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SAZETAK

Obiteljska medijacija usmjerena je na pomoc u rjesavanju obiteljskih sukoba. Obiteljski medijatori
imaju vrlo stresnu drustvenu ulogu i posao koji vecinom provode samostalno, cesto u emotivno
napetim situacijama. Njihovi zadaci i odgovornosti cesto su neshvaceni kako od strane sudionika
medijacije tako i od onih koji ih na medijaciju upucuju obzirom da je obiteljska medijacija
dostupna tek nekoliko godina. Kao i kod vecine pomagackih zanimanja i obiteljski medijatori
suocavaju se sa mnogim izazovnim i stresnim situacijama, Sto moze negativno utjecati na njihovo
mentalno zdravlje i dovesti do sagorijevanja. Sagorijevanje se odnosi na stanje psihicke i
emocionalne iscrpljenosti, koje smanjuje produktivnost na poslu, a javlja se zbog neuskladenosti
izmedu ideja, ciljeva i zadataka koje posao donosi, uzrokujuci kronicni stres i napetosti u pokusaju
uspjesnog izvrsavanja zadataka. Zbog navedenih razloga, potrebno je razvijati alate koji bi
povecali otpornost obiteljskih medijatora sa izazovima s kojima se susrecu. Kvalitetna briga o sebi
bitna je za sva pomagacka zanimanja pa tako i za obiteljske medijatore. Metode samopomoci mogu
biti od velike vaznosti za promicanje zdravog funkcioniranja i dobrobit obiteljskih medijatora, a
njihova primjena moze poboljsati viastite kompetencije, uspostaviti ravnotezu izmedu privatnog i
profesionalnog Zivota te pomoci u izbjegavanju Stetnih rizika kojima su izloZeni zbog prirode svog
posla. Cilj ovog preglednog rada je saznati zasto dolazi do sagorijevanja i ste¢i uvid u strategije
samopomoci i njihovo prakticiranje te ispitati mogucu podrzavajucu ulogu koncepta samopomoci
u noSenju sa izazovima same profesije. Ovim radom se takoder Zeli dati kriticki osvrt na mjere koje
se poduzimaju u odnosu na profesiju te predloZiti odredene mjere za buducnost prakse obiteljske

medijacije.

Kljucéne rijeci: obiteljska medijacija, stres, profesionalni stres, sagorijevanje, mentalno zdravlje,

strategije samopomodi, briga o sebi



SUMMARY

Family mediation is aimed at helping to resolve family conflicts. Family mediators have a very
stressful social role and job, which they mostly carry out independently, often in emotionally
charged situations. Their tasks and responsibilities are often misunderstood both by mediation
participants and those who refer them to mediation, considering that family mediation has only
been available for a few years. Like most helping professions, family mediators face many
challenging and stressful situations, which can negatively impact their mental health and lead to
burnout. Burnout refers to a state of psychological and emotional exhaustion, which reduces
productivity at work and occurs due to a mismatch between the ideas, goals, and tasks that the job
entails, causing chronic stress and tension in attempting to successfully carry out tasks. For these
reasons, it is necessary to develop tools that would increase the resilience of family ~ mediators
to the challenges they face. Quality self-care is important for all helping professions, including
family mediators. Self-help methods can be of great importance in promoting healthy functioning
and well-being of family mediators, and their application can improve their own competencies,
establish a balance between private and professional life, and help avoid harmful risks they are
exposed to due to the nature of their work. The aim of this review is to understand why burnout
occurs and gain insight into self-help strategies and their implementation, as well as to examine
the potential supportive role of the concept of self-help in coping with the challenges of the
profession itself. This review also aims to critically evaluate measures taken regarding the

profession and propose certain measures for the future practice of family mediation.

Kljuéne rijeci: family mediation stress, profesional stress, burnout, mental health, self-help

strategies, self-care
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1. UvOD

U suvremenom drustvu obiteljska medijacija jedna je od stru¢nih intervencija unutar obitelji,
pruzaju¢i moguénost za mirno rjesavanje sporova izmedu c¢lanova obitelji. U Hrvatskoj je ona
postala aktualna unazad desetak godina i ¢ini se kako je potrebno i dalje intenzivnije raditi na
njezinoj promociji kako bi nase drustvo prepoznalo moguénosti i vrijednosti obiteljske medijacije.
Uloga samog obiteljskog medijatora bi trebala postati sve vaznija u kontekstu o¢uvanja odnosa
unutar obitelji ¢ak i1 kad se suoCavaju sa teSkim situacijama, obzirom na njihova znanja i vjestine
koje posjeduju. Medutim, priroda ovog posla sa sobom nosi i specifi¢ne izazove i pritiske koji
mogu dovesti do profesionalnog iscrpljivanja, odnosno sindroma sagorijevanja. Razumijevanje
same dinamike i specifi¢nosti rada obiteljskog medijatora bitno je za prepoznavanje faktora rizika

koji doprinose razvoju sindroma sagorijevanja.

Obiteljski medijatori ¢esto se nalaze u srediStu emocionalno "nabijenih™ situacija kada moraju
upravljati kroz kompleksne ljudske emocije i1 konflikte, pritom odrzavajuéi neutralnost i
nepristranost promi¢uéi pravedna rjeSenja. Navedeni proces od medijatora zahtjeva visoku razinu
emocionalne ukljucenosti, stalozenosti i strpljenja, no isto tako same obiteljske medijatore stavlja
pred osobne izazove, ukljuuju¢i suoCavanje s vlastitim emocionalnim reakcijama i oCuvanje
profesionalne distance. Obzirom da sam i sama bila dio sustava socijalne skrbi i jedno kratko
vrijeme provodila obiteljsku medijaciju, spoznala sam vaznost iste, no isto tako dozivjela odredene
stresne situacije s kojima se ponekad nisam znala nositi. 1z tog razloga htjela sam i sama saznati na

koji nacin se lakSe 1 bolje nositi sa stresom koji obiteljska medijacija nosi.

Obzirom da je sagorijevanje stanje fizicke, emocionalne i mentalne iscrpljenosti uzrokovano
intenzivnim i dugotrajnim stresom, obiteljskim medijatorima ne samo da moze utjecati na osobno
blagostanje, ve¢ i na kvalitetu usluge koju pruzaju, potencijalno ugrozavajuci i ishode medijacije.
Upravo iz navedenog razloga cilj ovog rada je predstaviti razliite strategije samopomo¢i koje
obiteljski medijatori mogu koristiti kako bi se suprotstavili stresorima s kojima se susrecu te pruZiti
prakti¢ne 1 primjenjive alate koji im mogu bar malo pomo¢i da odrZe svoje mentalno zdravlje 1
profesionalnu ucinkovitost. Isto tako, cilj je 1 kriticki se osvrnuti na postoje¢e mjere koje se
poduzimaju u odnosu na profesiju obiteljskog medijatora te predloziti odredene mjere za buduénost

prakse obiteljske medijacije.



2. OBITELJSKA MEDIJACIJA

2.1. Definicija i uvodenje obiteljske medijacije u sustav

Obiteljska medijacija je kratkotrajni proces rjeSavanja problema koji se temelji na pregovaranju i
olaksavanju komunikacije medu c¢lanovima obitelji, uz pomo¢ tre¢e strane koja pomaze
identificirati potrebe, brige i strahove svakog Clana te razviti izvediva i prihvatljiva rjeSenja za
sukobe kako bi se postigao zajednicki sporazum (Sladovi¢ Franz, 2005). Njezina uloga je
postizanje obostrano prihvatljivog rjeSenja prilagodenog potrebama i dinamici obitelji, uz pomo¢
obiteljskog medijatora. Obiteljski medijator u tom procesu pomaze im da istraze opcije rjeSenja te
postignu uzajamno sporazumne odluke. Cesto se dogada da tijekom postupka sudionici nisu u
mogucénosti realno sagledati situaciju jer su emocionalno preplavljeni §to onda otezava racionalno
pristupanje rjeSavanju problema u osobnim odnosima. U takvim situacijama, podrska struénjaka
moze biti klju¢na za osiguranje donoSenja racionalnih odluka uzimaju¢i u obzir sve potrebe osoba.
Postoje brojne prednosti obiteljske medijacije. Ono §to je najvaznije, omogucuje sagledavanje
cjelokupnih potreba sudionika. Pruza im priliku da odluke donose sudionici koji u biti s njima
trebaju 1 zivjeti §to ujedno i povecava vjerojatnost provedbe samog sporazuma. Medijacija je
konstruktivna 1 ukljuCuje priliku za osobni razvoj 1 druStveni rast za strane u sukobu. MoZe
poboljsati komunikaciju izmedu ¢lanova obitelji te pomoci da razumiju stajalisSta 1 potrebe jedni
drugih te se usmjeriti na buduénost, a pruza im i iskustvo u€enja pregovaranja. U danasnje vrijeme
kad se razvod braka vise ne smatra krajem obiteljskog Zivota ve¢ reorganizacijom obitelji, tako
navedene prednosti u tom kontekstu imaju preventivni u€inak u svezi negativnih posljedica razvoda
na individualnoj razini, ali i zaustavljanja sudskih sporova (Parkinson, 2011, prema Breber i
Sladovi¢ Franz, 2014).

Institut obiteljske medijacije se u svijetu razvija posljednjih trideset godina, ali u hrvatskom je
obiteljskom pravu prvi put ureden Obiteljskim zakonom iz 2015. godine (Majstorovi¢, 2016.)
kojim je medijacija propisana kao moguéi nacin rjeSavanja obiteljskih sporova. Dobila je i svoju
prakti¢nu primjenljivost i to kao psihosocijalna intervencija (Ajdukovié, 2016) usmjerena na
pomo¢ u rjeSavanju obiteljskih sukoba. Osim toga, tehnike pregovaranja i medijacije koriste se u
svim aspektima socijalnog rada te su dio mnogih edukativnih programa i stru¢nih publikacija

(Sladovi¢ Franz, 2020).



Da bi uspjesno provodili obiteljsku medijaciju, medijatori trebaju posjedovati odredena znanja o
pravnom okviru koji regulira njihov rad sto ukljucuje poznavanje specifi¢nih propisa koji direktno
ureduju postupak medijacije, kao $to je Pravilnik o sadrzaju i nacinu vodenja registra obiteljskih
medijatora, uvjetima stru¢ne osposobljenosti obiteljskih medijatora, prostornim uvjetima i nac¢inu
provodenja obiteljske medijacije (Narodne novine, br. 29/2021) i dobro razumijevanje Obiteljskog
zakona (Narodne novine, br. 103/15, 98/19, 49/20, 49/23, 156/23), koji u ¢lancima od 331. do 344.
detaljno opisuje provodenje obiteljske medijacije. Zakonodavnim okvirom obiteljska medijacija se
primarno povezuje s procesom razvoda braka, definiraju¢i svrhu medijacije kao postizanje plana o
zajednickoj roditeljskoj skrbi, sporazuma vezanih za dijete te drugih imovinskih 1 neimovinskih

pitanja.

Clanci Obiteljskog zakona posebno se osvréu na specifiénosti provedbe obiteljske medijacije,
ukljucujuéi okolnosti pod kojima se medijacija ne moze provesti, nacelo povjerljivosti koje Stiti
sudionike, postupak okoncanja medijacije bez postizanja sporazuma, moguénost sudjelovanja
djece u procesu, izuze¢e medijatora iz sudskih postupaka i kako se medijacija provodi za vrijeme
trajanja sudskih postupaka kao i1 njihovo kontinuirano usavrSavanje. Za provedbu postupka
obiteljske medijacije potrebno je poStovati specificne pretpostavke, nacela kao i na¢in odnosno

proces provedbe $to se usvaja, uci 1 razvija upravo kroz obrazovanje za obiteljsku medijaciju

(Branica, 2020.).

Odredivanje obiteljske medijacije kao jasno strukturiranog procesa je bitno jer za njezino
provodenje vazno je poStivati odredena nacela 1 pretpostavke bez kojih obiteljska medijacija ne
moze biti provedena. Prema Breber i Sladovi¢ Franz (2014) upravo medijacija kroz svoju strukturu
1 pravila rada moze osigurati medusobno poStovanje, jednakost i pravednost te olaksSati

komunikaciju izmedu sukobljenih strana.
Kelly (2014) istice prednosti medijacije:

- davanje vece kontrole nad odlukama koje se donose u vezi s djecom, umjesto podnosenja
zahtjeva sudovima;

- pruzanje manje stresnog nacina rjeSavanja osjetljivih pitanja;

- poboljsanje komunikacije i pomo¢ u rjeSavanju buducih dogovora;

- omogucavanje lakSeg pregleda i izmjene dogovora, sve dok su obje strane medusobno

suglasne;



- pruzanje brzeg i jeftinijeg nacina rjeSavanja sporova.

2.2. Pretpostavke i nacela obiteljske medijacije

Roberts (1988, prema Sladovi¢ Franz, 2005) kao pretpostavke za provodenje medijacije navodi
spremnost sudionika na suradnju, kompetentnost sudionika i ravnotezu moci izmedu sudionika.
Navedene pretpostavke su neophodne kako na samom pocetku medijacije, tako i tijekom cijelog
procesa, daju¢i medijatoru temelj za odluku o nastavku ili prekidu medijacije. Spremnost sudionika
na suradnju podrazumijeva da obje strane imaju barem osnovni interes i volju za pokusajem
rjeSavanja spornih pitanja kroz medijaciju. Motivi za prihvac¢anje medijacije mogu biti razli¢iti,
ukljucujuéi zelju za izbjegavanjem dugotrajnih i iscrpljujuéih sudskih procesa. "Kompetentnost
sudionika se odnosi na njihovu sposobnost da samostalno donose bitne odluke" (Sladovi¢ Franz,
2005:4). Navedeno je presudno za valjanost 1 odrzivost dogovorenih rjeSenja, jer osigurava da su
odluke rezultat onih koji s njima trebaju zivjeti te pristanka svih ukljucenih strana, a istie
odgovornost samih sudionika. Ravnoteza mo¢i medu sudionicima medijacije kljuéna je za
pravedan i objektivan proces. U slucaju znacajne neravnoteze moci, medijacija moze postati

neucinkovita, a pregovori neproduktivni te tada medijacija viSe nije moguca.

Osnovna nacela obiteljske medijacije koje Hoffman (2000) jos naziva i osnovnim principima etike
medijacije su dobrovoljnost, nepristranost i neutralnost medijatora te povjerljivost, a odlucivanje

pociva na sudionicima medijacije.

e Dobrovoljnost podrazumijeva sudjelovanje u medijaciji na vlastitu inicijativu sudionika,
Sto znaci da medijaciju mogu napustiti u bilo kojem trenutku. Dobrovoljnim ulaskom u
postupak omogucuje se veca vjerojatnost da ¢e sudionici biti angaZirani 1 suradivati tijekom
procesa. Nedostatak prisile omogucuje im da se osjecaju slobodno izrazavati svoje potrebe,
brige i stavove. Uloga medijatora je objasniti prednosti takvog rjeSavanja sporova
sudionicima tako da se sami dobrovoljno slazu biti dio takvog procesa. Obje strane mogu
prekinuti postupak medijacije u bilo kojem trenutku, stoga bi ih medijator trebao informirati
o mogu¢nosti prekida tog procesa u bilo kojoj fazi, ako izraze potrebu za tim. Ovim nacelom
se osigurava da su sve odluke tijekom medijacije donesene kao rezultat dogovora stranaka,

a ne rezultat prisile.



Neutralnost se odnosi na stav medijatora prema ishodu medijacije. Zadatak obiteljskog
medijatora je organizirati dijalog izmedu sukobljenih strana na takav nacin da prestanu
smatrati jedni druge suparnicima i postanu partneri koji suraduju na zajedni¢kom zadatku -

trazenju nacina medusobno korisnog rjeSavanja sukoba.

Nepristranost se odnosi na stav medijatora koji ne smije favorizirati nijednu stranu u sporu.
On upravlja procesom medijacije i koordinira ga, vode¢i sudionike temeljem njihovih
interesa da prihvate medusobno korisno rjeSenje koje bi bilo prihvatljivo za obje strane.
Nepristranost je temelj za izgradnju povjerenja izmedu medijatora i sudionika medijacije,
omogucavajuéi im da se osjecaju sigurno iznoseéi svoje misljenje i prijedloge. Ono je

ujedno i jedno od vecih izazova samog obiteljskog medijatora.

Nacelo povjerljivosti se prvenstveno ocituje u ¢injenici da informacije koje su dobivene i
postale poznate u procesu medijacije ostaju unutar tog procesa i ne mogu se koristiti ni od
strane sudionika ni od medijatora u druge svrhe, osim u odredenim slu¢ajevima propisanim
zakonom. Povjerljivost je vazna kako bi se osigurala atmosfera u kojoj ¢e sudionici govoriti

otvoreno i bez straha (Surma, 2018).

Odlucivanje poc€iva na sudionicima medijacije te su oni odgovorni za ishod medijacije, a
medijator im pomaze usmjeravaju¢i ih da samostalno donesu informiranu 1 obostrano
zadovoljavaju¢u odluku. Hoffman (2000) smatra kako je autonomija sudionika jedan od
vodecih principa medijacije. PodrZzavanje i poticanje stranaka u medijaciji da donose
vlastite odluke o rjeSavanju spora, umjesto da im se namecu ideje medijatora ili drugih,
bitno je za proces medijacije. Takoder je vrlo vazno da medijatori u autonomiji sudionika
trebaju sprijeciti da jedna strana dominira drugom na nacin koji im onemogucuje donosenje

vlastitih odluka.

Iz svega prethodno navedenoga jasno je kako obiteljski medijator treba posjedovati odredene
kompetencije 1 znanja kako bi mogao izvrsSiti inicijalnu procjenu sudionika medijacije te voditi
daljnji postupak. Obiteljski sporovi posebno su teski pogotovo Sto se Cesto odvijaju izmedu
roditelja Ciji bi se odnos trebao nastaviti, pogotovo kada imaju zajednicku djecu. Jedan od izazova
s kojim se susrecu obiteljski medijatori je balansiranje profesionalne neutralnosti 1 empatije prema
sudionicima u konfliktu. Dok je vazno ostati neutralan i objektivan tijekom procesa medijacije,

istovremeno je vazno pokazati empatiju i razumijevanje prema osjec¢ajima i potrebama stranaka.
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PronalaZzenje ravnoteze izmedu ova dva aspekta moze biti teSko, a nedostatak ravnoteze moze
dovesti do emocionalnog iscrpljenja. Odgovornost medijatora je da nepristrano upravlja procesom
medijacije i procjenjuje da ravnoteza moc¢i nije narusena Sto donosi mnoge dileme i moze biti
izuzetno stresno. Ocuvanje nepristranosti tijekom obiteljske medijacije vazno je za njezinu
uspjesnost 1 pravedne ishode, no predstavlja i jedan od znacajnih izazova. Ucestalo se dogada da
medijatori, unato¢ profesionalnim standardima i nastojanjima, te uz potrebnu empatiju mogu
nesvjesno razviti veéu empatiju prema jednoj strani u sukobu, pogotovo ako je ona slabija i
nemoc¢na. Takva empatija moze nehotice utjecati na njihovu sposobnost da ostanu neutralni, ¢cime
se stavlja na kusnju jedno od temeljnih nacela medijacijskog procesa. Nepristranost moze biti
dodatno ugrozena medijatorovim vlastitim prethodnim iskustvima i uvjerenjima koja mogu
nehotice utjecati na njegovu percepciju sukoba i sudionika, kao $ti su primjerice, osobna iskustva
s razvodom. Jedan od izazova s kojim se medijatori suo¢avaju je neravnoteza moci izmedu stranaka
u sukobu. NeravnoteZza moZe proizlaziti iz razli¢itih faktora poput financijskih resursa, pristupa
informacijama ili emocionalne snage pojedinaca. Medijatori se stoga nalaze u poziciji gdje moraju
biti izuzetno svjesni i osjetljivi na te neravnoteze kako bi osigurali da proces medijacije ostane

pravedan i uravnotezen za sve sudionike.

