LEK ZA PREGORELOST

1ZDAVACEKA KUCA



Naslov originala

THE BurNouT CURE

AN EMOTIONAL SURVIVAL GUIDE FOR OVERWHELMED WOMEN
Julie de Azevedo Hanks, MSW, LCSW

Edicija PreObrazaj
Za izdavaca
Nina Gugleta

Glavna i odgovorna urednica
Nina Gugleta

Urednica
Ana Sakan

Prevod
Vesna Stamenkovic¢

Lektura
Jelena Jankovi¢

Korektura
Aleksandra Dunderski

Dizajn korica
Monika Lang

Stamparija
Caligraph, Beograd

Tiraz
1000 primeraka

Izdavac
Areté, Beograd, 2026

Copyright © 2013 by Julie de Azevedo Hanks
Prava za srpsko izdanje © Arete 2026

Sva prava zadrzana.

Nijedan deo ove knjige ne moze se koristiti
niti reprodukovati u bilo kom obliku

bez pismene saglasnosti izdavaca.



LLEK ZA PREGORELOST

VoDIC KROZ EMOCIONALNO PREZIVLJAVANJE
ZA PREZAUZETE ZENE

Dzuli de Azevedo Henks, master socijalnih nauka i
licencirana klinicka socijalna radnica

prevod sa engleskog
Vesna Stamenkovic¢

www.arete.rs






SADRZAJ

[zZrRAZI ZAHVALNOSTI 9

PrepGOvOR 11

Uvob: BURNOUT, DEFINICIJA PREGORELOSTI 15

LEK 1 — OSETITE 1 IZRAZITE PUN SPEKTAR OSECANJA 25

LEK 2 — DOZVOLITE SEBI DA NADAHNUTO KAZETE ,NE” 63
LEK 3 — [STRAZITE EMOCIONALNU ISTORIJU SVOJE PORODICE 79
LEK 4 — PREUZMITE ODGOVORNOST ZA SVOJU SRECU 99

LEK 5 — VEZBAJTE KAKO DA BUDETE NEZNE PREMA SEBI 123

LEK 6 — NAUCITE DA TRAZITE 1 PRIHVATITE POMOC 151






Napravio si vino od vode

I Jairovoj ¢erki rekao iz kreveta ustani sad
Napunio si prazne ribarske mreze

I s nekoliko vekni i riba

Utolio gomile glad

Napravi i mene dovoljno da me ima za sve

Dzuli de Azevedo Henks






ZAHVALOSTI

Ne biste c¢itali ovu knjigu da nije bilo neumorne podrske mog
dragog muza Dzefa i naSe ¢etvoro predivne dece. Oni su me
velikodu$no podrzali u tako mnogo sfera zivota koje su do-
prinele nastanku ove knjige. Njihova ljubav je zaista podrska
i blagoslov.

Veliko hvala i DZejni Erikson i Lorel Kristenson $to su me
podstakle da pronadem vremena i napiSem ovu knjigu, i Kejti
Gordon, Robiju Nikolsu i ekipi iz ,Kovenanta” §to su me na
tom putu podrzali.

Hvala mom prijatelju Metu Dzeksonu i sestri Rebeki Over-
son koji su mi dali neprocenjive povratne informacije i neop-
hodnu hrabrost tokom procesa pisanja i uredivanja. Hvala i
mojim prijateljima i porodici $to su prosli sa mnom kroz sve
uspone i padove na putu nastanka ove knjige.

Srce mi je puno zahvalnosti hiljadama Zena koje su mi
otvorile dusu u poslednjih nekoliko godina u znacajnim ra-
spravama o nasoj zajednickoj borbi koju delimo. Inteligentni
i informativni razgovori sa njima pomogli su mi da rascivi-
jam kulturoloske mitove i doktrinarne istine predstavljene u
ovoj knjizi i da podignem glas za znacaj brige o sebi i emoci-
onalnom zdravlju u primeni istinske doktrine. Perspektive i
ideje moje majke, mojih sestara, dragih prijateljica, kolega,
klijentkinja sa terapije, uCesnica u anketi i polaznica radio-
nice za spreCavanje emocionalne pregorelosti upredene su u
ovu knjigu.

