2023). Namijenjena je za internu uporabu
OS Marina Getaldi¢a tjelovjeibom.

iscrpljenosti) te se manje bave