2.3. Specifi¢nost rada obiteljskog medijatora i njegova uloga

Obiteljska medijacija ima dvojaku svrhu. U kontekstu obiteljskih odnosa, obiteljska je medijacija
zasebna psihosocijalna intervencija koja, osim usmjerenosti na pregovaranje o konkretnim
obiteljskim sukobima, ima ujedno i znacajan preventivni, edukativni i osnaZzujuci karakter neovisno
0 pravnim posljedicama ili postupcima. Ako se obiteljska medijacija pravovremeno primjeni,
medijacija moze promijeniti dinamiku 1 unaprijediti obiteljske odnose 1 kvalitetu Zivota svih
Clanova, prevenirati prekid obiteljskih veza kao i nasilna ponasanja, olaksati promjene u
roditeljskim odnosima, povecati prepoznavanje razvojnih potreba djece i drugih npr. starijih i
nemoc¢nih osoba kao 1 neprikladna ili manipulativna ponaSanja te time pridonositi dobrobiti svih
Clanova obitelji. S druge strane, u slu¢ajevima kada je to potrebno, predstavlja korak u postupcima
koji prethode razvodu braka i drugim sporovima u svezi djece te je vezana uz propisima odredene

pravne pretpostavke i posljedice (Sladovi¢ Franz, 2020). Uloga medijatora je olaksati



komunikaciju izmedu ¢lanova obitelji, identificirati zajedni¢ke interese i pomo¢i u pronalasku

odrzivih rjeSenja koja odrazavaju interes svih sudionika.

Parkinson (2013, prema Joamets i Vasquez 2019), metaforicki usporeduje ulogu medijatora sa
"otvaraem vrata" pojaSnjavajuci da tijekom postupaka razvoda, mnogi parovi zatvaraju vrata jer
su emocionalno povrijedeni i ljuti te nisu u moguénosti tada komunicirati konstruktivno. Medjijator
je tu da im pruzi priliku otvoriti vrata pruzaju¢i mogucénost za uspostavljanje bolje komunikacije,
pomoci staviti osjecaje po strani i usredotociti se na prakticne probleme koje treba rijesiti. Pruza
im iskustvo ucenja kako pregovarati i kako posti¢i dogovor u teSkoj situaciji te pomaze shvatiti $to
su zaista vazna pitanja rezultirajué¢i boljim dugorocnim obvezama, postignutim u najboljem

interesu svih sudionika, posebice kad su djeca u pitanju.

Obiteljski medijator treba imati specificne medijacijske vjeStine kao $to su zadrzavanje
uravnotezene i nepristrane pozicije, vodenje medijacijskog procesa uz postivanje interesa svih
kojih se medijacija tie, noSenje s razli¢itim miSljenjima sudionika, suocavanje s neravnotezom
moc¢i u odnosnim i materijalnim aspektima, poticanje stvaranja opcija kako bi se pronasla ona koja
je prihvatljiva svim sudionicima sukoba, itd. Nadalje, potrebno je imati i odredena znanja iz
podrucja psihologije, sociologije, prava, rjeSavanja sukoba te poznavanje nadleznosti i uloge drugih
strunjaka koji su ukljuceni u postupak, npr. socijalnih radnika, odvjetnika i sl. (Sladovi¢ Franz,
2005).

Obiteljska medijacija ¢esto ukljucuje visoku razinu emocionalne napetosti zbog osjetljivih tema
sukoba kao Sto su razvod, roditeljska skrb, podjela imovine i druga osjetljiva pitanja. Medijator
treba biti sposoban empatijski pristupiti svim stranama, odrzavati neutralnost te upravljati vlastitim
emocionalnim reakcijama kako bi ostao efikasan posrednik. Saposnek (2003) navodi kako je za
provedbu postupka medijacije iznimno vazno da medijator ima kapacitet za pokazati empatiju
odnosno da bude sposoban razumjeti i povezati se s osjec¢ajima sudionika uz aktivno sluSanje.
Bowling i Hoffman (2003) takoder naglasavaju vaznost svjesnosti medijatora o osjecajima koje u
njemu pobuduju sudionici 1 priroda sukoba, kako bi ih mogao upotrijebiti na produktivan nacin.
Ukazuju da samosvijest medijatorima mozZe koristiti 1 naknadno za samorefleksiju kojom ce
unaprijediti razvoj osobnih kvaliteta korisnih za provodenje medijacije. Uloga medijatora je da se,
kao prvo, odupre porivu da iskaze vlastito misljenje o percepciji pojedine strane te porivu da reagira

iz svoje primarne profesije (npr. socijalnog radnika, psihologa, socijalnog pedagoga, pravnika), a



potom da posveceno slusa 1 zadrzi mirnocu 1 nepristranost kako bi svojim ponasanjem osnazio

sudionike da jasnije iskazu vlastite misli, ali i osje¢aje (Ajdukovié, 2012, prema Urbanc, 2020).

Kako je ve¢ spomenuto, obiteljski medijator treba razumjeti relevantne pravne propise koji ureduju
obiteljske odnose, prvenstveno Obiteljski zakon kako bi sudionicima pruzili relevantne informacije
o pravnim posljedicama njihovih odluka. Sudionicima takoder treba pruziti pomo¢ kako bi na
temelju relevantnih pravnih ¢injenica bili u stanju donijeti prikladne sporazume kako o roditeljskim
tako i 0 imovinskim pitanjima te svim drugim pravima i obvezama (Breber i Sladovi¢ Franz, 2014).
Ilijas i Podobnik (2018) navode kako je ucinke nesigurnosti pravnog sustava socijalne skrbi
potrebno pazljivo razmotriti i brinuti posebice ako imamo na umu da se u okviru kljuénih zakona
sustava socijalne skrbi, misle¢i i na Obiteljski zakon ureduju drustveni odnosi i to posebno oni
neuskladenost zakonske regulative, prije svega sa suvremenim pristupima vezanim za obiteljsku
medijaciju rezultira nizom prepreka u implementaciji medijacije, od informiranosti i obrazovanja

strunjaka do organizacije i provedbe postupka.

Poznavanje razlicitih aspekata obiteljskog nasilja, ukljucujuci tipove i dinamike nasilnih odnosa,
kao i1 kategorizaciju pocinitelja i procjenu rizika, iznimno je vazno za medijatora. Takoder je vazno
da medijator zna s kojim aspektima obiteljskog nasilja ima posla kako bi mogao procijeniti rizike
te ustanoviti je li medijacija prikladan pristup u konkretnom sluéaju ili treba poduzeti druge

odgovarajuce korake u svrhu zastite svih sudionika.

Medijator treba biti osjetljiv na dinamiku mo¢i unutar obitelji i osigurati da se tijekom medijacije
¢uju svi glasovi, posebice kada su u pitanju djeca ili lanovi obitelji koji se mogu smatrati manje
moc¢nima. To ukljuCuje i rad na uspostavi ravnoteze moé¢i kako bi pregovori bili pravedni i
produktivni. Prema Ajdukovi¢ (2016) vazno je dobro poznavanje partnerskog nasilja kao i
uocavanje sitnih neverbalnih znakova koji govore o tome da jedna strana u postupku nije na istoj
razini mo¢i i ne moze se slobodno samozastupati, niti zastupati svoje interese. Nadalje navodi kako
medijatori trebaju dobro poznavati tehnike uravnoteZivanja moci, a da istovremeno ne dovedu u
pitanje vlastitu neutralnost u provodenju procesa medijacije. Smatra i kako bi trebali biti educirani
za odredena podrucja vezano za dinamiku nasilja u partnerskom odnosu, znakove prisutnosti
nasilja u odnosu, tehnike uravnotezivanja mo¢i te imati znanja o utjecaju nasilja na djecu.

Medijatori educirani u navedenim podruc¢jima znaju kako balansirati mo¢ i omoguciti sigurno i



podrzavaju¢e okruzenje za zrtvu. Urbanc (2020) smatra kako osnazivanje omogucava
uspostavljanje ravnoteze moc¢i u odnosima te naglasava ulogu sudionika, njihovog prava na
samoodredenje i donoSenje vlastitih izbora. Obzirom kako u nasem sustavu obiteljski medijator
uglavnom medijaciju provodi s parovima i roditeljima koji prolaze kroz proces razvoda braka
vazno je da detaljno razumije sve Sto razvod braka podrazumijeva, ukljucujuéi i dugorocne
posljedice koje razvod moze imati na partnere i djecu. Jednako tako, bitno je da medijator razumije
uobicajene obrasce ponasanja u konfliktnim situacijama kako bi mogao efikasno intervenirati i

pomoc¢i parovima da razviju konstruktivnije strategije u rjeSavanju svojih sporova.

Razvijene komunikacijske vjeStine vazne su za obiteljskog medijatora, a njihovo koristenje
omogucava medijatoru da vodi i podrzava sudionike kroz proces pregovaranja, pomazuci im da
otvoreno izraze svoje potrebe i interese te da zajednicki rade na pronalazenju prihvatljivih rjesenja.
Urbanc (2020) navodi kako jezik kojim se medijator sluzi u razgovoru sa sudionicima medijacije
treba biti razumljiv i liSen svakog oblika diskriminacije. Medijator mora biti sposoban ucinkovito
slusati, postavljati pitanja koja poticu refleksiju i prenositi informacije izmedu sudionika medijacije
kako bi potaknuo na konstruktivnu komunikaciju. Osim osnovnih komunikacijskih vjestina za
medijaciju su vazni: upotreba neutralnog govora, upotreba metafora, preoblikovanje,
parcijalizacija, normaliziranje, reflektiranje, vjeStine sazimanja, aktivno slusanje, preusmjeravanje
s pozicija na pregovaranje o interesima, poticanje uzajamnosti 1 zajednicke veze medu sudionicima,

usmjeravanje na buduénost te usmjeravanje na zadatak (Sladovi¢ Franz, 2005).

2.4. Osobne kvalitete obiteljskog medijatora

U literaturi osim vjes$tina i znanja obiteljskih medijatora, opisane su i osobne kvalitete medijatora
koje doprinose provedbi i procesu obiteljske medijacije. Boulie (1996, prema Bowling i Hoffman,
2003) navodi kako su uspjesni medijatori empati¢ni, neosudujuci, strpljivi, uvjerljivi, optimisticni,
ustrajni, pouzdani, inteligentni, kreativni, prilagodljivi, razboriti te imaju dobar smisao za humor.
Bowling i Hoffman (2003), opisujuéi prisutnost medijatora Koji svoje osobine donosi u proces
medijacije, a koje unaprjeduju utjecaj njegovih intervencija, naglaSavaju vazZnost svjesnosti
medijatora o osjecajima koje u njemu pobuduju sudionici 1 priroda sukoba, kako bi ih mogao

upotrijebiti na produktivan nacin.



Lois Gold (1993, prema Bowling i Hoffman, 2003) smatra da je potrebno biti uravnotezen te
povezan s vlastitim vrijednostima i uvjerenjima kao vrijednostima i uvjerenjima korisnika. Biti
autenti¢an se odnosi na sposobnost ponasanja na nacin koji je primjeren za odredene korisnike,
koji stvara sigurnost i1 ukljucivost za svakog sudionika, bez obzira na njihovo porijeklo, izgled ili
status (Bowling i Hoffman, 2003). Pod tim vidom je uloga medijatora vezana uz osnazivanje
sudionika u donoSenju odluka hoce li i na koji nacin rjeSavati sukob, poticati medusobno
razumijevanje uloge svakog u sukobu te uvazavanje potreba i interesa svih sudionika (Sladovi¢

Franz, 2005).

Sheraouse (2003) izdvaja optimizam kao jedan od vaznijih alata koji medijator moze donijeti u
proces medijacije, buduci da ima izravan utjecaj na rezultate kao i strpljivost, koja se odnosi na
sposobnost medijatora da prati tempo sudionika, odnosno da tempo bude na razini potrebnoj
sudioniku koji treba najviSe vremena za proces. Korneeva i sur. (2022), isti¢u kako uspjesne
medijatore karakterizira i znatizelja. Autorice to objasnjavaju ¢injenicom da su uspjesni medijatori
otvoreni prema novim informacijama i usmjereni postoje¢im znanjima, spremni su uciti nove stvari
i razvijati se. Oni uce, reflektiraju i analiziraju svoje aktivnosti, zainteresirani su za svoj rad i u

njemu pokazuju kreativnost (Korneeva i sur., 2022).

Saposnek (2003) izdvaja kako je pouzdanost vazna kvaliteta koju treba imati medijator, a ukljucuje
organiziranost, odgovornost, responzivnost, pridrzavanje obecanja i obveza, iskrenost i to¢nost u
informiranju te priznavanje neznanja. Smatra kako na taj nacin sudionicima dozvoljava otkrivanje
vaznih informacija, znajuci da one nece biti upotrijebljene protiv njih te im posredno daje dozvolu
da se mogu osloniti da ¢e medijator pomoci u razrjeSavanju njihovog sukoba na najposteniji 1
najucinkovitiji nacin.

Eticki kodeks obiteljskog medijatora ukljucuje ocuvanje povjerljivosti informacija dobivenih
tijekom medijacije, zastitu interesa djece i osiguranje da se medijacija ne koristi kao alat za daljnje
manipulacije ili zlostavljanje. Eticki aspekt medijacije nalaze da strane uklju¢ene u proces
medijacije budu sposobne prakticirati samoodredenje, odnosno donositi odluke koje su u njihovom
vlastitom interesu i u interesu osoba kojih se te odluke ti¢u (Paranica, 2012, prema Ajdukovic,
2016). Isto tako obiteljski medijatori kao dio svog etic¢kog postupanja duzni su ne uéi u postupak
ili prekinuti obiteljsku medijaciju ako uvide da nisu ispunjene pretpostavke (Breber i Sladovic¢
Franz, 2014).
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Iz svega navedenoga jasno je kako rad obiteljskog medijatora obuhvaca niz specifi¢nosti koje ga
razlikuju od drugih oblika medijacije i drugih srodnih profesija. Te specifi¢nosti proizlaze upravo
iz prirode obiteljskih odnosa, emocionalne napetosti i pravnog konteksta unutar kojeg se obiteljska
medijacija odvija, a sama uloga obiteljskog medijatora zahtijeva Sirok spektar vjestina i znanja, uz

visoku razinu emocionalne inteligencije i profesionalne odgovornosti.

Kressel (2000, prema Sladovi¢ Franz, 2020) navodi kako medijatori imaju vrlo stresnu drustvenu
ulogu i1 posao koji ve¢inom provode samostalno i u emotivno napetim situacijama, a njihovi su
zadaci i odgovornosti ¢esto neshvaceni, od strane sudionika medijacije, ali i onih koji ih na
medijaciju upucuju. Obiteljska medijacija je kontinuiran izravan kontakt s ¢lanovima obitelji koji
su u pravilu pod velikim stresom, emocionalno napeti i u poremec¢enim odnosima, a suoc¢avaju se
s velikom krizom i1 odgovorno$¢u donosenja vaznih odluka. Jasno je koliko je to za obiteljske

medijatore, a 1 druge pomazuce strunjake profesionalno zahtjevan zadatak.

Potrebno je balansirati upotrebu znanja 1 vjestina, vlastitog stila rada, oCuvanje osobnih granica 1
vlastite dobrobiti uz odrzavanje kvalitete rada (Sladovi¢ Franz, 2020) kako ne bi doslo do

profesionalnog sagorijevanja kojim ¢emo se baviti u nastavku ovog rada.
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3. SINDROM SAGORIJEVANJA

Stres, profesionalni stres i1 sagorijevanje su usko povezani pojmovi koji se ¢esto prepliéu u
kontekstu radnog okruzenja. Razumijevanje njihove povezanosti klju¢no je za identificiranje i

primjenu efikasnih strategija za prevenciju i upravljanje profesionalnim sagorijevanjem.

3.1. Stres

Stres je opceniti pojam koji se odnosi na fizic¢ki i psihicki odgovor organizma na zahtjeve ili
prijetnje. Postoji mnogo razli¢itih definicija stresa, od kojih najveéi broj pripada jednoj od tri
kategorije: stres kao podrazaj, stres kao reakcija ili stres kao interakcija — stimulus reakcija
(Skrinjar, 1997). Iako je pojam stresa u §irokoj upotrebi, definiranje je kompleksno,
multiaspektirano na nekoliko razina: kognitivnoj, fizioloSkoj, bihevioralnoj i interpersonalnoj
(Jele¢ Kaker, 2009). Brojni autori danas razlikuju dvije vrste stresa (Matulovi¢, Ron¢evi¢ i Sindik,
2012). Jednoj vrsti pripadaju stanja napregnutosti i uzbudenja popracena pozitivnim emocijama te
to nazivaju eustres. Ova vrsta stresa pozeljna je 1 ima pozitivne posljedice te donosi ispunjenje. U
drugu vrstu svrstavaju se stanja i reakcije organizma na prijetece, opasne i doZivljajno neugodne
situacije, popracene intenzivnim negativnim i snaznim emocionalnim reakcijama, tjeskobom,
neuromuskularnom napetosc¢u ili znatnim strahom. Naziv za navedena stanja je distres. Pod stresom
se obi¢no 1 misli na distres. Ima negativne posljedice i dovodi do osjecaja nelagode. Opcenito,
distres je situacija u kojoj je ugrozena dobrobit pojedinca (Krizmanié¢, 1991). Dok umjereni stres
moze potaknuti produktivnost i motivaciju, kroni¢ni stres moze imati negativne posljedice na
zdravlje i dobrobit pojedinca. Izvori stresa, ili stresori, su vanjski dogadaji ili niz dogadaja koje
osoba procjenjuje kao ugrozavajuce (Payne, 2013, prema Sierra-Fonseca i Gosselink, 2018;
kako razli¢iti ljudi dozivljavaju stres i reagiraju na njega, stoga su razvijeni razli¢iti modeli koji
objasnjavaju stres i njegove izvore, kao i njihov utjecaj na ljudski organizam. Prema Arambasi¢
(2003), modeli stresa generalno se mogu klasificirati u dvije kategorije: prva kategorija obuhvaca
modele usmjerene isklju¢ivo na okolinske c¢imbenike, koji stres definiraju kao rezultat

neodgovarajucih zahtjeva okoline, dok druga kategorija ukljucuje suvremenije modele koji stres
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shvacaju kao izraz opce neravnoteze izmedu karakteristika okoline 1 individualnih osobina
pojedinca, Sto posljedi¢no utjece i na okolinu i na pojedinca. U suvremeno doba, osobita paznja
posvecuje se drugoj kategoriji modela stresa, medu kojima su posebno prihvacéeni transakcijski
modeli. Jedan od najpoznatijih i najces¢e koristenih je model koji su razvili Richard S. Lazarus i
njegovi suradnici Sezdesetih godina dvadesetog stoljeta (Arambasi¢, 2003). Lazarusov
transakcijski model prema Lazarus i Folkman (2004, prema Brki¢ i Rijavec, 2011) stres definiraju
kao odnos izmedu osobe i njezina okruzenja, koji, s jedne strane, uzima u obzir karakteristike
osobe, a s druge strane prirodu okolinskog dogadaja. Takoder isti¢u da stres predstavlja takav odnos
izmedu osobe 1 njezine okoline koji ona procjenjuje previse zahtjevnim za svoje adaptivne resurse
elementi ovog modela su kognitivna procjena i suo¢avanje sa stresom, koji u velikoj mjeri odreduju
ishode stresnih situacija. Kognitivna procjena ukljuuje proces procjene vaznosti i znacenja
odredenog dogadaja, kao i procjenu vlastitih moguénosti za utjecaj i kontrolu nad tim dogadajem.
Ako pojedinac procijeni da je dogadaj ili zahtjev vazan za njegovu dobrobit, ali ne posjeduje
potrebne sposobnosti za njegovu kontrolu, suo¢avanje s tim dogadajem percipira se kao stresno.
Slijedom navedenog, stres ne utjece jednako na sve osobe kako opcenito tako ni u poslovnom
okruzenju. No, ukoliko dode do prekomjernog stresa u poslovnom okruZzenju tada mozemo govoriti

0 profesionalnom stresu.