Zahvalna sam svojim dobrim roditeljima na neverovatnoj
ljubavi i nepokolebivoj podrsci koju su mi pruzali, budeéi u
meni Zelju da u¢inim nesto znacajno na strani dobra. Zahval-
na sam im i na tome $to su bili dovoljno mudri da me u pu-
bertetu posalju na terapiju, ¢ime su me izveli na put prema



emocionalnoj osvesc¢enosti, $to mi je omogucilo da zivim is-
punjenijim i bogatijim zivotom nego $to bih drugacije mogla.



PREDGOVOR

Jedna od najvec¢ih poteskoca sa kojima se suocavamo kao
Zene ¢iji je zivot pun milosrda prema drugima jeste kako da
izbegnemo li¢nu emocionalnu pregorelost.

Kao osoba sa snaznim i raznovrsnim strastvenim intere-
sovanjima, imam obi¢aj da istovremeno pokrenem mnogo
vrednih poduhvata. Na primer, dok piSem ovu knjigu, imam
odgovornosti i obaveze kao supruga i majka, izvodacica i au-
torka tekstova, blogerka, kreatorka medijskih sadrzaja, po-
slovna konsultantkinja, javna govornica i vlasnica i upravnica
terapeutske klinike. Sve su to vredni projekti; ono $to radim
donosi mi mnogo radosti i snage. Medutim, ponekad — ili se
barem meni tako ¢ini — pokuSam da uradim previSe. Kao da
sam uvek negde na granici izmedu ushi¢enja i iscrpljenosti.
Emocionalna pregorelost je tema sa kojom sam odli¢no upo-
znata.

Zelim da uc¢inim nesto dobro na svakom polju svog Zivo-
ta — a posebno u tudim Zzivotima. Ako se uskladim sa bozjim
principom i svesna sam svojih emocija i potreba, to mi omo-
gucava da dam prednost i postignem ciljeve koji su mi zna-
¢ajni i za koje smatram da su moj poziv. Cini mi se da u srcu
imam mnogo stvari koje mi donose veliku radost, ali svaka od
njih pojedina¢no ima svoju cenu. U¢im da razumem koji po-
duhvati bi trenutno trebalo da imaju prednost u mom Zivotu.

Moja posvecenost porodici uvek je bila i bi¢e na prvom
mestu, pa se ¢esto osecam kao da bavljenje svim ostalim ,do-
brim” aspektima mog Zivota predstavlja nemoguce Zonglira-
nje. Jedini nacin da postignem da moj bogati zivot bude zdrav
jeste da ostanem svesna svojih emocionalnih potreba i da stal-
no razvrstavam svoje prioritete koji se menjaju dok pokusa-
vam da sluzim drugima. Nadam se i molim da ¢e objasnjenja i

11



alati koje nudim u ovoj knjizi pomo¢i Zenama koje se osec¢aju
emocionalno prazno ili jednostavno iscrpljeno i preopterece-
no da u svom Zzivotu pronadu snagu i mir, kao $to sam i ja.

Iskustvo koje sam kao psihoterapeutkinja sticala gotovo
dve decenije oblikovalo me je i pruzilo mi osnovu za mno-
ga zapazanja koja ¢u podeliti u ovoj knjizi. Odusevljena sam
mnoStvom sjajnih, dobrih, posvec¢enih zZena koje su mi otvori-
le dusu pricajuci o tome kako se ,ne osec¢aju dovoljno dobro”
ili kako veruju da su neuspes$ne zbog svojih takozvanih ne-
savrsenosti i nedaca koje su ih i dovele na terapiju. Poredeci
sebe sa ostalim Zenama u svojoj porodici, odeljenju ili ¢etvrti,
prosec¢na Zena koja mi dode na savetovanje bori se sa ose-
¢ajem obeshrabrenosti i bezvrednosti kad je u pitanju njen
uspeh u zivotu. Takva poredenja Cesto su koncentrisana na
prividno besprekorne visoke standarde koje, ¢ini se, vidimo
u drugima, dok smo istovremeno bolno svesne svakog naseg
potencijalnog nedostatka.