3.2. Profesionalni stres

Profesionalni stres specifi¢no se odnosi na stres koji proizlazi iz radnog okruZenja te se poput opceg
koncepta stresa razli¢ito dozivljava ovisno o sagledavanju stresa kao posljedice ili stresa kao
reakcije (Skrinjar, 1996). Ovaj tip stresa ukazuje na postojanje nesklada izmedu osobe i okoline
(Jele¢ Kaker, 2009). Nedvojbeno je kako su sve profesije izloZzene profesionalnom stresu, ali
najvedi rizik je prisutan u pomazuéim profesijama (Ilijas i sur., 2021) u koju spada i obiteljska
medijacija. Za pomazuca zanimanja naj¢e$¢e se odlucuju entuzijasti, perfekcionisti i osobe koje
imaju visoka poslovna i privatna o¢ekivanja, §to pridonosi ve¢oj mogucnosti javljanja i izloZenosti
profesionalnog stresa (Skrinjar, 1996). Prema Ajdukovi¢ i Ajdukovié¢ (1996) profesionalni stres
oznacCava nesuglasje izmedu zahtjeva radnog mjesta i okoline spram nasih mogu¢énosti, zelja 1

oc¢ekivanja da tim zahtjevima udovoljimo. Sauter i Murphy (1999, prema Cuculi¢, 2010) definiraju
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profesionalni stres kao seriju Stetnih psiholoskih, fizioloskih i bihevioralnih reakcija koje nastaju
kada zahtjevi radnog mjesta nisu u skladu sa sposobnostima, potrebama i moguénostima
zaposlenika. Profesionalni stres, kao §to navode Beehr i Newman (1987, prema Skrinjar, 1997),
moze se definirati 1 kao ,,situacija u kojoj ¢imbenici posla mijenjaju psiholosko ili fiziolosko stanje
radnika do te mjere da odstupa od normalnog funkcioniranja*. Ovo stanje moze ozbiljno ugroziti

fizicko 1 psihicko zdravlje, kao i1 drustvenu ulogu pojedinca (Brlas, 2016).

U pogledu izvora stresa, ono $to je stresno za jednu osobu u odredenom trenutku ne mora biti
stresno za drugu osobu, ili ¢ak za istu osobu u nekom drugom trenutku. Intenzitet stresa u odredenoj
situaciji ovisi 0 osobinama pojedinca, kao i 0 osobinama same stresne situacije. Cooper i Marshall
(1976, prema Druzi¢ Ljubotina i Fris¢i¢, 2014) isti¢u pet kljucnih izvora stresa na radnom mjestu
koji mogu dovesti do negativnih ishoda: unutrasnji ¢imbenici organizacije (poput neadekvatnih
fizickih uvjeta rada, vremenskog pritiska, radnog preopterecenja), uloga u organizaciji (ukljucujuci
sukob uloga i dvosmislene uloge), razvoj Kkarijere, odnosi na radnom mjestu te organizacijska

struktura i klima.

Dodatni faktori koji doprinose stresu ukljucuju prekovremeni rad, nedostatak samostalnosti i
kontrole, opasnost od gubitka posla, nejasnoce uloga, nezadovoljstvo polozajem na poslu, stavove
nadredenih i sli¢no (Cuculi¢, 2006). Brlas (2016) nadalje dodaje da izvore profesionalnog stresa
¢ine radni uvjeti, meduljudski odnosi, radni zadaci, radna uloga i Okruzenje. Leiter i Maslach
(2011) navode Sest podrucja koja su Cesti izvori stresa, ukljucujuéi radno opterecenje, kontrolu i
ostvarivanje autoriteta, nagradivanje 1 naknadu za obavljeni posao, pravednost, teSkoc¢e u socijalnoj

okolini na poslu te vrijednosti.

1z navedenih opisa jasno je da izvori stresa mogu proizlaziti iz razli¢itih aspekata, bilo da se radi o
osobinama pojedinca, karakteristikama radnog okruzenja, nac¢inu komunikacije, organizaciji rada
ili drugim ¢imbenicima koji su uvjetovani kontekstom odnosa i druStvenog okruzenja u kojem se

vwe

raznovrsnih posljedica koje utjeu na zivot stru¢njaka i kvalitetu njihovog profesionalnog rada.

Prema istrazivanju koje su provele Ljubotina i Druzi¢ (1996) neki od najvecih izvora stresa na
radnom mjestu ukljucuju prisilu na poslu, nedostatak planiranja obaveza, nejednaku raspodjelu
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odgovornosti i nejasno¢e u definiranju ciljeva. Nadalje, istrazivanje pokazuje da oni koji imaju
manje dodatne edukacije, ¢esto osjecaju stres zbog percepcije izloZenosti i nesigurnosti na radnom
mjestu te nesigurnosti u vlastitu kompetenciju. Oni koji rade s ve¢im brojem Kkorisnika cesto kao

glavne stresore isti¢u fizicke uvjete rada i organizaciju rada.

U Republici Hrvatskoj provedeno je nekoliko istrazivanja usmjerenih na temu profesionalnog
stresa, s posebnim naglaskom na profesiju socijalnog rada. S obzirom na to da obiteljski medijatori
Cesto dolaze iz redova socijalnih radnika, rezultati ovih istrazivanja postaju relevantni i za
razumijevanje specifi¢nih izazova s kojima se obiteljski medijatori susre¢u u svojoj praksi. Ogresta
1 Rusac (2007, prema Ilijas 1 sur., 2021) u svom istrazivanju identificiraju razliite izvore stresa
unutar i izvan radne organizacije. Unutar radne organizacije, stresni faktori ukljucuju uvjete rada,
organizaciju rada, drustveni kontekst, nefunkcionalnost sustava, odnose unutar ustanove te
trendove u psihijatrijskoj praksi te obiljezja rada s dusevno oboljelim osobama i njihovim
obiteljima koji se odnosi na manji dio radnih organizacija. Sto se ti¢e vanjskih utjecaja, medu
identificiranim su individualne karakteristike socijalnih radnika, nedostatak samokontrole, teskoc¢e
s odvajanjem profesionalnog od privatnog zivota, introvertnost, kao i starija dob. Thompson i sur.
1 dopune zakona mogu znaCajno utjecati na razinu stresa i zadovoljstvo poslom. Stoga bi
zakonodavci trebali pruziti jasna i precizna objasnjenja zakonskih propisa struénim sluzbama kako
bi im olakSali primjenu i omogucili kreiranje jasnih pravila i protokola koji daju okvir
medijacijskom procesu. Takoder, vazno je uspostaviti mehanizam za povratnu informaciju s terena,
odnosno zakonodavci bi trebali paZljivo pratiti situaciju i uvjete na terenu kako bi svoje odluke o
zakonodavstvu prilagodili stvarnim potrebama i izazovima. Sli¢ne rezultate je dobio i Kovaci¢
(2003, prema Ilija$ i sur., 2021), u kojem navodi da profesionalni stres kod socijalnih radnika
proizlazi iz brojnih ¢imbenika. Medu njima se istice veliki broj korisnika, rastuca sloZenost
slu¢ajeva koji zahtijevaju viSe vremena i specijalisticCkog znanja, sustav i zakoni koji nisu
prilagodeni potrebama korisnika, nedovoljna podrska 1 razumijevanje od strane nadredenih,
neadekvatni uvjeti rada, osjecaj profesionalne usamljenosti, nedostatak suradnje s drugim
institucijama, te Cesta izloZenost kritikama javnosti. Ovi faktori zajedno stvaraju znacajan pritisak

koji moZe negativno utjecati na dobrobit socijalnih radnika i efikasnost njihovog rada.
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Novija istrazivanja koja se bave uzrocima profesionalnog stresa medu stru¢nim radnicima, poput
onog koje su proveli llijas i sur. (2021), identificirala su pet klju¢nih kategorija koje pridonose
stresu: obiljezja rada s korisnicima ukljucuje izazove kao Sto su agresivnost korisnika, njihova
nemotiviranost za preuzimanje vlastite odgovornosti, prevelik broj korisnika po stru¢nom radniku,
te nedostatak smjestajnih kapaciteta za korisnike. Sto se ti¢e obiljeZja uvjeta rada, problemi u ovoj
kategoriji obuhvacaju neadekvatne prostorne uvjete za rad, nedostatnost opreme, nedostupnost
sluzbenog prijevoza za terenski rad te neadekvatnu zastitarsku zastitu na radu. Obiljezja
organizacije rada ukljucuju izazove kao $to su nova organizacija rada, neujednaceno postupanje,
nejasno tumacenje zakonskih izmjena i nedovoljna podrSka ministarstva. ObiljeZja meduodjelne
suradnje i suradnje s drugim podruznicama ukljucuje nedovoljnu razmjenu informacija s kolegama
iz drugih odjela, nejasno definirane uloge u timu, te nezadovoljavaju¢u komunikaciju s
ra¢unovodstvom u centru. Obiljezja suradnje s drugim institucijama obuhvacaju losu komunikaciju
sa sucima u pravnim postupcima, tromost sudstva, nepripremljenost i losu komunikaciju,
preuzimanje poslova socijalnih radnika iz drugih ustanova/sustava te neinformiranost o nadleznosti

institucija.

Nesumnjivo je da ocekivanja razli¢itih drustvenih dionika o ulozi stru¢njaka mogu imati brojne
negativne posljedice na zdravlje socijalnih radnika, kako to isti¢u Graham i Shier (2014, prema
Ilija$ 1 Podobnik, 2018). Budu¢i da je socijalni rad profesija usmjerena na korisnike isto kao i
obiteljska medijacija, nerazumijevanje uloge i nadleznosti od strane korisnika moze znatno utjecati
na mentalno zdravlje stru¢njaka. U obiteljskoj medijaciji, jedan od znacajnih stresora je upravo
nerazumijevanje uloge obiteljskog medijatora od strane samih stru¢njaka unutar sustava. Stru¢njaci
Unutar sustava, ukljucujuéi druge socijalne radnike mogu imati razlicite poglede na ulogu obiteljske
medijacije. Ako stru¢njaci, naSe kolege ne razumiju vaznost 1 specifi¢nosti procesa medijacije,
mogu nehotice podcijeniti vrijednost i utjecaj koji obiteljski medijator moZe imati u rjeSavanju
obiteljskih konflikata. Takvo nerazumijevanje moze rezultirati nedostatkom potrebne podrske 1
resursa za medijatore, kao i povecanjem njihove izloZenosti stresu kroz dodatne zahtjeve i

ocekivanja koja nisu u skladu s njthovom stru¢nom ulogom.

Kako socijalni radnici tako i obiteljski medijatori ¢esto su izlozeni verbalnom nasilju od strane
korisnika, §to moze rezultirati pove¢anim profesionalnim stresom i drugim rizi€nim aspektima

njihove profesije. Ceste promjene zakona takoder pridonose povecéanju profesionalnog stresa,
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posebno kada su promjene nametnute ili kada su nejasne, kako navode Ajdukovi¢ i Urbanc (2010,
prema Ilijas i Podobnik, 2018). Ove promjene mogu stvoriti dodatnu neizvjesnost i zahtijevaju
stalnu prilagodbu, $to dodatno opterecuje sve strucne radnike. U drustvu koje nije u potpunosti
upoznato s podrucjem rada obiteljske medijacije, ovi stru¢njaci mogu dozivjeti nedostatak podrske
kako od strane sustava socijalne skrbi tako 1 od Sire zajednice. Takav nedostatak podrske moze
rezultirati osjecajem izolacije medu obiteljskim medijatorima i oteZati priznavanje znac¢aja njihove
uloge u rjeSavanju obiteljskih konflikata. Osim toga nedostatak formalnog priznanja mogu dodatno
zakomplicirati njihov polozaj, smanjiti efikasnost u njihovom radu i dovesti do povecanja
profesionalnog stresa koji je prema Jele¢ Kaker (2009) jedan od najznacajnijih ¢imbenika koji vode

u sindrom sagorijevanja odnosno burnouta.

3.3. Profesionalno sagorijevanje

Sagorijevanje je stanje emocionalne, fizicke i mentalne iscrpljenosti koje nastaje kao rezultat
dugotrajne izlozenosti stresu, posebice profesionalnom stresu. Jele¢ Kaker (2009) smatra kako je
to jedno od najnepovoljnijih posljedica dugotrajne izlozenosti profesionalnom stresu i
najnepovoljnija posljedica bavljenja ljudima u nevolji. Sindrom profesionalnog sagorijevanja
poceo se intenzivno proucavati tijekom 1970-1h godina proslog stoljeca, prvenstveno u kontekstu
dugotrajnog stresa povezanog s manualnim i rukovode¢im poslovima, kada ga je psihoanaliticar
Herbert Freudenberger (1974) definirao kao stanje preopterecenosti ili frustracije izazvane
prevelikom privrZenosti 1 odanosti nekom cilju. Promatra ga kao negativno psiholosko stanje
vezano uz posao koje ukljucuje tjelesni umor, emocionalnu iscrpljenost i gubitak motivacije
sagorijevanja, istaknuvs$i raznovrsne pretpostavke o uzrocima i posljedicama profesionalnog
sagorijevanja. Prema Pinesu i sur. (1981, prema Skrinjar, 1997) sagorijevanje se odnosi na stanje
fizicke, emocionalne i mentalne iscrpljenosti, okarakterizirano fizickom iscrpljenoscu, osjecajima
bespomocnosti i beznadnosti, emocionalnom iscrpljenos$cu i razvojem negativnog self-koncepta te
negativnih stavova prema radu, zivotu i drugim ljudima. Druzi¢ i sur. (2014) navode razne
definicije sindroma sagorijevanja. Prema Edelwich i Brodsky (1980) sagorijevanje definiraju kao
progresivni gubitak ideala, energije, ciljeva i interesa koji su rezultat uvjeta na poslu. Strugess i

Paulsen (1983) definiraju sindrom sagorijevanja kao progresivni gubitak idealizma, energije i
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smislenosti, kojemu su podloZniji pojedinci iz pomazucih profesija. Johnson i Stone (1987) navode
da je sagorijevanje stanje iscrpljenosti koje proizlazi iz povezanosti izmedu korisnika i pomagaca
u emocionalno zahtjevnim situacijama. Fuckar (1995, prema Cuculi¢, 2006) govori 0
profesionalnom sagorijevanju kao progresivnom gubitku idealizma, energije i smisla vlastitog rada
s kojima se, kao rezultatom frustracija i stresa na poslu, suocavaju profesionalni pomagaci.
Najcesce citirana definicija je definicija Christine Maslach (1976) koja se ubraja u najpoznatije
istrazivace sagorijevanja na poslu te ona sindrom definira kao viSedimenzionalni sindrom stresa
koji se sastoji od emocionalne iscrpljenosti, depersonalizacije i dozivljaja osobnog postignuca

narocito karakteristi¢nog za humanisticka i pomazuc¢a zanimanja (Druzic i sur, 2014).

Emocionalnu iscrpljenost Maslach (2006) opisuje kao osjecaj emocionalne "iscijedenosti" i
iscrpljenosti zbog kontakta s drugim ljudima bez mogucnosti obnove vlastitih resursa. Kada se
emocionalne rezerve iscrpe, osoba gubi sposobnost pruzanja podrske drugima. Depersonalizaciju
definira kao negativno i bes¢utno ponasanje te stav prema radnim zadacima. Cesto se manifestira
kao unutarnji mehanizam samozastite koji se aktivira uslijed prekomjernog optere¢enja na radnom
mjestu, Sto dovodi do stvaranja emocionalne distance, smanjenja angazmana na poslu i ulaganja
minimalnog truda. Razvoj depersonalizacije moze rezultirati grubim, bes¢utnim i neprilagodenim
ponasanjem prema poslu i osobama, §to moze biti posebno problemati¢no u situacijama izravnog
rada s korisnicima (Maslach, 2006). Smanjeno osobno postignué¢e odrazava se kroz osjecaj
nekompetentnosti, umanjene uspjesnosti i smanjene uc¢inkovitosti na radnom mjestu. Ovaj osjecaj
osobne neucinkovitosti moZe se dodatno pogorSati u uvjetima kada su resursi na poslu ograniceni,
kada postoji manjak podrske ili kada su moguénosti za profesionalni razvoj i napredovanje odsutne
ili nedovoljne (Maslach, 2006) §to moze dovesti do ekstremnog osje¢aja smanjenog osobnog

postignuca, gubitak samopostovanja, pa ¢ak i depresije (Druzi¢ i sur, 2014).

Sagorijevanje je pojam koji je prvobitno identificiran i ostao je posebno izrazen medu zanimanjima
usmjerenim na pruzanje pomoci, poput socijalnih radnika, psihologa, uditelja, te pruzatelja usluga
u mentalnom zdravlju i zdravstvenoj skrbi (Maslach, 1982, prema Maslach 2006). Ove profesije
su stresne zbog neposredne komunikacije sa osobama koje trebaju tudu pomoc, a koja zahtjeva
"uzivljavanje u emocionalno stanje osobe te je Cest raskorak izmedu ocekivanja i stvarnih

mogucnosti pomaganja (Brajkovi¢, 2006). Naussbaum (2019) navodi da iako su pocetna
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istrazivanja o profesionalnom sagorijevanju bila fokusirana na pomazuce profesije, koncept se s
vremenom proSirio i na druga radna mjesta te u nekim dijelovima svijeta prepoznaje se kao

medicinski sindrom.

Unato¢ opéeprihvacenoj primjeni Maslach Burnout Inventory (MBI), koji je osnovni alat za
mjerenje sagorijevanja u brojnim globalnim istrazivanjima, neki autori izrazavaju rezerve prema
metodologiji Maslacha i njezinih suradnika. Lee i Ashforth (1996, prema Druzi¢ Ljubotina i
postignuca. Osim toga, postoje argumenti drugih istraZivaca koji sugeriraju da depersonalizacija i
smanjeni osjecaj postignu¢a ne bi trebali biti shvaceni kao komponente sagorijevanja, veé
iskljucivo kao njegove posljedice. lako su se definicije sindroma sagorijevanja razvijale i mijenjale
od njegovih pocetaka do danas, mozemo zakljuciti kako si medusobno ne proturjece, vec

nadopunjuju, pruzajuci sveobuhvatniji uvid u ovu slozenu problematiku.

3.3.1. Uzroci nastanka sindroma sagorijevanja

Druzi¢ Ljubotina (1996) navodi kako sagorijevanje na poslu kao istrazivacki problem spada u
interdisciplinarno podrucje istraZivanja stresa. Prilikom analize uzroka sindroma sagorijevanja,
literatura otkriva razliite perspektive i terminologije. Medutim, najznacajnija klasifikacija
razlikuje unutarnje, odnosno individualne i vanjske odnosno organizacijske uzroke sindroma
sagorijevanja (Ajdukovi¢, 1996; Skrinjar, 1996; Martinko 2010; Nussbau, 2019), koje ée biti

detaljnije opisane u nastavku teksta.

S obzirom na velik interes za fenomen sagorijevanja na radu, mnogobrojna istrazivanja su
usmjerena kako na profesionalni stres, §to je ve¢ spomenuto, tako i na njegovu posljedicu - sindrom
sagorijevanja, posebno u odredenim profesijama kao $to su pomazuca zanimanja. Rezultati
istrazivanja medu socijalnim radnicima u Sloveniji (Jele¢ Kaker, 2009.) govore o srednjoj razini
izgaranja, a znacajni izvori profesionalnog opterecenja bili su konflikti strué¢nog i administrativnog
rada, nejasne profesionalne uloge, napeti odnosi s kolegama, profesionalna nesigurnost i
odgovornost. Savaya (2014, prema Jelin, Hajncl i Vucenovi¢, 2022) je identificirao tri klju¢na

svakodnevna stresora socijalnih radnika: zlostavljanje od strane korisnika usluga, ograni¢enja u
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donoSenju profesionalnih odluka 1 profesionalne dileme. Konflikt 1 nejasnoc¢a uloga uz izgaranje
dobro predvidaju nepozeljna radna ponasanja kao $to su izbjegavanje posla i povlacenje (npr.
Travis i sur., 2016, prema Jelin, Hajncl i Vucenovi¢, 2022). Usto, zna¢ajan prediktor izgaranja je i
dozivljena agresija od strane korisnika (Winstanley 1 Hales, 2015, prema Jelin, Hajncl 1 Vucenovic,
2022). Rezultati istrazivanja provedenog medu socijalnim radnicima u Spanjolskoj potvrduju da
izgaranje negativno utjece na podrsku na radnom mjestu, zadovoljstvo poslom i Zivotom te isticu
kako podrska na radnom mjestu ima pozitivan utjecaj na zadovoljstvo poslom (Cosano-Rivas i
Hombrados-Mendieta, 2011). U razdoblju od 18 godina u Hrvatskoj su provedena Cetiri
istrazivanja medu socijalnim radnicima u kojima je koriSten isti upitnik (Upitnik intenziteta
sagorijevanja na poslu) te se pokazalo da veéina socijalnih radnika pokazuje pocetne znakove
najvi§i rangirani simptom sagorijevanja vezan je uz osje¢aj nemoc¢i, umor i iscrpljenost,
razdraZljivost, frustriranost koja se unosi i u privatni zZivot te osjec¢aj usamljenosti (Druzi¢ Ljubotina
usluga, postoji nedostatak istrazivanja o sagorijevanju medu obiteljskim medijatorima, kako u
Hrvatskoj tako i u svijetu $to potvrduje i Harmon — Darrow i Xu (2018) navode¢i kako su medijatori
primjetno odsutni iz literature o sagorijevanju. No, opseZna istraZivanja sagorijevanja postoje u
profesijama iz kojih obiteljski medijatori proizlaze te sugeriraju da i medijatori redovito nailaze na
kljuéne stresore povezane Sa sagorijevanjem: posao koji zahtjeva visoku razinu emocionalne
kontrole, sukobe profesionalnih uloga 1 vrijednosti te nedovoljnu socijalnu podrsku iz

supervizorskih i kolegijalnih odnosa (Naussbau, 2019).

3.3.1.1. Unutarnji ¢imbenici rizika

Ajdukovi¢ (1996) navodi kako unutarnji izvori ovise o samim pomagacima, a vezani SU Uz osobine
pomagaca, njihove strukture licnosti, prethodnom iskustvu, percepcijom samih sebe itd. To se
odnosi 1 na nerealna ocekivanja od posla i sebe kao pomagaca, pretjeranu identifikaciju sa
korisnicima te njihovim problemima, potrebu za stalnom i potpunom kontrolom situacije,
pretjeranu povezanost i identifikaciju sa poslom te preuzimanje prevelike odgovornosti, pretjeranu
upornost i rigidnost u postizanju ciljeva, nedjelotvorno koriStenje radnog vremena i nemogucnost

odredivanja prioriteta te osjecaj stru¢ne kompetentnosti.
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Kada su u pitanju individualni ¢imbenici Martinko (2010) navodi kako su klju¢ne osobine
pojedinca te se stupanj sagorijevanja moze razlikovati na temelju biografskih karakteristika kao sto
su dob, radno iskustvo, spol i stupanj obrazovanja. Modeli poput transakcijskog (Cherniss, 1980;
Skrinjar, 1996, prema Martinko, 2010) i interakcijskog (Krizmani¢, 1995, prema Martinko, 2010)
takoder naglaSavaju znacCaj individualnih ¢imbenika rizika te navode da su osobe koje su pretjerano
odgovorne, imaju visoka ocekivanja i1 izuzetno predane poslu, sklonije profesionalnom
sagorijevanju. Maslach, Schaufeli i Leiter (2001) dodaju da individualni ¢imbenici ukljucuju

demografske karakteristike, osobine licnosti i stavove prema poslu.

Cherniss i Krantz (1983, prema Skrinjar, 1996) navode kako unutarnji &imbenici ukljuuju nerealna
ili neispunjena ocekivanja vezana uz profesionalna i osobna dostignuca, kao i gubitak smisla i svrhe
u vlastitom radu. Pored toga, osobine li¢nosti kao §to su nisko samopouzdanje, manjak afirmacije,
neuroticizam, problemi u postavljanju granica, snazna potreba za odobravanjem od drugih 1 opcée
nezadovoljstvo zivotom, takoder su klju¢ni faktori koji mogu pridonijeti nastanku sindroma
sagorijevanja (Holgate i Cleegg, 1991, prema Skrinjar, 1996). Skrinjar (1996) uz individualne
navodi i socijalne uzroke sindroma sagorijevanja koje opisuje kao karakteristike interakcija s
korisnicima i suradnicima unutar radne organizacije. Isti¢e kako teski, neugodni, frustrirajuci ili
nepodrzavajuci socijalni kontakti mogu znatno povecati rizik od sindroma sagorijevanja (Pines i
Maslach, 1978, Meadow, 1981, prema Skrinjar, 1996). Nussbau (2019) navodi kako individualni
faktori ukljucuju urodene karakteristike koje odredenog radnika mogu uciniti viSe ili manje
podloznim sagorijevanju, poput osobnosti, kognitivne sposobnosti ili socioekonomskog statusa. 1z
svega navedenog mozemo zakljuciti kako osobine pojedinca igraju znacajnu ulogu u sklonosti
prema sagorijevanju. Istrazivanja pokazuju da su osobe s nizom razinom otpornosti i oni koji u
stresnim situacijama djeluju pasivno i1 obrambeno, podlozniji profesionalnom sagorijevanju,
posebice u kontekstu emocionalne iscrpljenosti. Osobe koje imaju visoka ocekivanja i sklone su
pripisivati svoja postignuc¢a drugim ljudima ili sre¢i, ¢esto dozivljavaju viSu razinu sagorijevanja
(Maslach, Schaufeli i Leiter 2001). Brajkovi¢ (2006) navodi kako su to osobe koje imaju potrebu
za perfekcionizmom, idealiziraju pomaganje ljudima, imaju potrebu za samodokazivanjem,
odbijaju da se dio poslova ustupi drugome, imaju prevelika ocekivanja i sl. U pogledu stavova
prema poslu, sagorijevanje je ¢eS¢e kod radnika s visokim oc¢ekivanjima, $to moZze dovesti do veceg

rada, veceg troSenja te ukoliko ocekivanja ne budu ispunjena, dolazi do sagorijevanja.
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Fuckar (1995, prema Cuculi¢, 2006) naglasava kako promjene i novosti u struci mogu obnoviti
osje¢aj nekompetentnosti te kako ograni¢enja u profesionalnoj praksi Cesto stvaraju raskorak
izmedu potreba korisnika i raspolozivih resursa, §to dodatno doprinosi frustraciji stru¢njaka. Lund
(2005) istice kako kod medijatora utjecaj na sagorijevanje ima uzivljavanje sa sudionicima, osjecaj

tuge za obitelj i bespomoc¢nost $to moze dovesti i do povlacenja medijatora iz samog postupka.

3.3.1.2.Vanjski ili organizacijski uzroci profesionalnog sagorijevanja

Vecina istrazivanja paznju usmjerava na organizacijske aspekte te naglaSava ulogu vanjskih ili
organizacijskih ¢imbenika u kontekstu profesionalnog sagorijevanja. Ajdukovic¢ (1996) upucuje na
Cetiri vanjska izvora koja se smatraju organizacijskim ¢imbenicima rizika za profesionalno
sagorijevanje. To su izvori povezani sa radnim uvjetima koji se odnose uglavnom na radni prostor.
Nadalje je to izvor koji ovisi o organizaciji rada koju karakterizira predugo radno vrijeme te
intenzivan rad sa korisnicima, vremenski pritisak rokova te nedovoljno vrijeme za postizanje
ciljeva, prevelika odgovornost u odnosu na raspoloZzive moguénosti, nejasna organizacijska
struktura, nejasno definirane uloge, podjela posla i odgovornosti te pravila. Izvori koji izviru iz
odnosa sa drugim ljudima unutar organizacije se odnose uglavnom na psihosocijalnu klimu
organizacije i vrstu uzajamnih odnosa, nacin odlu¢ivanja i rukovodenja, nepostojanje formalnog ili
stvarnog sustava profesionalne i osobne podrske medu pomagacima. Izvori povezani s osobinama
ljudi kojima se pomaZe i vrstom pomoc¢i koja se pruza koji se izmedu ostalog odnose na
emocionalno iscrpljivanje radi potreba korisnika, dugotrajni 1 iscrpljujuéi problemi bez jasne vizije
o mogucim rjeSenjima, opasnost od napada korisnika te sli¢nost osobnog iskustva pomagaca sa

traumatskim iskustvima korisnika.

Schwab i Iwanicki (1982, prema Skrinjar, 1996) organizacijske izvore opisuje poput nedovoljno
jasno definirane uloge stru¢njaka kao $to su dvosmislenosti uloge, konflikt uloge, nekonzistentnih
ocekivanja, te izostanka ili nedostatne ukljucenosti u procese odlucivanja (Strassmeier, 1989,
prema Skrinjar, 1996). Schaufelli i Baker (2004, prema Martinko 2010) navode kako se vanjski
uzroci odnose na radne zahtjeve, poticanje profesionalnog razvoja i usavrsavanja. Jasno je da

profesionalno sagorijevanje ne nastaje iznenada, ve¢ se razvija postupno tijekom vremena, pocevsi
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od neravnoteze izmedu visokih zahtjeva posla i sposobnosti pojedinca da ih ispuni. Nussbau (2019)
smatra kako struktura radnog mjesta moze sluziti kao prepreka za ispunjenje zahtjeva posla, a isto
tako moze djelovati i kao resurs za radnika. Isti¢e kako radni zadaci na poslu mogu biti vrlo korisni,
no mogu postati stresori kada ispunjavanje zahtjeva iziskuje visoku cijenu od radnika i nema
dovoljno dostupnih resursa za zadovoljavanje tih zahtjeva tijekom vremena. Ona u svom radu
navodi mnoge radne zahtjeve i resurse povezane sa sagorijevanjem, no konkretno za medijatore
isti¢e dva, a to su radni zahtjevi koji uklju¢uju emocionalan napor i sukobe uloga ili vrijednost te

radni resursi autonomije i podrzavajuce radne odnose.

Maslach (2001, prema Nussbau, 2019) isti¢e kako poslovi koji zahtijevaju emocionalni angazman
u poslu snazno koreliraju sa sagorijevanjem dok Bakker i Hueven (2002, prema Nussbau, 2019)
isticu kako emocionalan angazman ukljucuje izravan, osobni kontakt sa sudionicima zahtjeva od
radnika kontrolu na njegovim emocijama 1 osjec¢ajima. Medijacija nesumnjivo ukljucuje
emocionalnu involviranost u poslu. Posao medijatora je pomo¢i sudionicima koje su u sukobu,
situacija koja neizbjezno izlaze medijatora Sirokom rasponu emocija, od ljutnje, razocaranja,
negiranja, krivnje, straha, suosje¢anja i mnoge druge. Cak i spor koji izgleda neosobno po svojoj
prirodi sadrzi elemente na koje medijator mora biti osjetljiv. U svemu tome medijatori moraju
paziti kako reagiraju na sudionike da bi odrzali svoju nepristranost i zastitili samoodredenje istih,
stoga moraju biti svjesni i stalno regulirati vanjske izraze prema sudionicima (Nussbau, 2019).
Ashhforth i Lee (1996, prema Nussbau, 2019) isti¢u kako su se sukob uloga i nedovoljno jasna
uloga medijatora pokazale najviSe povezani s elementima emocionalne iscrpljenosti i otudenosti
kod sagorijevanja i to prvenstveno radi nesklada izmedu zahtjeva i sposobnosti pojedinca da

kontrolira svoj profesionalni u¢inak u skladu sa njegovim vrijednostima.

Nussbau (2019) smatra kako sukobi vrijednosti na poslu mogu narusiti odnos radnika prema
njihovom zanimanju, uzrokovati pad njihovog osjecaja vlastite vrijednosti 1 samopoStovanja te
potaknuti obrambene strategije poput povlaCenja iz radnog okruzenja kroz cinizam i
depersonalizaciju. Vanjski radni resursi relevantni za medijatore ukljucuju kontrolu i sudjelovanje
u donoSenju odluka na radnom mjestu kao i priznanje i drustvenu podrsku nadredenih kolega
(Ashforth i Lee, 1993, prema Nussbau, 2019), kao i radna zajednica pojedinca. Istrazivanja

pokazuju da druStvena podrska na radnom mjestu 1 kolega i nadredenih stvara osjec¢aj vrijednosti,
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postignuca i uéinkovitosti dok radna okruzenja u kojima pojedinci rade izolirano jedni od drugih
ili nemaju prilike raditi kao tim ne mogu pristupiti podrzavajuce zajednickom resursu koji $titi od
sagorijevanja (Leiter i Maslach, 1998, prema Nussbau, 2019). Navedeno mozemo usporediti i sa
sustavom u Hrvatskoj. Do nedavno su obiteljski medijatori medijaciju provodili unutar
Centra/Zavoda za socijalnu skrb, gdje su se Cesto susretali s izazovima povezanim s dvostrukim
ulogama i ograni¢enim radnim resursima, §to je rezultiralo znacajnim profesionalnim stresom, kod
nekih i sagorijevanjem. Nedavnim zakonodavnim promjenama, obiteljski medijatori, medijaciju
obavljaju u Obiteljskom centru i drugim pruzateljima socijalnih usluga. Premda i dalje obavljaju

razli¢ite uloge, o¢ekuje se da ¢e ove promjene doprinijeti Smanjenju profesionalnog stresa.

3.3.2. Proces sindroma sagorijevanja

Mnogi znanstvenici tumace sindrom profesionalnog sagorijevanja kao kumulativni proces koji se
odvija kroz nekoliko faza. lako se nazivi i broj faza mogu razlikovati, u nastavku su opisani neki
od najznacajnijih modela koji prikazuju ove faze.

niz faza koje zapocinju s pocetnim entuzijazmom, tijekom kojeg pojedinci ne primjenjuju
,emocionalnu zastitu“, ¢ine¢i sebe ranjivima. Kako vrijeme prolazi, gube interes, pocinju
okrivljavati druge, postaju cini¢ni, i na kraju ‘’kolabiraju”. Pomaga¢ na putu prema razvoju
sindroma sagorijevanja moze uociti brojne rane znakove upozorenja prije nego $to stigne do

zavr$ne faze sindroma. Ipak, ¢esto se dogada da pomagaci zanemare te rane indikatore.
Ajdukovi¢ (1996) opisuje Cetiri faze koje prolazi pomagac priblizavajuci se stanju sagorijevanja:

1. Faza radnog entuzijazma koju karakteriziraju nerealna ocekivanja o brzom postignucu,
preveliko ulaganje u posao i predanost poslu koja nije kriticna. Pojedinac u ovoj fazi radi
viSe od uobicajenog radnog vremena. Javlja se raskorak izmedu uloZenog napora i u¢inka,

Sto dovodi do prvih znakova bespomoc¢nosti i osobnog razocaranja.

2. Faza stagnacije nastupa kada pojedinac postaje svjestan da njegovo postignuée nije onakvo
kakvo je ocekivao te se javlja frustracija, osje€aj razoCaranja, sumnje u vlastitu

kompetentnost, pojavu negativizma i teSkoc¢e u komunikaciji s korisnicima i kolegama.
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3. Faza emocionalnog povlacenja i izolacije karakterizira emocionalnu ranjivost pojedinca.
Ocituje se udaljavanjem od korisnika i kolega na poslu, a na posao se gleda kao na nesto
besmisleno i nevrijedno. Odredene tjelesne teskoce, kao $to su glavobolje, umor, nesanica,
javljaju se u ovoj fazi i predstavljaju dodatne stresore i dovode do posljednje faze
sagorijevanja.

4. Fazaapatije i gubitka zivotnih interesa se javlja kao obrana od kroni¢ne frustracije na poslu.
Pocetno suosjecanje i entuzijazam u ovoj fazi je zamijenjen cinizmom i ravnodusnos$cu
prema problemima korisnika. Znakovi depresije pojedinca jasno su vidljivi, a motivacija i
osobni resursi iscrpljeni su u potpunosti. Sagorijevanje se dakle dogada kada posao izgubi

svaki smisao za pojedinca.

Iz svega navedenog, sindrom sagorijevanja predstavlja znacajan profesionalni izazov koji se javlja
kada pojedinac osje¢a da njegov posao vise nema smisla. Karakterizira ga gubitak motivacije,
odsustvo zadovoljstva na poslu, i opceniti osjecaj besmislenosti nastavka rada. Takvi osjec¢aji ne
samo da dovode do smanjene produktivnosti, ve¢ mogu rezultirati i kona¢nim napustanjem posla.
U kontekstu obiteljske medijacije, posljedice sindroma sagorijevanja mogu se javiti zbog visokog

stupnja emocionalne ukljucenosti Koji je potreban u ovom zanimanju.