Obeshrabrenost je jedno od najjacih davoljih oruzja i cesto
je prate ozbiljni problemi kao Sto su hroni¢na iscrpljenost,
depresija, strah, briga, anksioznost, ogorcenost, zbunjenost i
sumnja u sebe. Ova ose¢anja redovno na seansama izrazavaju
zene koje spolja naizgled , drze sve konce u rukama”, ali koje
u sebi tiho pate.

Cilj ove knjige je da nam pomogne da nauc¢imo kako da
Zivimo zivotom punim saose¢anja i kako da pomognemo dru-
gima, a da pritom mudro vodimo racuna o sebi.

Prvo iskustvo sa Zzenom koja viSe nije imala snage dozive-
la sam mnogo pre nego $to sam postala terapeutkinja. Moja
mama, velikodus$na Zena koja nam je pruzala bezuslovnu lju-
bav i bila neizmerno posvecena u svojoj ulozi supruge i maj-
ke, cesto je bila preoptere¢ena zivotnim problemima. Ona i
moj otac vencali su se kad im je bilo devetnaest godina i brzo
su zasnovali porodicu, $to joj nije ostavilo dovoljno vremena
da shvati — a kamoli da istrazi — kakve su njene licne potrebe.
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LEK ZA PREGORELOST --rveseree

Pocela je da podize porodicu, podrzava mog oca u njegovim
poslovnim poduhvatima — i sve je to decenijama dobro radi-
la. Moji roditelji zajedno su podigli devetoro dece. Naravno,
mama nije imala mnogo vremena da vodi ra¢una o svojim po-
trebama.

Kao drugo najstarije od devetoro dece, i ja sam brinula o
mladima. I ne znajuci, preuzela sam na sebe ose¢aj odgovor-
nosti za maminu srecu i blagostanje tako $to sam joj poma-
gala i bila poslusna, vesela i samodovoljna, trude¢i se da joj
olakSam breme i ublazim napade depresije. Iz brige za mamu,
u odredenoj meri sam ostavila po strani sopstveni emocional-
ni i li¢ni razvoj.

Kao mlada tinejdzerka, pocela sam da se pitam da li je
moguce da budem sjajna supruga i majka, da imam snaznu
porodicu punu ljubavi, a da uz to ostanem posvecena svom
razvoju, talentima i interesovanjima. I mada sam neizmerno
zahvalna svojoj majci na zrtvovanju da podigne porodicu, du-
boko u sebi imala sam ose¢aj da ¢e moj zivotni put biti druga-
¢iji. Na najdubljem nivou, ova knjiga je izraz trajnog uspona
na mom putu da izgradim most izmedu onoga $to sam isku-
sila kroz primer odraslog zivota moje majke i moje Zelje da
prosirim polje moguc¢nosti koje me kao Zenu ceka.

Li¢no i profesionalno iskustvo doneli su mi veliku empa-
tiju za nedace sa kojima se suocavaju mnoge Zene — ne samo
zato Sto sam i ja supruga i majka, vec¢ zato $to sam i sama bila
na terapiji. Put koji sam presla i kojim i dalje idem sa mnogim
svojim klijjentima pomogao mi je da dodem do nekoliko div-
nih saznanja koja Zarko Zelim da uzviknem glasno da me ¢uju
sve prezauzete zene svuda u svetu.

Kad sam cula druge Zene kako govore o slicnim osec¢anji-
ma neadekvatnosti, depresije i srama zato $to imaju proble-
me, shvatila sam da bi moglo biti korisno ako bih osmislila
nacin da sve Zene ¢uju odjek svojih osecanja i tako shvate da
nisu same u svojim neda¢ama.
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Zato sam pre deset godina napravila i predstavila radioni-
cu za koju sam se nadala da ¢e se direktno suociti sa nekim od
najupornijih problema i dati Zenama barem malo emocional-
ne slobode i mira. Radionicu sam nazvala ,Sprec¢avanje emo-
cionalne pregorelosti”. Zelela sam da se pozabavim nekima
od nas$ih uobicajenih pretpostavki o tome ko smo i Sta se od
nas, kao Zena, trazi i ocekuje.