Nusbbau (2019) navodi kako neravnoteza izmedu zahtjeva i resursa dovodi do razvoja negativnih
stavova 1 ponaSanja stvarajuc¢i dvostruku negativnu spiralu. Navedeno pojasnjava kako neravnoteza
postupno iscrpljuje energiju osobe, smanjujuci osobne resurse koje mogu Koristiti te tada pojedinci
pocinju dozivljavati sagorijevanje osjecajuci se iscrpljeno, cini¢no i neefikasno te se distancirajuci
od svog rada ne fokusiraju na trazenje i iskoriStavanje postojecih resursa na poslu koji bi mogli
ublaziti njihove radne zahtjeve. Emocionalna angaZziranost ukljucuje i razvijanje "dobrih" i
povjerljivih odnosa sa sudionicima kako bi vjerovali medijatoru $to u odredenim situacijama kod
nekih osoba moze uzrokovati odredeni disbalans gdje medijator mora potisnuti svoj osjecaj ili
izraziti drugu emociju kako bi mogao biti uskladen sa svojom profesionalnom ulogom. Takav
dugotrajniji rad moze dovesti do iscrpljenosti i otudenosti. Prema navedenom Nussbau (2019)
istice kako takav emocionalni angaZman u procesu obiteljske medijacije, pod nebalansiranim
radnim uvjetima moze postati radni stresor koji izlaZze medijatore riziku od sagorijevanja. Obiteljski
medijatori su izloZeni intenzivnim emocionalnim zahtjevima jer upravljaju slozenom 1 Cesto

napetom obiteljskom dinamikom. Oni su svjedoci i posrednici u situacijama koje mogu ukljucivati
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duboke emocionalne sukobe, kao §to su razvodi ili borbe oko roditeljske skrbi, $to zahtijeva visoku
razinu empatije i strpljenja. Ova konstantna emocionalna izlozenost moze dovesti do emocionalne
iscrpljenosti, depresije i tjeskobe, jednog od klju¢nih aspekata sindroma sagorijevanja. | to onda
moze rezultirati smanjenom sposobnosc¢u da efektivno rade sa korisnicima, §to dalje dovodi do

smanjenja profesionalne efikasnosti i povecava rizik od napustanja zanimanja.

3.3.3. Posljedice sagorijevanja

Profesionalno sagorijevanje ima ozbiljne posljedice kako za zdravlje samog stru¢njaka tako i na
profesionalni zivot i njegove ishode. Unato¢ individualnim razlikama medu ljudima, mnogi
pokazuju sli¢ne znakove sagorijevanja. Ajdukovi¢ (1996) govori o tri kategorije znakova
sagorijevanja:

1. Tjelesna iscrpljenost koja je popracena snaznim osjecajem istroSenosti, uz koju se ¢esto
javljaju poteSkoce spavanja, osjecaj pomanjkanja energije, kroni¢ni umor 1 slabost. Uzrok
tome su ograni¢ene snage pojedinca i dugotrajna izlozenost stresu.

2. Emocionalna iscrpljenost gdje su emocionalne rezerve pojedinca smanjenje i iscrpljene, a
sagorjeli pomagaé ocCituje osjeCaje bespomocnosti, beznadnosti, besmislenosti i
depresivnosti te mu je Zivotno zadovoljstvo opéenito smanjeno.

3. Mentalna iscrpljenost koja se ocituje kao negativan stav prema poslu, korisnicima i
kolegama. Pomaga¢ se ne moze koncentrirati na korisnika, jasno razmisljati o njegovu
problemu niti mu pruziti odgovaraju¢u podrsku. Uz to se javlja i dehumanizacija, odnosno
emocionalno udaljavanje od korisnika, ali i1 kolega. Osje¢aj negativizma 1 emocionalne

udaljenosti moZe se pretociti 1 u privatnu sferu Zivota, na obitelj 1 odnose s prijateljima.

Jo$ jedan aspekt posljedica profesionalnog sagorijevanja identificirao je Fuckar (1995, prema
Cuculi¢, 2006), koji ukljucuje neucinkovitost u radu i grubost pomagaca prema korisnicima. Ovi
faktori mogu negativno utjecati na ugled same struke, kao i na reputaciju organizacije unutar koje
stru¢njak djeluje. Na tom pragu je i Nussbau (2019), koja istice kako sagorijevanje na radnom
mjestu moze negativno utjecati kako na pojedinca tako i na radna mjesta te okruzenje, uzrokujuci
smanjenje produktivnosti, povecanje fluktuacije zaposlenika te naruSavanje zdravlja zaposlenika.

Nadalje, navodi da razne studije sugeriraju kako klju¢ne kognitivne funkcije kao §to su paznja i
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radno pamcenje, prebacivanje zadatka te emocionalna regulacija kroz sagorijevanje se drasti¢no
smanjuju. Teskoce u kognitivnom funkcioniranju o€ituju se u zaboravljivosti, tendenciji za
ponavljanje istih greSaka, poteskoama u rjeSavanju problema, neprimjerenim i neautenti¢nim
emocionalnim odgovorima te loSem strateSkom planiranju (Feuerhahn i sur., 2003, prema Nussbau,
2019).

Iz navedenog mozemo zakljuciti kako veza izmedu teSkoca u kognitivnom funkcioniranju i
sagorijevanju utjeCe na radne uvjete, $§to dovodi do naruSavanja klju¢nih vjeStina potrebnih
medijatorima za ucinkovitost, kao i kvalitete same medijacije. Vjestine i tehnike koje medijator
koristi ovise 0 njegovoj intuiciji, situaciji te kognitivnoj fleksibilnosti, odnosno sposobnosti.
Medijator ¢ije su kognitivne sposobnosti kompromitirane ne moze kvalitetno obavljati postupak
medijacije. Nussbau (2019) navodi kako je osnovno nacelo medijacije postivanje samoodredenja
sudionika omoguceno ulogom medijatora kao neutralne i nepristrane tree strane. Stoga je vazno
da medijatori tijekom postupka medijacije budu svjesni vlastitih rijeci i ponasanja §to zna biti vrlo
izazovno. Medijatori moraju biti spremni odgovoriti i na izraZzavanje emocija sudionika, a uz to se
i nositi sa vlastitim emocijama i reakcijama koje mogu utjecati na njihovu sposobnost vodenja
postupka medijacije $to dovodi do emocionalne iscrpljenosti (Lund, 2005). Nastavno na navedeno
iscrpljenost i sagorijevanje kod medijatora mogu dovesti do smanjene sposobnosti kognitivne
kontrole nad emocionalnim reakcijama, $to bi moglo rezultirati percepcijom neautenti¢nosti i
potkopavanjem povjerenja, klju¢nog nacela medijacije. Osim toga, moze doc¢i do stvaranja dojma
pristranosti 1 prosudbe, krSenja nacela samoodredenja, ¢ime se umanjuje ukupna kvaliteta

medijacije.

Osim na mentalno zdravlje profesionalno sagorijevanje utjece i na fizicko zdravlje uzrokujuci razne
zdravstvene smetnje poput glavobolja, gastrointestinalnih problema i respiratornih infekcija
(prema Jeli¢, Hajncl 1 Vucenovi¢, 2022). Ozbiljnost sagorijevanja na poslu potvrduje ¢injenica da
je 2019. godine Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) prvi put ukljucila sindrom izgaranja na
radnom mjestu (eng. burnout syndrome) u Medunarodnu klasifikaciju bolesti (ICD-11) te
zdravstveni radnici mogu dijagnosticirati sagorijevanje kao medicinski poremecaj povezan s

poslom koji pojedinac obavlja.
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Slijedom svega navedenog ocito je kako se pomazuce profesije u koje se ubrajaju i obiteljski
medijatori, suoCavaju s Vvisokim rizikom od razvoja sindroma sagorijevanja. Emocionalna
iscrpljenost koju dozivljavaju obi¢no je posljedica kontinuirane izloZzenosti emocionalno napetim
situacijama u obiteljskim sporovima S§to moze biti izuzetno =zahtjevno i iscrpljujuce.
Depersonalizacija se moze razviti kao obrambeni mehanizam protiv stresa, Sto opet moze rezultirati
smanjenom empatijom prema sudionicima. To direktno utje¢e na sposobnost medijatora da
efikasno obavlja svoj posao, buduéi da je empatija jedan od klju¢nih aspekata u medijacijskom
postupku, smanjenje razine empatije medijatoru moze otezati da pravilno razumije i suosjeca sa

potrebama i osjecajima sudionika.

Smanjeno osobno postignuce, jos jedan simptom sindroma sagorijevanja, moze potaknuti osjecaje
neuspjeha i nemo¢i medu medijatorima. Takvi osjecaji mogu pridonijeti sveukupnom osjecaju
profesionalne neispunjenosti i frustracije, §to dodatno komplicira njihovu sposobnost da se nose s
izazovima svog posla. Ovi problemi mogu izazvati situaciju u kojoj se stres pogorSava jer smanjuje
nasu sposobnost da u¢inkovito radimo. To dovodi do jos veceg stresa, stvarajuéi zacarani krug koji
moze biti teSko prekinuti i koji nas moze iscrpiti. Osim Sto navedeno umanjuje profesionalnu
efikasnost medijatora, moze negativno utjecati i na njihove osobne zivote, stvarajuc¢i emocionalnu

udaljenost od obitelji i prijatelja.

3.3.4. Prevencija profesionalnog sagorijevanja

Nakon svega navedenog, ocigledno je kako je potrebno aktivno djelovati na smanjenju
sagorijevanja na radnom mjestu na svim razinama i organizacijama. Obiteljski medijatori trebaju
dati prioritet svom mentalnom i fiziCkom zdravlju i voditi racuna o moguc¢im opasnostima u svojoj
profesiji. Kljuéno je osigurati da radni zahtjevi ne nadvladaju raspoloZive resurse kako bi se odrzala
ucinkovitost. S jedne strane, jacanje otpornosti i razvijanje zastitnih osobina protiv stresa bitni su
aspekti o kojima ¢e se dalje raspravljati u ovom radu. S druge strane, uspostava sustava koji potice
zastitne faktore i uklanja rizik od velike je vaznosti. To ukljucuje provedbu preventivnih mjera na
organizacijskoj razini pocevsi od ranog profesionalnog obrazovanja kako bi se ucinkovito

sprijecilo sagorijevanje.
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4. STRATEGIJE SAMOPOMOCI

Iako mnogi stru¢njaci u pomagackim profesijama posjeduju odredeno znanje o strategijama
suoCavanja sa stresom 1 strategijama samopomoc¢i te vaznost navedenog mogu pojasniti 1
korisnicima, ipak se Cesto uocCava nedostatak povezanosti izmedu tog znanja i1 prakticnog
primjenjivanja strategija samopomo¢i u vlastitom zivotu. U ovom dijelu ¢u navesti nacine za

smanjenje stresa i strategije samopomoc¢i koje moze osobno primijeniti svaki obiteljski medijator.

4.1. Razine intervencija za prevenciju stresa

Tri su opcije djelovanja na prevenciju stresa: primarna ¢iji je cilj uklanjanje ili modificiranje izvora
stresa, sekundarna kojemu je svrha regulacija stresa ili smanjivanje veli¢ine $tete koja je njegova
posljedica i tercijarna koja ukljucuje prepoznavanje i lijeCenje Stetnih ucinaka stresa koji su se veé

pojavili (Lu¢anin, 2014).

Primarnim prevencijama se smanjuje negativan utjecaj stresa na pojedinca ili smanjuje izlozenost
stresu. Primarna prevencija se nadalje moZe podijeliti u dvije vrste pristupa, reaktivni i proaktivni.
Reaktivni postupci se usmjeravaju na modifikaciju radnog mjesta ili samog radnika kao odgovor
na stresne situacije koje su se ve¢ dogodile, a proaktivni postupci su usmjereni na unaprjedenje

karakteristika radnog mjesta kako bi se sprijecila pojava stresa.

U kontekstu rada obiteljskog medijatora to bi znacilo na razini jedne institucije ili razini cijelog

sustava istraziti radne uvjete u kojima se medijacija odvija:

- Novim zakonodavnim okvirom, obiteljska medijacija kao socijalna usluga pruza se kao
jedna od usluga Obiteljskog centra i drugih pruzatelja socijalnih usluga. To je uvelike
utjecalo na polozaj obiteljskih medijatora koji su zaposljavanjem u Obiteljskom centru
ostvarili bolje uvjete za pruzanje medijacije kao dobrovoljne socijalne usluge. U
prilog tome doslo je i do izmjena Obiteljskog zakona kojim prvi susret s obiteljskom
medijacijom nije viSe obavezan prije pokretanja razvoda braka, a ukoliko roditelji u
obveznom savjetovanju prije pokretanja razvoda ili izmjene odluke o roditeljskoj skrbi nisu
postigli Plan o zajednickoj roditeljskoj skrbi. To je omogudéilo korisnicima obiteljske

medijacije da po nacelu dobrovoljnosti aktivno sudjeluju u postizanju dogovora i rjeSavanja
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spornih pitanja izmedu ¢lanova obitelji uz pomo¢ obiteljskog medijatora. Pravilnikom o
sadrzaju i1 naCinu vodenja registra obiteljskih medijatora, uvjetima struéne osposobljenosti
obiteljskih medijatora, prostornim uvjetima i nac¢inu provodenja obiteljske medijacije (NN
29/2021) propisana je individualna ili grupna metodska ili edukativna supervizija
obiteljskih medijatora $to je kljucno za podrsku medijatorima, no ista se jos uvijek sustavno
ne provodi. lako je doslo do poboljSanja uvjeta i djelovanja obiteljskog medijatora i dalje
ima prostora za unaprjedivanje.

- Ono §to bi se moglo uciniti unutar institucije (obiteljski centar) u kojoj se obiteljska
medijacija provodi je uvodenje odredenih internih protokola u cilju sprjecavanja
sagorijevanja — primjerice intervizijske sastanke unutar obiteljskog centra, redovna
zajednicka jutarnja kava, osmisliti sustavne informacije za korisnike (izrada letka sli¢cno) te

stvaranje timske klime u kojoj je kolektiv podrska.

Osnovna ideja proaktivnog pristupa je da se djeluje na ono $to se moze. Korisnike ne mozemo
modelirati. Reaktivno bi bilo reagirati na probleme koji su se pojavili, a proaktivno unaprjedivati
protokole i pravila, a po potrebi i davati prijedloge za bolja zakonska rjesenja. Protokoli i
primjenjivi zakonski okviri trebali bi pokazivati da sustav stiti obiteljskog medijatora, no ¢esto puta
nije tako. PoboljSanje radnih uvjeta moze biti znacajan faktor u smanjenju sagorijevanja, a

mogucnost da na to djeluje sam djelatnik jedna od strategija samopomoci.

Sekundarne prevencije bave se otkrivanjem i upravljanjem dozivljenim stresom te pobolj$anjem
sposobnosti radnika da ucinkovitije upravljaju stresnim uvjetima povecanjem njihove svijesti,
znanja, vjestina 1 resursa za suoc¢avanje. Sekundarna prevencija su aktivnosti koje ublazavaju vec
uocene posljedice stresa i ne bavi se izvorima stresa. Lucanin (2014) isti¢e kako navedena

prevencija moze biti usmjerena na ¢itavu organizaciju ili na pojedinca.

Intervencije na tercijarnoj razini djeluju kao kurativni pristup kada se sagorijevanje ve¢ dogodilo,

a sastoje se od tretmana, rehabilitacije i oporavka osoba koje su oboljele zbog stresa.

Sekundarna prevencija i tercijarna intervencija se odnose na djelatnika ili grupe djelatnika i mogu
se primjenjivati i kao preventiva i popravljanje Stete. Svrha je osobno osnazivanje 0sobe ili grupe
u smjeru jacanja otpornosti i ocuvanja zdravlja. To ukljuuje razne edukacije za jacanje

profesionalnih kompetencija primjenljivin i za rad s korisnicima i za osobno osnazivanje,
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supervizijske i intervizijske sastanke, psiholosko savjetovanje, zdravstveno zbrinjavanje i druge

vrste struéne podrske i pomoci koju osigurava sustav (Lucanin, 2014).

4.2. Suocavanje sa stresom

Lucanin (2014:230) suocavanje tumaci kao odgovor osobe na dozivljenu prijetnju, odnosno
"ponasanja i1 psihi¢ke reakcije kojima osoba nastoji svladati ili umanjiti vanjski ili unutrasnje
pritiske izazvane prijeteCom situacijom". Prema Lazarusu i Folkmanu (2004) suoCavanje sa
stresom ima dvije glavne funkcije, suo¢avanje usmjereno na problem i suo¢avanje usmjereno na
emocije. SuoCavanje usmjereno na problem opisuju kao mijenjanje okoline koja nosi problem. Dok
suoCavanje usmjereno na emocije isticu kao regulaciju emocionalnih reakcija na problem, odnosno
lakSe podnosSenje Cuvstvenog uzbudenja izazvanog stresnom situacijom (Arambasié, 1996).
Drugim rijecima, ¢ovjek se u suocavanju sa stresnim dozivljajem situacije odlucuje ili mijenjati
situaciju ili svoj odnos prema situaciji. Treba istaknuti kako navedena suocavanja ne iskljucuju
jedno drugo nego djeluju jedno na drugo pri ¢emu to djelovanje moze biti poticajno ili
destabilizirajuce. Potrebno je dosta mudrosti i znanja da bi se razlucilo u kojoj mjeri su za naSe
teSkoce krive okolnosti, a u kojoj su to nasi obrasci koje je mozda potrebno mijenjati. Takoder
treba naglasiti da ljudi u stresnim situacijama najéescée koriste obje skupine nacina suo¢avanja, a
koja ¢e dominirati ovisi o osobi te sadrzaju 1 kognitivnoj procjeni situacije (Lazarus 1 Folkman,

1991, prema Arambasi¢, 1996).

Na zalost, nema univerzalnih strategija i tehnika suo€avanja koje koriste svima. Na koji nac¢in se
osoba suofava sa stresom ovisi o resursima koje posjeduje — kognitivnim, emocionalnim,
socijalnim, financijskim. Neke se osobe jednostavno bolje nose sa stresnim situacijama, u $to smo
se sigurno uvjerili 1 sami i u poslovnom i u privatnom okruzenju. Lucanin (2014) isti¢e kako to ne
mora biti zbog boljeg poznavanja problema koji se rjesava ili boljeg poznavanja problematike
stresa, ve¢ jednostavno imaju bolje strategije suo¢avanja, prirodno su otpornije. Vizek Vidovié¢
(1996) istic¢e kako djelotvorno suocavanje sa stresom podrazumijeva donosenje odluke o vlastitom
ponasanju, okretanje prema sebi 1 preuzimanje odgovornosti te savjetuje da povremeno zastanemo
te pogledamo sami sebe i provjerimo kako se osjetamo. Lazarus i Folkman (1984, prema
Arambasi¢, 1996) navode vise pravila koja treba imati na umu pri procjeni uspjesnosti suo¢avanja

te isticu kako ni jedan nadin suocavanja sa stresorom nije sam po sebi ,lo$ ili dobar* jer se
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uspjesnost suocavanja moze se procijeniti samo u kontekstu specificne situacije te individualnih

vjestina pojedinca.

U kontekstu rada obiteljskog medijatora te se individualne razlike u psiholoskoj otpornosti i
intuitivnom snalaZzenju u zamrSenim komunikacijskim situacijama nadomjeStaju ucenjem i
osobnim rastom, a pomagacka zanimanja su tu u prednosti jer sve sadrzaje profesionalne edukacije

mogu koristiti i za osobni rast i osnazivanje.

4.3. Zasto je tesko brinuti o sebi?

Obiteljski medijatori rade u okruZzenju gdje je bitno da kao stru¢njaci budu podrska korisnicima
nude¢i im empatiju, suosjecanje i strpljenje. Upravo zbog toga, mogu dozivljavati osjecaje
nezadovoljstva, neugodnih emocija te simptome sagorijevanja poznatih kao eng. compassion
fatigue (suosjecajni zamor). Gilbert (2024) definira suosjec¢anje kao osjetljivost na vlastitu i tudu
patnju i usmjerenost na njeno sprecavanje ili smanjivanje. Posebno naglasava tu aktivnu
komponentu suosje¢anja— pomoci ako mozes — ali i suosje¢anja prema sebi, dakle samo ako mozes.
Poznata je njegova posalica o ¢ovjeku koji uzasnut prizorom drugog ¢ovjeka koji se utapa, skace
u rijeku, da bi se kad je vec¢ skocio, sjetio da ne zna plivati. To nije suosjecanje koje se od bilo koga

zahtjeva.