Kad sam prvi put predstavila radionicu, napravila sam
kratku anketu zasnovanu, kako na mojim klini¢ckim zapaza-
njima, tako i na licnom iskustvu. Navela sam emocionalne
teme koje sam primetila da se ponavljaju kod mojih klijentki-
nja i napravila nekoliko pitanja sa da/ne i kratkim odgovori-
ma. Ta anketa, smisljena u poslednji ¢as, pokazala se kao ve-
oma mocno sredstvo u otkrivanju pravih problema sa kojima
se mnoge zZene suocavaju.

Na svakoj narednoj radionici sam Zenama slala anketu i
zamolila ih da je unapred popune i vrate, Sto mi je omogucilo
da blagovremeno napravim statisti¢ki presek za svaku grupu.
Nekoliko anketa poslato je preko interneta, ali je vecina bila
ispunjena rukom.

Nadala sam se da ¢u, tako Sto ¢u statisticke rezultate an-
kete predstaviti samoj ispitanoj grupi kojoj je trebalo da se
obratim, normalizovati osecanja i izazove sa kojima se upravo
te Zene suocavaju i tako pokrenuti iskren dijalog medu njima.
Zelela sam da svaka zena jasno ¢uje poruku: ,Nisi sama u svo-
jim neda¢ama! Nisi jedina koja pati! Svima su nam potrebne
pomoc i podrska!”. Nadala sam se i da ¢e polaznice radionice
ostati otvorenije jedna pred drugom i pronaci sigurnost, ute-
hu i olak$anje u svom odnosu sa drugim Zenama.
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Uvobp

BURNOUT, DEFINICIJA PREGORELOSTI

Pregorelost je stanje iscrpljenosti i nedostatka motivacije
usled dugorocne izlozenosti stresu ili frustraciji. To je onaj
uporni osecaj da se stvarno trudimo, ali ne dobijamo Zeljene
rezultate. Psiholog Herbert Frojdenberger, koji je skovao rec¢
burnout (pregorelost), definiSe je kao ,potpuno gasenje moti-
vacije i poriva, posebno onda kada nasa posvecenost cilju ili
odnosu ne donese Zeljene rezultate” (Daglas Martin, ,Herbert
Freudenberger, 73, Coiner of Burnout Is Dead", Herbert Froj-
denberger, tvorac termina pregorelost, preminuo u 73. godini),
Njujork tajms, 5. decembar 1999.) Volim ovu definiciju jer re¢
posvecenost tako precizno opisuje kako se Zena osec¢a prema
svojoj porodici.

Emocionalna pregorelost, u onom smislu u kom ovde opisu-
jem i koristim taj termin, nije samo neuspeh kao rezultat po-
svecenosti nekom cilju. Prosirila bih svoju definiciju tako da
obuhvati i svest o neuspehu da se postignu odredeni rezultati,
uspesi, blagoslovi i nagrade nakon $to smo sve svoje vreme,
talenat i energiju posvetili njihovom postizanju. Drugim reci-
ma, emocionalna pregorelost ponekad moze pratiti odredenu
formulu i delovati prilicno objektivno. Ali mnogo cesce (i to
je deo onoga Sto zelim da rasvetlim), emocionalna pregorelost
je posledica procesa koji je prilicno komplikovan, nije bas ja-
san i zasniva se prevashodno na subjektivnoj percepciji koju
pojedinac ima o sebi i situaciji u kojoj se nalazi. To ga ne ¢ini
nista manje stvarnim; samo ga je teze sagledati i definisati, ne
samo sebi li¢no, ve¢ i onima koji nas okruzuju.

Jedna dodatna napomena o konceptu emocionalne prego-
relosti u onom znacenju u kojem ga koristim u ovoj knjizi:
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