Da bi bili u¢inkoviti, pomazuéi struénjaci moraju razviti profesionalne odnose koji cuvaju granice
1 ravnoteZzu emocionalne ukljucenosti, Sto moze biti izazovno. Uspostavljanje i odrZavanje tih
odnosa zahtijeva puno truda i energije te moZe povecati rizik od stresa i iscrpljenosti. Dok pruzaju
podrsku drugima, obiteljski medijatori Cesto zanemaruju svoje vlastite potrebe te mozda nisu
naucili kako se brinuti o sebi. Rad Kristin Neff (2024) posebno naglasava nuznost samosuosje¢anja
koje ukljucuje i blagost prema sebi te ostrije postavljanje granica i suprotstavljanje neGemu §to nas
ugrozava. Sve je jasnije da samopomo¢ ne smije biti zadnja na listi prioriteta. Kad se odlu¢imo
ponekad i sebe staviti u vrh prioriteta shva¢amo vlastitu vrijednost a s njom rastu i samopostovanje
i samopouzdanje. Berc, Sadi¢ i Kobi¢ (2021) isti¢u kako namjera poduzimanja mjera i tehnika u
cilju vlastite zastite nije sebi¢na nego upravo investicija za osobno blagostanje, ali i1 briga za
korisnika. Stoga, vrlo vazno je brinuti se sam o sebi jer upravo na taj nac¢in ¢emo mo¢i pravu pomo¢

i podrsku pruziti i korisnicima. Berc, Sadi¢ i Kobié¢ (2021) isti¢u kako se briga o sebi smatra
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etickom obvezom stru¢njaka za mentalno zdravlje te smatraju kako pomagaci trebaju imati
sposobnost prepoznavanja vlastitih resursa te procijeniti kada je potrebno poduzeti mjere i
pobrinuti se za vlastitu dobrobit. I Posluns i Gall (2020) isti¢u kako pomagaci imaju eticku duznost
pruziti odgovornu brigu, maksimirajuci koristi i minimizirajuéi Stetu za korisnike, a da bi pruzili

ucinkovitu skrb prvo oni sami moraju biti dobro.

Brinuti o sebi ne znaci sebe staviti na prvo mjesto, a sve ostale zanemariti ve¢ znaci misliti na sebe
kao i na druge. To ponekad doista znaci prvo se pobrinuti za sebe jer tako jedino mogu brinuti za
druge. Jednostavni koraci poput uzimanja pauze od posla, aktivnosti ili trazenja podrske od drugih
mogu znacajno doprinijeti o¢uvanju mentalnog zdravlja, a o ¢emu ¢e biti rije¢ u nastavku. Aktivna
uloga pojedinca u prevenciji stresa na poslu je vrlo bitna, pa je vazno shvatiti da je trazenje podrske
1 kontinuirano usavrSavanje vazno. To ukljucuje cjelozivotno ucenje, unaprjedivanje socijalnih 1
emocionalnih vjestina, te stalno usvajanje novih strategija za upravljanje stresom i samopomo¢ o

kojima ¢e se govoriti.

4.4. Razli¢iti modeli, pristupi i strategije samopomo¢i

Strategije samopomoc¢i obuhvacaju sva podrucja ljudskog funkcioniranja — psiholosko, fizicko,
profesionalno 1 §ire socijalno te duhovno. Pojedinacne strategije daju veci naglasak na neko od tih
podrucja, ali covjek funkcionira kao cjelina 1 poboljSanja na jednom podrucju djeluju i na druga

podrucja.

Morris i Thomas (2017) opisuju samopomo¢ kao aktivnosti koje unaprjeduju mentalno,
emocionalno, fizi¢ko ili duhovno stanje pojedinca, dovodeé¢i do uravnoteZenijeg i holistickog
nacina Zzivota. Barlow i Phelan (2007), samopomo¢ opisuju kao integraciju mentalnog,
emocionalnog, fizickog i duhovnog blagostanja. Bezi¢ (1996) naglaSava vaznost prvog koraka u
razvoju strategija samopomoci - svijest 0 situacijama koje uzrokuju stres i dovode do problema za
pojedinca, te ga mogu dovesti do sagorijevanja. I Ajdukovic¢ (1996) istiCe vaznost identificiranja
izvora stresa smatraju¢i da na taj na¢in moZemo saznati $to je potrebno promijeniti, sebe ili
situaciju. Nadalje, kao daljnji korak, istiCe se potreba za otkrivanjem najprikladnijeg nacina
samopomo¢i ili kombinacije razli¢itih tehnika samopomoci kako bi se ublazio osjecaj sagorijevanja
na poslu (Bezi¢ 1996). Izbor prikazanih strategija i modela napravljen je na temelju raSirenosti

33



upotrebe i znanstvene utemeljenosti i ukljucuje programe osobnoga rasta i osnazivanja, i razne

vrste angazmana kao npr. fizicki, kreativni, profesionalni, socijalni i duhovni.

4.4.1. Mindfulness — puna (usredotocena, usmjerena) svjesnost

Mindfulness je sposobnost pojedinca da bude namjerno prisutan u sadasnjem trenutku i bez
osudivanja prihvati prisutne osjecaje, misli i tjelesne senzacije (Kabat Zinn, 2005; prema Leutar i
Plei¢, 2019).Istrazivanja pokazuju da navedena strategija Stiti od stresa vezanog za posao te
poboljsava radni u¢inak (Irving i sur., 2009; Hulsheger i sur., 2013; prema Leutar i Plei¢, 2019) te
povecava kapacitet za paznju i introspekciju koja pomaze ljudima da prepoznaju rane znakove
stresa i omogucava im da pronadu i obogate osobne resurse (Leutar i Plei¢, 2019). Miller (2021)
smatra da kada su ljudi prisutni, mogu bolje sudjelovati s drugima i €esto pronalaze smisao u onome

Sto rade, Cak i u izazovnim uvjetima i korozivnim okruzenjima.

Utjecaj mindfulnessa moze imati viSestruke koristi, a Leutar 1 Plei¢ (2019) navode pet funkcija
pojedinca na koje on djeluje: pozornost, spoznaju, emocije, ponasanje i psiholoske procese. Prema
Creswell (2017), mindfulness karakteriziraju dvije klju¢ne znacajke koje se istiCu u vecini
definicija: 1. fokusiranje paznje i svjesnost na trenutaéni dozivljaj "ovdje i sada", $to moze
obuhvacati tjelesne osjete, emocionalne reakcije, mentalne slike i percepcije; 2. odrzavanje
otvorenog stava koji zahtijeva oprez kako bi se postigao pravi cilj prihvacanja i svjesnog
suoCavanja s vlastitim dozivljajima 1 iskustvima, ¢ak 1 ako su negativni, umjesto pasivne

rezignacije prema njima.

Miller (2021) naglasava da puna svjesnost omogucuje ljudima da se ne boje izazovnih i bolnih
reakcija ili da ih izbjegavaju, ve¢ da se fokusiraju na primje¢ivanje takvih reakcija te na njithovo
otpustanje - svjesni da ¢e do¢i 1 proci, ali nas nece definirati. To moze pomo¢i u razlikovanju kada
je potrebno uloziti viSe truda za sebe ili za druge, te kada prihvac¢anje moZe pomoc¢i u oslobadanju
od iscrpljujuéih i demoralizirajuéih briga koje nas optere¢uju. Kod primjene mindfulnessa nema
odredenog intervala vremena ili broja puta u kojima se mora provoditi ve¢ se sve svodi na
individualan pristup, a cilj je osobu nauciti da ga prakticira u svakodnevnim stresnim situacijama

kada za to osjeti potrebu (Creswell, 2017).
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Prakticiranje mindfulnessa moZe smanjiti simptome povezane sa sindromom profesionalnog
sagorijevanja te unaprijediti zdravlje i opCe blagostanje obiteljskih medijatora. Takoder moze
pojacati suosjeéanje prema drugima i zadovoljstvo zbog pruzanja podrske (Leutar i Plei¢, 2019).
Mindfulness moze poboljsati prihvac¢anje samog sebe i drugih te povecati suosje¢anje prema sebi,
Sto je klju¢no za odrZzavanje blagostanja profesionalaca poput obiteljskih medijatora (Neff, 2011).
Leutar i Plei¢ isticu da u socijalnom radu, mindfulness moze pomoc¢i u poboljSanju profesionalnih
vjestina i odnosa s korisnicima, $§to se moze paralelno primijeniti i u radu obiteljskih medijatora.
Oni se pozivaju na vjesStinu sluSanja jer mindfulness tehnika poti¢e aktivno, to¢no i suosjecajno
sluSanje s razumijevanjem znacenja. Takoder isti¢u kako prakticiranje mindfulnessa potice
medijatore da obrate paznju na korisnike i budu prisutni s njima u sadasnjem trenutku, svjesni
vlastitih misli te mogucih tendencija okrivljavanja i osudivanja. Nadalje, isticu da mindfulness
moze biti korisna tehnika koja pomaze odvojiti privatni Zivot od profesionalnog te omogucuje bolje
upoznavanje "profesionalnog sebe" (Shier i Graham, 2010, prema Leutar i Plei¢, 2019).
Fleksibilnost i prilagodljivost ove tehnike omoguéuju njezinu primjenu u razli¢itim kontekstima,
bilo da se radi o kra¢im ili dugotrajnijim vremenskim periodima, prilagodavajuci se individualnim
potrebama korisnika. Ovo stajaliste podupire i Miller (2021), koji naglasava da cijeni prenosivost
mindfulnessa kao strategije samopomo¢i, buduci da ju je moguce prakticirati bilo gdje, neovisno o
lokaciji. Sva ova istrazivanja ukazuju na Siroku primjenljivost 1 velike dobrobiti mindfulnessa.
Mindfulness je mentalni trening koji kao 1 svaki trening znaci stjecanje vjestine koju kasnije u

Zivotu primjenjujemo.

Mindfulness vjestina se sastoji u sljedec¢em:
- Namjerno usmjeravamo paznju gdje zelimo i odrZavamo najbolje Sto mozemo, dakle
trening paznje.
- Orijentirani smo na vlastito iskustvo u sadasnjem trenutku i svjesni smo svojih tjelesnih
senzacija, misli i emocija.
- Neprosudujuci, blag i suosjecajan pristup prema vlastitom iskustvu osnazuje nas za nosenje

i s teSkim emocijama izazovnim situacijama.

Treningom mindfulnessa lakSe ostajemo sabrani u konfliktnim i izazovnim situacijama $to je za

obiteljskog medijatora izuzetno vazno. Programi mindfulnessa organiziraju se uglavnom grupno,
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fizi¢ki ili online 1 u svim podruc¢jima ljudskog djelovanja, uobic¢ajeno kao osmotjedni tecaj. Grupe
se sastaju jednom tjedno na dvosatnom susretu, upoznaju se s klju¢nim konceptima i mindfulness
vjezbama, dobiju pisani materijal i snimljene vjezbe za rad kod kuce. Klju¢no ucenje odvija se kroz
0sobno iskustvo osvjes$¢ivanja vlastitih tjelesnih senzacija, misli, emocija i komunikacijskih
obrazaca. lzuzetna prednost mindfulness programa su opsezna znanstvena istrazivanja koja ih prate

i gotova sva veca sveuciliSta svijeta imaju svoje mindfulness istrazivacke centre.

U kontekstu obiteljskih medijatora, mindfulness moze biti izuzetna vjestina za upravljanje vlastitim
emocionalnim reakcijama, moze se koristiti za smirivanje samog sebe prije pocetka medijacije te
upravljanje svojim emocijama tijekom medijacije. Nadalje, medijator se lakSe fokusira i razvije
suosjecajan odnos prema sudionicima medijacije i sabrano vodenje komunikacijskog procesa i kad
se podignu tenzije. To zna¢i da mogu nauciti prepoznati kada se osjecaju preoptereceno, kada je
medijacija oti§la u krivom smjeru i pravovremeno primijeniti neke od nau¢enih mindfulness alata.
Navedeno potvrduje i Ilijas (2023, prema Hafenbrack, 2017) u svojoj doktorskoj disertaciji gdje
navodi kako mindfulness moze pomoc¢i pojedincima u smanjenju napetosti, poboljsanju fizioloskih

pokazatelja stresa te se moze Koristiti u kriznim vremenima kao intervencija ,,na licu mjesta®.

4.4.2 Trening (samo)suosjecajnog uma

Jedan od pionira u istrazivanju samosuosje¢anja Kristine Neff definira samosuosjecanje kao proces

koji ukljucuje tri aspekata (Neff, 2024):

- Mindfulness umjesto poistovjecivanja. Osvjes¢ujemo teskocu 1 uz pomo¢ mindfulness
vjestina uspijevamo da nas emocije ne preplave i ne preuzmu negativni sadrzaju misli.

- Opc¢a ljudskost umjesto izolacije. Osvjes¢ujemo da su nase teSkoce dio ljudskog iskustva i
da sigurno nismo sami u tome. Osjecaj povezanosti s drugima koji dijele slicne teSkoce
moze biti vrlo terapeutski.

- PodrSka umjesto kritike i osude. U¢imo kako se prema sebi odnositi kao §to bi se odnosili

prema prijatelju i nekome koga jako volimo.

Patsiopoulos 1 Buchanan (2011) u svom istrazivanju navode da kapacitet za samosuosjecanje moze

pomoci u zastiti od anksioznosti i depresije, povecati otpornost i pridonijeti zdravijem suocavanju
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sa stresom te pozitivno korelirati sa zadovoljstvom Zivotom i socijalnom povezanoscu, a isticu
kako moze djelovati kao protuotrov za samokritiku. Samosuosjeanje nas moze osnaziti u
prihvac¢anju sebe i1 kada ne ide sve najbolje. Bressi i Vaden (2017) smatraju kako strategije
samopomo¢i trebaju ukljuciti mehanizme samosuosjecanja koje pomaze samootkrivanju u smislu
vece introspekcije 1 otvorenost prema novim spoznajama o sebi §to rezultira osje¢ajem unutarnjeg

mira, samopouzdanja i samopostovanja.

Paul Gilbert (2024) kreator CFT — Compassion Focused Theraphy i osniva¢ Compassionate Mind
Fondation govori o tri sustava emocionalne regulacije koji ukljucuju aktivaciju razli¢itih dijelova
mozga i produkciju razli¢itih neurotransmitera. Kad smo pod stresom ukljucuje se sustav opasnosti
tipican za bori se - bjezi situaciju i lucenje stresnih hormona. Kada smo motivirani za postignuce
ukljucuje se sustav postignuca uz produkciju dopamina, a kada smo smireni i zadovoljni i u dobri
odnosima uklju¢uje se umirujuéi sustav uz produkciju oksitocina. Istrazivanja pokazuju da smo
precesto angaZzirani u sustavima opasnosti i postignuca, a nedovoljno u umiruju¢em sustavu. Za
uvodenje balansa u ova tri sustava razvio je program trening suosjecajnog uma koji takoder moze

biti uspjesna strategija samopomoci kad se jednom ovlada tim vjesStinama.

4.4.3 Ostali pristupi u strategijama samopomo¢i

Pregledom ostalih pristupa razvidno je da sve dodatne edukacije djelatnika pomagackih struka, a
time i obiteljskih medijatora imaju dvojaku funkciju — povecavaju njihove kompetencije za rad s

korisnicima i ujedno ih osnazuju za efikasnu samopomoc.

Bezi¢ (1996) govori o dva koraka strategija samopomoci. U prvom osoba osvjes¢uje svoj problem
sagorijevanja, a u drugom trazi najprikladniji nac¢in da problem rijesi. Kad smo osvijestili problem,
prepoznali tjelesne znakove, emocionalno stanje i promjene u ponasanju koje mogu signalizirati
prisutnost stresa okre¢emo se moguéim rjeSenjima unutar sebe. Promatramo unutarnji dijalog i
razvijamo svjesnost o vlastitim misaonim obrascima, prepoznajemo nepotrebno i obeshrabrujuce
samokritiziranje 1 zamjenjujemo ohrabruju¢im 1 podrZzavaju¢im porukama. MoZemo nauciti neke

tehnike relaksacije koje umiruju autonomni ziv¢ani sustav i koristiti druge nacine njege tijela.
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Mozemo koristiti i tehnike ohrabrivanja, a koriste se za razvijanje svjesnosti o vlastitim misaonim
obrascima i za poticanje pozitivnih samorazgovora koji mogu povecati samopouzdanje i smanjiti
napetost. Kada se suoce s konfliktnim situacijama, medijatori mogu promijeniti misaonu
orijentaciju i umjesto fokusa na negativne misli, usmjeriti svoju paznju na pozitivne, npr. umjesto
da razmi$ljamo "Ovo je nemoguce rijesiti, nisam dovoljno dobar" mozemo sami sebe ohrabriti i
izmijeniti prvotnu misao u "Imam alate i vjestine da doprinesem rjeSenju". Okretanjem prema van
mozemo razmisliti o upravljanju vremenom i socijalnoj podrsci. Samoopazanje je iznimna vjestina
uocavanja vlastite disfunkcije koja se manifestira u osobnom dozivljavanju i ponaSanju i trazenje

rjeSenja je kompleksna vjestina i sve dodatne edukacije u tom smjeru su itekako dobro dosle.

Popov i Popov (2015) isticu kognitivne aspekte u prevladavanja stresa, koje se ¢ine primjenjivim
i u praksi obiteljskih medijatora. Po njima planiranje rjeSenja obuhvaca razmisljanje o koracima za

prevladavanje stresnih situacija i odabir najprakticnijeg rjeSenja nakon promisljanja svih opcija.

1. Pozitivna reinterpretacija se odnosi na pronalazenje pozitivnih aspekata iz dogadaja koji su
vazni za osobni rast 1 ucenje iz situacija.

2. Perspektivom se fokusira na smanjenje zabrinutosti za buduénost 1 sagledavanje Sire slike.

3. Pozitivnim preusmjeravanjem se paznja usmjerava na umirujuée i pozitivne misli ili
aktivnosti umjesto na stresne dogadaje kako bi se trenutno smanjila uznemirenost.

4. Prihvacanje se odnosi na osvjestavanje okolnosti na koje ne moZemo utjecati i prihvacanje

negativnih emocija kao normalnog dijela procesa.

Medijatori mogu koristiti bilo koju od ovih sugestija, ali sve je to dio Sireg edukacijskog procesa
koji bi za ovako stresna zanimanja zapravo trebao biti kontinuiran. Intervizijske grupe mogu biti
mjesto gdje se s kolegama raspravlja o konkretnom slucaju u atmosferi podrske i prihvacanja.
Osobno osnazivanje i osnazivanje u grupi kolega uz osjecaj sigurnosti moze pomoci medijatoru da
i s teskim korisnicima odrzava pribranost, suosjecanje i fokus tijekom cijelog procesa medijacije.
Sve to moze pomo¢i da se medijator spremno nosi se sa sukobima i posreduje izmedu strana 1

djelotvornije osmisljava strategija, opcije i radnje prije medijacije.

Medijatori mogu primijeniti pozitivnhu reinterpretaciju kada se suoce s izazovnim okolnostima

tijekom postupka te traziti 1 identificirati pozitivne aspekte situacije, umjesto da se koncentriraju
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samo na negativne Sto je ponekad zaista teSko. Perspektiva omogucuje da se vidi Sira slika situacije.
Pozitivno preusmjeravanje moze im pomoc¢i da pribrano reagiraju u okolnostima visokog stresa, a
istovremeno ocuvaju produktivan dijalog. Prihvac¢anje poti¢e medijatore da prihvate razlike medu
stranama i emocionalne izazove s kojima se susre¢u tijekom medijacije, omogucavajuéi im da

ostanu suosjecajni i fokusirani na zajednicki cilj — postizanje dogovora uz uvazavanje svih strana.

U tehnikama dobrog postavljanja ciljeva krece se od pitanja - Sto Zelim? Jasno definiranje cilja je
prvi vazan korak. Zatim slijedi pitanje - Je li to u mojim rukama? Ako je odgovor ne, moramo se
vratiti na prvi korak. Obiteljski medijator moze Zeljeti na korisnici budu suradljivi, ali on nad tim
nema nikakvu kontrolu i mudrije je pripremiti se na teze osobnosti korisnika. Ali ako se Zeli osjecati
bolje onda ve¢ moze razmisljati u smjeru $to sve moze Ciniti da se osjeca bolje. I tada razvija

operativnu strategiju samopomoci.

Kreativne i ekspresivne tehnike koriste razne vrste umjetnickog izrazavanja gdje se ne vrednuje
uradak ve¢ dobrobiti koje proces kreativnog izrazavanja donosi. Pregrad (1996) isti¢e kako je
vazno raspolagati tehnikama koje omogucuju upoznavanje i izrazavanje vlastitih emocija i stanja,
a da nisu samo racionalno verbalni. Kreativne tehnike omogucuju izrazavanje osobnog iskustva
bez cenzure jezika i koncepata. Kreativni mediji mogu biti slikanje, pisanje, glazba, ples, pokret,
pric¢a, dramska umjetnost i sve drugo §to moze pomoc¢i pojedincima da istraze i izraze svoje emocije
na konstruktivan i terapeutski nacin. Osim toga, kreativne tehnike takoder mogu poticati osobni
rast 1 razvoj kroz introspekciju 1 samoizrazavanje. Kreativni pristupi samopomoc¢i mogu pomoci
stru¢njacima da povecaju svijest o svojoj profesionalnoj praksi i potrebama, a kreativni proces
omogucuje da se uklju¢e u samopomo¢ na dinamican i sveobuhvatan nacin (Duffey, Haberstroh i

Trepal, 2009, Puterbaugh, 2008, Robbins i Pehrsson, 2009, prema Bradly i suradnici, 2013).

Pregrad (1996) istice kako navedenim tehnikama dolazimo u kontakt sa samim sobom te na taj
nacin bolje upoznajemo i sebe, a ako se radi o grupnom radu tada i druge. Takoder ¢emo uspostaviti
1 bolju kontrolu nad svojim Zivotom §to je pak prvi korak u vra¢anju samopouzdanja. Ako se radi
0 grupnim tehnikama tada autorica navodi kako poboljSava i komunikaciju, povecava osjecaj

prihvacenosti 1 poStovanja te podrske i zajedniStva.

Thomas 1 Morris (2017) isti¢u vaznost kreativnog izrazavanja u obliku umjetnosti 1 psthodrame za

povecanje samosvijesti 1 u¢inkovitije profesionalno djelovanje. Opisuju kako umjetnicke terapije,
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poput koriStenja mandale, gline i psihodrame, pomazu savjetnicima u boljem suocavanju s
profesionalnim izazovima i uévr§éuju emocionalnu otpornost. Naglasavaju vaznost uskladivanja
profesionalnih i obiteljskih uloga kao dijela samopomoci, §to smanjuje stres i povecava terapijsku
ucinkovitost. Takoder isticu cCetiri kljuéne prednosti kreativnih strategija samopomoci za
savjetnike, ukljucuju¢i povecanu samosvijest, eksternalizaciju i materijalizaciju problema te
suosjecanje prema sebi. Nadalje pojasnjavaju kako primjena kreativnih tehnika povecava
samosvijest savjetnika, omogucavajuéi im da dublje razumiju iskustva korisnika i bolje upravljaju
vlastitim reakcijama tijekom savjetovanja. Eksternalizacija problema omogucuje savjetnicima da
apstraktne dozivljaje pretvore u konkretne i opipljive elemente kroz kreativne tehnike, kao $to su
crtezi ili fotografije. Bradley i sur. (2013) eksternalizaciju usporeduju sa kontejnerom te ju isti¢u
kao posebno vaznu funkciju kreativnosti jer moze biti teSko racionalizirati ili odbaciti sliku koja je
samostvorena. Pregrad (1996) istice kako nam kreativne i ekspresivne tehnike omogucéavaju da se
izrazi posredno kroz metaforu te na taj nacin osvijestiti osjecaje, misli 1 odluke. Ovaj proces pomaze
u stvaranju zastitne distance izmedu stru¢njaka i problema, olakSavajuci suocavanje i analizu
situacije (Martino, 2009, prema Bradley i sur, 2013). Materijaliziranje problema ukljucuje
izrazavanje struénjaka kroz simbole i kreiranje predmeta poput vaze ili kutije (Thomas i Moris
2017) $to pomaZze u obuzdavanju emocija, olakSava zacjeljivanje osobnih trauma i sprjeava

prenosenje traume na korisnika s kojim rade.

Kreativne tehnike daju medijatoru prostor za odmak, izraZavanje svoje strasti i svrhovitosti i moZze
donijeti poboljSanje u svim sferama Zivota. Pisanjem dnevnika mogu koristiti sve benefite
kreativnog pisanja, uklju¢ivanjem u razne grupe, likovne, pjevacke, plesne 1 sl. Sire svoj krug
socijalnih kontakata i1 susrecu ljude koji mogu pozitivno utjecati. Tako zivot postaje Sarolikiji, visSe

je radosti 1 motivacije Sto se onda pozitivno odrazava i na posao i na privatni Zivot.

4.4.4 Fizicke strategije samopomo¢i

Fizi¢ka aktivnost u raznim oblicima i razli¢itog intenziteta takoder sluzi za samopomoc¢ na razlicite
nacine. Ukljucivanje tijela kao osnove unutar koje se dogada sva mentalna aktivnost i uzimanje u
obzir njihove povezanosti postaje nezaobilazni dio rada s ljudima. Sve je prisutniji pristup covjeku
kao cjelovitom bic¢u, bioloskom, psiholoskom 1 druStvenom pa se i duhovna i profesionalna sfera
uklju¢uju u strategije samopomogi.

40



Prema Bezi¢ (1996) razlicite tehnike relaksacije klju¢ne su za samopomo¢ i mogu pomoc¢i u
smanjenju rizika od sindroma sagorijevanja. Osim toga, vazno je posvetiti paznju prehrani, opem
zdravlju, kao i redovitom spavanju, Sto sve zajedno doprinosi boljem upravljanju stresom i
ocuvanju zdravlja. Posluns 1 Gall (2020) naglaSavaju kako je medu praktiCarima koji se bave
mentalnim zdravljem cesti problemi sa spavanjem, a sam nedostatak sna povezan je sa
iscrpljenos$cu i niskom profesionalnom uc¢inkovito$c¢u te veéim razinama stresa i na Kraju razinama
izgaranja. Mairs i Mullan (2015, prema Posluns i Gall, 2020) preporucuju odrzavanje redovnog
rasporeda spavanja, stvaranje ugodnog okruzenja za spavanje i izbjegavanje odlaska na spavanje

gladnima ili Zednima kao klju¢ne tehnike za poboljSanje kvalitete sna na dnevnoj razini.

Bezi¢ (1996) nudi razne tehnike relaksacije, a dijeli ih na aktivne ili pasivne. Pasivna relaksacija
ukljucuje nesistematske aktivnosti poput Setnje, €itanja ili sluSanja glazbe koje opustaju. Nasuprot
tome, aktivna relaksacija koristi specifi¢ne tehnike usmjerene na postizanje dubokog stanja mira u
cijelom tijelu. Ove tehnike aktivne relaksacije su korisne za bolje podnoSenje psihofizi¢kih
optereCenja i psihosomatskih smetnji, te se mogu primjenjivati u situacijama akutnog stresa.
Aktivna relaksacija, koristi specifi¢ne tehnike koje ciljano dovode organizam u stanje dubokog
smirenja, kao §to su vodene meditacije, progresivna misi¢na relaksacija ili duboko disanje. Ove
tehnike su usmjerene na smanjenje fizickog i mentalnog opterecenja, olakSavajuci tako upravljanje
stresom. Te metode su usmjerene na smanjenje fizicke napetosti i poboljSanje fizioloskog odgovora
tijela na stres. Bezi¢ (1996) istice kako miSi¢na napetost Cesto odrazava unutarnju napetost.
Tehnika miSi¢ne relaksacije koristi progresivno opustanje razli¢itih misi¢nih skupina kako bi se
smanjila tjelesna napetost, a fokusira se na miSi¢e kojima se moZze svjesno upravljati. Autorica
naglaSava da opusStanje miSi¢a moze potaknuti i unutarnje opustanje, sugeriraju¢i kako fizicko
opustanje miSi¢a mozZe imati opcenite ucinke na opusStanje na emocionalnoj razini. Autogeni
trening takoder spada u tehnike samoopustanja. Strkalj Ivezi¢ i Vukovi¢ (2007) u svom priru¢niku
za pacijente, a koji moze zapravo svakome koristiti, isticu dijafragmalno disanje, odnosno trbusno

disanje koje umiruje autonomni Ziv€ani sustav.

Rekreacija kao nacin slobodnog provodenja vremena spada pod strategije samopomo¢i usmjerene
i na fizicko i psihi¢ko blagostanje. Ukljucuje aktivnosti koje pojedinac bira kako bi se opustio,

zabavio 1 fizicki aktivirao izvan profesionalnih 1 svakodnevnih obaveza. Takve aktivnosti ne samo
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da poboljsavaju fizicko zdravlje, ve¢ 1 smanjuju mentalni stres, povecavaju zadovoljstvo i
doprinose boljoj ravnotezi izmedu posla i privatnog zivota. Miller (2021) takoder dijeli misljenje
da vjezbanje ima pozitivan utjecaj na raspolozenje i samopostovanje. On naglaSava vaznost
neformalnog i fleksibilnog pristupa vjezbanju kako bi se izbjegao osjecaj pritiska ili nesposobnosti
koji mogu proiza¢i iz prevelikog fokusa na ispunjavanje tudih odekivanja umjesto vlastitog
zadovoljstva. Bezi¢ (1996) prepoznaje rekreaciju kao tehniku samopomoci, ukljucujuci aktivnosti
intelektualne prirode poput Citanja knjiga ili odlaska u kino. Ove aktivnosti se svrstavaju u skupinu
koje doprinose psihickom odmoru i obogaé¢ivanju zivota kroz kulturne i edukativne sadrzaje. Miller
(2021) naglaSava vaznost brige o tijelu bez obzira na vrstu ili intenzitet vjeZbanja, isti¢u¢i kako ova

praksa doprinosi osjecaju uc¢inkovitosti i samopostovanja.

Fizicke strategije samopomo¢i su korisne za obiteljske medijatore jer im pomazu da se osjecaju
bolje tijekom posla kao 1 izvan njega. Na primjer, ako se osjecaju stresno, mogu koristiti tehnike
poput dubokog disanja ili opustanja miSi¢a da se smire ili izvesti nekoliko punosvjesnih pokreta
(eng. mindful movement). Takoder, vazno je da se brinu o svom tijelu kroz zdravu hranu, redovito
spavanje i tjelovjezbu kako bi bili puni energije i spremni za rad. Navedene tehnike koji si sami
mogu prilagoditi mogu im pomo¢i da ostanu smireni 1 usredotoceni tijekom rada s obiteljima u
postupku. Odrzavanje zdravih navika putem pravilne prehrane, adekvatnog sna te redovitog
vjezbanja pomaze da se osjecaju fizicki 1 mentalno jace, $to ih €ini otpornijima na stresne situacije
koje se javljaju u poslu medijatora. Kroz adekvatnu brigu o sebi ostajemo smireni i usredotoceni
tijekom posredovanja u obiteljskim situacijama te se moZe bolje upravljati emocionalnim
izazovima s kojima se suocavaju. Ovo je vazno i u osobnom zivotu, jer nas zdrave navike ¢ine
otpornijima na stres 1 donose vece zadovoljstvo u svakodnevnom zivotu, $to opet utjee na bolje

meduljudske odnose 1 op¢e blagostanje.

4.4.5. Strategije samopomoc¢i usmjerene na profesionalni razvoj

Strategije samopomoc¢i usmjerene na profesionalni razvoj obuhvacaju niz pristupa koji pomazu
profesionalcima u odrzavanju i unapredenju njihovih vjeStina 1 znanja. U profesionalnom
kontekstu, efikasno upravljanje vremenom i jasno postavljene granice su klju¢ni za odrzavanje

produktivnosti, prevenciju sagorijevanja i oCuvanje profesionalnog integriteta. Ove tehnike
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pomazu profesionalcima da bolje organiziraju svoje radno vrijeme, izbjegavaju preopterecenje i
osiguravaju ravnotezu izmedu poslovnog i privatnog zivota, $to je sve vazno za dugoro¢ni uspjeh
i zadovoljstvo u Karijeri, a Posluns i Gall (2020) navedenom dodaju i tehnike za postizanje
ravnoteze istiu¢i dodatno slobodno vrijeme i razvijanje interesa te odnosa nevezanih za posao.
Miller (2021) istice vaznost odrzavanja ravnoteze u Zivotu kako bismo se suodili s izazovima i
naporima socijalnog rada, §to se moze primijeniti i na obiteljsku medijaciju. On takoder naglasava
da je, kad smo uronjeni u problematiku drugih, jedan od najtezih zadataka pruziti sebi ohrabrenje
1 dopustiti si da razvijemo nacine uzivanja bez osjecaja krivnje. Ugodne aktivnosti poti¢u pozitivne
emocije koje ¢ine ljude otpornijima na stres (Seligman, 2012, prema Miller, 2021) te trebamo $to

éeSc¢e naci nacine da uzivamo.

Bezi¢ (1996) opisuje strukturiranje vremena kao postupak koji zahtijeva definiranje klju¢nih
aktivnosti 1 njihovo razvrstavanje po vaznosti i hitnosti. Stavlja naglasak na dnevno postavljanje
prioriteta, uskladivanje aktivnosti s osobnim energetskim promjenama te planiranje perioda
odmora. Isto navodi i Posluns i Gall (2020) isti¢u¢i kako upravo postavljanje prioriteta, odnosno
ciljeva te njihovo preoblikovanje promicu fleksibilnost koju isti¢u kao vazan aspekt samopomoci
jer ukoliko pomaga¢ ima nefleksibilan stil suoCavanja moze se negativno odraziti na vlastitu
dobrobit. Bezi¢ (1996) istiCe vaznost postavljanja granica, S$to podrazumijeva ogranicenje
sudjelovanja u brojnim poslovnim aktivnostima. To obuhvaca procjenu realisti¢nih oc¢ekivanja u
vezi s izvrSavanjem poslovnih zadataka, definiranje kratkoro¢nih i dugoro¢nih ciljeva, prihvacanje
manjih zadataka i ciljeva te dopustanje vremena za odmor. Takoder, bitno je izbjegavati

prekovremeni rad i rad vikendom.

Vizek Vidovi¢ (1996) istice kako izbor strategija suoavanja pociva na dvije vrste procjena, a to
Su procjena osobina samog izvora stresa te procjena mogucnosti kontrole nad situacijom. Nadalje
svrstava nacine suocavanja u tri Sire skupine i to na promjene izvora stresa, povlacenje pred stresom
1 prihvacanje stresora. Ono S§to ukljuuje promjenu izvora stresa usmjereno je na mijenjanje
situacije, odnosno uklanjanje izvora stresa, a moguce je primjenom razlicitih vjesStina i postupaka.
Neki od primjera mijenjanja situacija, a ovise o nama samima jesu stru¢na i profesionalna
usavrSavanja 1 razne edukacije kako bi se osjecali kompetentnije. To ovisi o vrsti posla i
mogucnostima na radnom mjestu, no uglavnom u sustavu socijalne skrbi postoje moguénosti

educiranja ukoliko to sami stru¢njaci zele. Takoder je bitna izravna komunikacija o problemu ako
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se radi o drugim osobama kao izvorima stresa gdje je potrebno na izravan, pristupacan, ali i
empatic¢an nacin direktno navesti odredene brige koje nam stvaraju stres. Ono $to je takoder bitno
u promjeni izvora stresa je planiranje i organizacija aktivnosti kako bi sami smanjili intenzitet stresa
te sukladno tome rasteretili dnevni raspored. Nadalje, povlacenje, kako ga opisuje autorica
podrazumijeva izbjegavanje stresnih situacija ili pronalaZenje nacina da se one uopée ne dogode, a
korisna je kad procijenimo da trenutno ne raspolazemo prikladnim moguénostima te smo sprijeceni
izravno djelovati na izvor stresa. Tada preporuca da se maknemo iz kriti¢ne situacije i privremeno
odustanemo od odredenih zahtjeva te ako je moguce prepustimo dio odgovornosti i posla drugima.
Ono $to je bitno da znamo jasno odrediti svoje granice i ne pristajemo na dodatno optereéenje te
znamo reci "ne" kada je to potrebno. Treéi nacin suocavanja je prihvacanje za $to Vizek Vidovié
(1996) istice kao preventivno djelovanje pomocu fizicke i psihi¢ke otpornosti te procjenu
percepcije situacije. To ukljucuje povecanje otpornosti na stres i promjenu percepcije situacije ili
samoga sebe. Podizanje otpornosti na stres moze posti¢i fizickim strategijama kao $to je redovita
tjelovjezba i rekreacija, pravilna prehrana te tehnike samoopustanja kao i samoohrabrivanje i jasno
zauzimanje za sebe. Postavljanje dugoro¢nih ciljeva za obiteljske medijatore moze ukljucivati
unapredenje vjeStina komunikacije unutar obitelji ili postizanje odredenih ciljeva u procesu
medijacije, poput postizanja dogovora izmedu suprotstavljenih strana. Na primjer, medijator moze
postaviti cilj da unaprijedi svoje vjeStine sluSanja kako bi bolje razumio potrebe svih ¢lanova
obitelji.

Takoder, postavljanje prioriteta u radu moze ukljucivati odredivanje vaznosti odredenih slucajeva
ili problema u medijaciji te prilagodbu rasporeda i resursa prema tim prioritetima. Time se
osigurava efikasno upravljanje vremenom i resursima kako bi se postigli Zeljeni ciljevi u radu
obiteljskog medijatora. Kvalitetno upravljanje vremenom ukljucuje i sposobnost da se ostavi posao
na poslu, bez prenoSenja briga kuc¢i. To mozZe biti izazovno jer se ponekad duboko angaZiramo u
probleme korisnika i tesko ih isklju¢ujemo iz uma. Vazno je nauciti preusmjeriti paZznju na druge
aktivnosti nakon radnog vremena, posebno na vrijeme provedeno s obitelji i prijateljima.
Istrazivanjem literature te raznih internet stranica mogu se pronaci razne strategije upravljanja

vremenom.

U radnom okruzenju, povezanost s kolegama, trazenje savjeta kad je potrebno 1 koriStenje humora

u svakodnevnim situacijama moZe znacajno olakSati suo¢avanje s teSkim trenucima. lako ovo
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mozda ne rjeSava dugoroCne izvore stresa, trenutacno djeluje olakSavajuce. To potvrduju i
Hatzipapas i sur. (2017, prema Nogueiro i sur., 2023) navodec¢i kako imati osjecaj za humor u
organizacijskom okruzenju pomaze povecanju zadovoljstva suosje¢anjem i smanjenju izgaranja te
isticu kako je koriStenje humora bila naj¢es¢a praksa samopomoc¢i u njihovom istrazivanju.
Promjena percepcije situacije ili sebe moze se posti¢i kroz samoopazanje i pravovremeno
reagiranje. Takoder, prestanak ocekivanja zahvalnosti za vlastiti rad moze pomo¢i jer kad
o¢ekujemo od drugih, ¢esto se razo¢aramo. Vazno je biti racionalan i realisti¢an te ne misliti da

smo nepogresivi ili da ¢e se uvijek dogoditi najgore ako nesto propustimo.

Prakti¢ne primjene navedenih profesionalnih strategija koje obiteljski medijatori mogu koristiti
ukljucuju povezivanje s iskusnijim kolegama u podrucju obiteljske medijacije radi usmjeravanja i
savjetovanja. Takoder je korisno razgovarati s drugim kolegama o specificnim problemima i
izazovima s kojima se susrecu. Bitno je da medijatori usredotoce svoju paznju na pozitivne aspekte
svog rada, budu¢i da svakodnevno suocavanje s raznim izazovima moze negativno utjecati na
njihovu percepciju. Stoga bi bilo korisno sastaviti popis malih uspjeha i postignuc¢a koje mogu
osjetiti tijekom svog rada. Periodi¢no pregledavanje takvog popisa doprinosi njihovoj svjesnosti o
pozitivnim aspektima posla te potice cijenjenje izazova i nagrada koje im pruza uloga obiteljskog

medijatora.

4.4.6. Drustvena podrska kao strategija samopomoc¢i te duhovnost

Vazno je odabrati ljude oko nas koji nas podrzavaju i pozitivno utjecu na nase blagostanje, i to u
poslovnom i privatnom smislu jer i to je jedna od strategija samopomoc¢i lako dostupna 1 praktic¢na.
Clark i sur. (2009., prema Posluns i Gall 2020) isti¢u kako se drustvena podrska odnosi na resurse
interakcije koje pruzaju drugi kao i1 povezanost s drugima koji pomazu u suocavanju sa stresnim
okolnostima, a mogu dolaziti iz razlicitih izvora ukljucujucéi obitelj, prijatelje, kolege, nadredene...
U istrazivanju provedenom od strane Killiana (2008, prema Posluns i Gall, 2020), drustvena
podrska se pokazala kao klju¢ni prediktor zadovoljstva suosje¢anjem medu stru¢njacima koji rade
s traumatiziranim osobama te isti¢e nadalje kako je snazna druStvena podrska povezana niZim
razinama percipiranog stresa Meduljudski odnosi na radnom mjestu imaju klju¢nu ulogu ne samo

u poslovnom blagostanju, ve¢ i u osobnom, budu¢i da ve¢i dio dana provodimo na poslu. Stoga,
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zdravi 1 otvoreni odnosi te komunikacija medu suradnicima imaju izuzetno velik utjecaj. Osim S§to
doprinose zdravom ozra¢ju pomazu i u spre¢avanju sindroma sagorijevanja. Posluns i Gall (2020)
smatraju kako se podrska i suradnja medu kolegama nalazi izmedu podrucja profesionalne i osobne
drustvene podrSke jer su manje hijerarhijske. Navedenu podrsku nazivaju "kolegijalna
konzultacija" koja u kontekstu obiteljskog medijatora moze pomo¢i u suocavanju s izazovima u
njihovim kompetencijama te pozitivno utjecati na smanjenje stresa i potencijalnog izgaranja. Miller
(2021) istice kako je druStvena mreza jedan od najvaznijih ¢imbenika u poticanju otpornosti i
dovodi do boljeg zdravlja, ve¢eg emocionalnog blagostanja, visih razina samopostovanja i osjecaja
smisla. Autor isti¢e kako je sudjelovanje u drustvenoj akciji oslobadajuce i osnaZzujuce te moze
aktivno doprinijeti promjeni politika, zakona ili kulture sustava u kojem radimo. Aktivno
zauzimanje za nesto i izraZavanje otpora pruza osjecaj svrhe i znacenja, $to je kljucno za jacanje

samopouzdanja.

Ono $to je jako bitno je i osobna podrska od strane obitelji, prijatelja, svih onih koji ne dijele posao,
a Posluns i Gall (2020) ju nazivaju "na¢in promocije ravnoteze Zivota" te smatraju kako moze biti
vaznija od drugih vrsta podrske. Zadovoljstvo osobnom podrskom povecéava suosjecanje i empatiju
(Sheperd i Newell, 2020, prema Wawrzonek, 2023), a povezano je sa ve¢im samopouzdanjem,
fleksibilnosS¢u 1 profesionalnim funkcioniranjem, manjom anksiozno$c¢u i depresijom te manjom
upotrebom izbjegavajuceg suocavanja sa stresom (Kuyken i sur., 2003, prema Posluns i Gall,
2020). No i ovdje je bitno postavljanje zdravih granica u vezi s aktivnostima povezanim sa poslom
kako bi se osiguralo vrijeme za sudjelovanje u aktivnostima vezanim za druZenje s prijateljima i

obitelji.

Dok sam istrazivala strategije samopomoci, primijetila sam da se duhovnost isti¢e kao segment s
raznolikim znacenjem, koje se ne ograni¢ava samo na povezanost s bogom ili boZanskim, iako i to
ukljucuje. Duhovna samopomo¢ fokusira se na njegovanje veza i pronalazenje smisla u Zivotu
(Bloomquist 1 sur., 2015, prema Wawrzonek, 2023). Samopomo¢ na duhovnoj razini su nacini na
koje se mozemo povezati s dubljim smislom ili unutarnjim mirom kako bismo poboljsali svoje
emocionalno blagostanje. To moze ukljucivati prakticiranje meditacije, refleksiju o Zivotnim
vrijednostima, trazenje svrhe ili smisla u zivotu (Folkman 1997, prema Posluns i Gall 2020), kao i
provodenje vremena u prirodi ili bavljenje umjetnos¢u, no i sudjelovanje na religioznim ili

duhovnim dogadajima, molitva i meditacija (Dye i sur, 2020, prema Wawrzonek, 2023). Miller
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(2021) navodi kako je duhovni rast nacin za oblikovanje potrage za znacenjem i svrhom, no istice

kako je to prikladno za neke, ali ne i za sve osobe.

Owen (1993, prema Berc, Sadié¢ i Kobi¢, 2021) isti¢e prakticiranje zahvalnosti kao jednu od
preventivnih tehnika naglasavaju¢i kako pomagaci imaju na mnogo ¢emu biti zahvalni, buduci da
rade s ljudima koji se nalaze u izazovnim zivotnim Situacijama koje nisu za svakoga te zahtijevaju
specifi¢ne sposobnosti i znanja. Autorice stavljaju naglasak na osvjeStavanje svoje uloge koja je
bitna i znacajna te kojom se postiZe osje¢aj kompetencije, uspjesnosti i zadovoljstva. Miller (2021)
isti¢e kako je u prirodi socijalnog rada altruizam, cilj je pomo¢i drugima u stjecanju viSe kontrole
nad svojim zivotima i pronalazenju vise zadovoljstva u smislu onoga $to rade. Jedan od razloga
zaSto pomazemo drugima je i taj Sto doprinosi naSem osobnom osjeCaju dobrobiti te moze

transformirati "umor od suosjecanja" u zadovoljstvo od suosjecanja.

Drustvena i osobna podrska, zajedno s izgradenim relacijskim vezama, igraju veliku ulogu u radu
obiteljskih medijatora. Kolege mogu biti poput dragocjenih saveznika, pruzajuéi ne samo stru¢nu
podrsku, ve¢ i emocionalnu podrsku. Razgovor s kolegama moze biti prilika za dijeljenje iskustava,
savjeta i podrske u teskim situacijama. Pored toga, podrska obitelji i prijatelja izvan posla pomaze
medijatorima da ostanu uravnoteZeni i emocionalno stabilni. Kada se suoce s izazovima na poslu,
znaju da imaju sigurno utociste u krugu svojih najmilijih. U konaénici, ove veze i podrska su ne
samo klju¢ne za dobrobit medijatora, ve¢ 1 za uspjeh procesa medijacije. Kroz podrsku kolega,
obitelji i prijatelja te izgradene odnose s korisnicima, obiteljski medijatori mogu pruziti najbolju
mogucu podrSku i uslugu sudionicima medijacije. S druge strane duhovne prakse kao §to su
meditacija, molitva ili promiSljanje o Zivotnim vrijednostima kao 1 vrijeme provedeno u prirodi
mogu pruziti osjecaj mira i harmonije te se mozemo osjecati kao dio necega veceg i cjelovitijeg od
nas samih. Osim toga, dijeljenje takvih iskustava s drugima moze ojacati osje¢aj povezanosti i

zajednistva.

47



4.4.7. Komunikacijske vjestine

Trening komunikacijskih vjestina je za pomagacka zanimanja, a posebno obiteljske medijatore
kljucan. Ajdukovi¢ (1996) smatra kako je neadekvatna i neuspjesna komunikacija ujedno 1 jedan
od izvora i znakova profesionalnog stresa i sagorijevanja. lako smo o komunikacijskim vjeStinama
ucili i tijekom osnovnog studija, pa tijekom rada odlazili na odredene edukacije o komunikacijskim
1 asertivnim vjeStinama da bi ih tijekom Skolovanja na specijalistickom studiju izbrusili i dalje nam
je tesko ponekad izboriti se za sebe te iskoristiti ith u svoju korist. Arambasi¢ (2022) u svojoj knjizi
navodi kako promjenom u nastupanju u komunikacijskom procesu, moze do¢i do poboljsanja
njihova stanja. Vjestina komuniciranja i asertivno vodenje procesa u zeljenom smjeru moze biti
snazan izvor samopomo¢i. Ajdukovi¢ u svom radu (1996) opisuje uspostavu kontakta svojom
neverbalnom komunikacijom, stavom tijela, izrazom lica, glasom i kontaktom oc¢ima te obiteljski
medijatori odasilju poruku da su tu kako bi pomogli i stvorili atmosferu sigurnosti i podrske.
Aktivnim sluSanjem i parafraziranjem pokazuju da su zainteresirani i da dobro razumiju obje strane
i ukazuju da mogucénosti dobrog rjeSenja postoje. U konfliktnim situacijama kad se mora
suprotstaviti i postaviti granice bitna je samoregulacija emocija i asertivnost u pristupu te koristenje

ja-poruka.

Prema Kumar Awate i Rukumani (2021) asertivnost je temeljna komunikacijska vjestina. Osnovne
znacajke asertivnog pristupa su upravo to da nastoji razumjeti, iako se ne slaze i mora se
suprotstavit te pokazuje da razumije i jasnim jezikom iskazuje zaSto se suprotstavlja, $to su
prepreke 1 nudi moguca rjeSenja. Pri tom je iznimna vjeStina 1 izazov znati postaviti granicu,
suprotstaviti se, a 1 dalje odrzavati "pomagacku atmosferu" i kontakt. Ona moZe pomoc¢i u
ucinkovitom izraZavanju te zauzimanju stava, istovremeno posStujuci prava i uvjerenja drugih.
Takoder moZze povecati samopouzdanje §to nadalje poboljSava upravljanje stresom, pogotovo ako
postoji tendencija preuzimanja previSe odgovornosti jer je tesko reéi ne. Treninzi komunikacijskih
vjestina daju alate koje redovito koristimo i s kojima lakSe radimo te na taj nacin postajemo
kompetentniji i samopouzdaniji te efikasniji u rjeSavanju komunikacijskih izazova. A za medijatora

— komunikacija je temeljni alat.

U primjeni strategija samopomoci, vazno je shvatiti da ne postoji univerzalni pristup koji odgovara
svakome podjednako. Svaka osoba ima svoju jedinstvenu osobnost, iskustvo i preferencije, Sto

znaci da ¢e pristup samopomoci biti razli¢it za svakoga. Dok neki ljudi mogu pronaci utjehu u
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prakticiranju svjesnosti ili vjezbanju, drugi bi mogli preferirati druge strategije poput provodenja
vremena s bliskim prijateljima i obitelji ili ¢itanja motivacijske literature. Bitno je imati na umu da
promjene ne dolaze preko no¢i i da nije realno oCekivati trenutacne rezultate. Vazno je biti uporan
i strpljiv. Potrebno je biti otvoren za isprobavanje razli¢itih pristupa i prilagoditi ih vlastitim
potrebama i mogucnostima. |1z svega navedenog vidljivo je i koliko je za obiteljskog medijatora
vazna kontinuirana edukacija. Intervizijske grupe bi mogle za medijatore funkcionirati i kao grupe
samopomoc¢i. Razmjena iskustava o konkretnim slucajevima, razmjena znanja s razli¢itih
edukacija, stalan kontakt s kolegama/icama koji dijele isti problem je zapravo od neprocjenjive
vrijednosti. Osje¢aj da u problemu nisi sam, da si dio sustava koji te podrzava od ogromnog je

znacenja.

49



5. ZAKLJUCAK

Obiteljska medijacija predstavlja vazan proces pri rjeSavanju sukoba unutar obitelji, a koji sadrzi
kompleksne emocionalne i interpersonalne dinamike. U tom kontekstu, obiteljski medijatori imaju
klju¢nu ulogu u olakSavanju komunikacije medu ¢lanovima obitelji i vodenju samog postupka

postujuci temeljna nacela obiteljske medijacije.

Sagorijevanje kod obiteljskih medijatora moze proizi¢i iz izlaganja stresnim situacijama jer se
suocavaju sa izazovima u upravljanju emocionalnim napetostima izmedu sudionika medijacije 1
osiguravanju sigurnog okruzenja za sve sudionike kao i nedostatkom adekvatne podrske i
samopomo¢i. Provodenje strategija samopomo¢i pruza medijatorima alate i resurse potrebne za

suocavanje s izazovima njihovog posla te oCuvanje vlastite dobrobiti.

Prakticiranje odredenih izabranih tehnika samopomoc¢i moze pomoéi u smanjenju razine stresa i
tjelesne napetosti, moze pomo¢i i razumijevanju vlastitih reakcija i osjecaja te doprinijeti opéem
osjecaju dobrobiti. Trazenje podrske od kolega i stru¢njaka pruza medijatorima osjecaj povezanosti
1 podrske u teSkim trenucima, te omogucuje dijeljenje iskustava i razmjenu korisnih savjeta.
Uspostavljanje zdravih granica omogucuje medijatorima ocuvanje vlastite autonomije i integriteta,

¢ime se smanjuje rizik od emocionalnog preopterecenja.

Iako su strategije samopomoci korisne u prevenciji sagorijevanja, vazno je znati da nijedna
strategija nije univerzalna te ih je potrebno prilagoditi individualnim potrebama i okolnostima
svakog medijatora te je za svaku potrebna strpljivost i dosljednost. Daljnja istraZzivanja mogu
doprinijeti boljem razumijevanju slozenih dinamika sagorijevanja kod obiteljskih medijatora te

razvoju jo$ ucinkovitijih strategija samopomoci.

U Hrvatskoj su primjetne i pozitivne promjene u kontekstu obiteljske medijacije te je Pravilnikom
o sadrzaju i nacinu vodenja registra obiteljskih medijatora, uvjetima strune osposobljenosti
obiteljkih medijatora, prostornim uvjetima i nacinu provodenja obiteljske medijacije (Narodne
Novine, br. 29/2021) koji je stupio na snagu 2021. godine, propisana obvezna individualna ili
grupna metodska ili edukativna supervizija koju bi mogli nazvati svojevrsnom preventivnom
mjerom na vi$oj razini te bi mogla djelovati kao proaktivna mjera zastite stru¢njaka. Medutim, iako

je supervizija propisana i potrebna, obiteljski medijatori nisu poceli koristiti navedene mjere

50



obzirom da iste nisu organizirane od nadleznih tijela. Navedene mjere se trebaju podrzati, ali isto
tako osigurati da su primjenjive, sustavne i pristupacne kako bi imali "zdrave" obiteljske medijatore

koje ¢e pruzati adekvatnu uslugu svojim korisnicima.

Tijekom studija u¢imo 1 usvajamo razne vjestine 1 tehnike kako pomo¢i drugima obzirom na samu
struku, no bilo bi korisno kada bi se u budué¢nosti obrazovanja obiteljskih medijatora omogucdile
edukacije koje bi bile iskustveno orijentirane, primjerice trening naprednih komunikacijskih
vjestina, trening upravljanja stresom 1 sli¢no koje bi osim za rad s ljudima bile primjenljive 1 kao
strategije samopomoc¢i. Navedeno bi sluzilo kao pomo¢ ocuvanju mentalne dobrobiti pomagaca,
Sto bi nadalje znacajno doprinijelo u¢inkovitijem nosenju sa emocionalnim izazovima obiteljskih

medijatora.

Postoje mnoga istrazivanja o profesionalnom stresu i posebno o sagorijevanju pomagackih
zanimanja, ali je vrlo malo istrazivanja usmjerenih specifi¢no na obiteljske medijatore. Kako su
oni po definiciji svoga posla uvijek u sredistu konflikta s velikim ulozima i emocionalnim nabojem
nuzno bi bilo povecati znanstveni interes za njihovo sagorijevanje i istraziti specifi¢nosti njihova

stresa.

Unato¢ dokazima temeljem provedenih istraZzivanja kroz duzi niz godina, konkretne strategije koje
bi trebao osigurati sustav ne postoje ili su zanemarive. Kao dobar primjer brige o dobrobiti
zaposlenika moZemo dati primjer Ministarstva pravosuda i uprave koji pri Upravi za zatvorski
sustav 1 probaciju ima Odjel za psiholoSku potporu sluzbenicima zatvorskog sustava i probacije.
Odjel prati 1 identificira negativan utjecaj obavljanja poslova sluzbenika na njihovo psihicko 1
fizicko zdravlje, pruza psiholoSku potporu i pomo¢ sluZzbenicima koji su posredno ili neposredno
bili izlozeni vrlo stresnim Kkriznim situacijama i ispituje njihovo zadovoljstvo sa svrhom
unapredenja njihovog rada (Uredba o unutarnjem ustrojstvu Ministarstva pravosuda i uprave,
Narodne novine, br. 97/20, ¢l. 146. st. 10.1.) te je organizirana redovita supervizija za sluzbenike
koji se u istu zele ukljuciti, a organizirani su i te¢ajevi mindfulnessa. Ovaj pristup bi trebao biti
primjer kako bi sustav trebao podrzavati svoje zaposlenike i brinuti se o njihovom mentalnom

zdravlju i smanjenju stresa.
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Ajdukovi¢ (1996) navodi “’kako bismo uspjesno kontrolirali stres moramo o njemu nesto znati, no
moramo znati nesto i o tehnikama za njegovo uklanjanje ili ublazavanje". Dakle, potrebno je znati
koliki je intenzitet i koje su specifi¢nosti stresa obiteljskih medijatora kako bi uspjesno planirali
dijapazon dostupnih strategija samopomoci jer je psiholoSka dobrobit medijatora preduvjet

pruzanja kvalitetnih usluga korisnicima.

| za kraj: Upute za upotrebu maske s kisikom u avionu u slu¢aju hitnosti. Metaforicki re¢eno, masku
s kisikom prvo bi trebao uzeti medijator kako bi mogao pomoci (usmjeriti) onima koji ne znaju ili

ne mogu sami!

Izvor: https://braveacorn.com/airplane-oxygen-mask-analogy-for-self-care/
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