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Preporuka je
za uspjesan i
dug poslovan
Zivot redovito
i kvalitetno
odmaranje,
bez obzira na
brojne obveze

Manje od tjedan dana 2,8 %
Tjedan dana 9,9 %

Dva tjedna 36,8 %
Tritjedna 36,8 %

Niti jedan dan 13,8 %

ZA DUG ZIVOT

vi cijele godine sanjaju o go-

di$njem odmoru, no mnogi se

nekoliko dana nakon povratka
na posao Zale kako se nisu odmorili.
Jesu li Hrvati zaista preoptereceni
i ne iskoriste dovoljno godisnjeg
odmora, odmaraju li se kvalitetno,
moraju li i kad ne rade biti na raspo-
laganju i u vezi s uredom? Hrvatski
menadzeri, naime, ¢esto spominju
kako zbog obveza uzimaju kratak go-
dignji, a i tjedni i dnevni sati odmora
vrlo su im ograniceni.

U Hrvatskoj je maksimalni broj
dana godisnjeg dosta visok, 33, no
gotovo trecina ostaje neiskoriste-
na: Hrvati prosje¢no iskoriste 22
dana godisnjeg jer, u vecini sluca-
jeva, imaju previse posla, dio njih
osjeca pritisak nadredenih, a dio
se boji za svoje radno mjesto. Ula-
skom u Europsku uniju i nage bi se
razdoblje odmora trebalo produzi-
ti. Naime, $vedski zaposlenici u EU
na vrhu su popisa prosjeéne duzine
godidnjih odmora sa 44 dana. Sli-
jedi Italija sa 42 i Francuska s 37,
a pri dnu je Velika Britanija s 28 i
Irska s 21 danom godi3njeg.

Kako to izgleda u ostatku svi-
jeta? U Japanu, Juznoj Koreji i
Kini normalno je uzeti tjedan do
najvide dva godisnjeg. Sjedinjene
su Drzave zemlja preopterecenih
zaposlenika. Poslodavci nisu duzni
dati ni dana godi$njeg, prosje¢no
zaposlenici uzimaju 10 dana godis-

Vas ljetni odmor trajat ée:

(N=253)
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nje, a vie od 20 % ih iskoristi samo
produzene vikende. U Meksiku je
normalno da zaposlenici za godis-
nji dobiju i do 80 % vecu placu od
redovite. U muslimanskim zemlja-
ma poslodavci zaposlenicima po-
krivaju trosak hodocaséa u Mekuy, a
u Indoneziji je vrijeme provedeno
u molitvi redovito plaéeno.

Preopterecenost poslovnim obve-
zama Cest je uzrok stresa pa i izga-
ranja (burnout) na poslu te povod za
pocetak rada s poslovnim trenerom.
Istrazivanja Sare Knox iz americkog
Instituta za srce, pluca i krv o utje-
caju stresa na metabolizam pokazu-
ju kako dugotrajni stres pogorsava
stanje organizma, a vidednevni od-
mor vodi ka obrtanju tog procesa.
No, istrazivanja pokazuju da ni duZi,
trotjedni odmor ne moze izlijeciti
sindrom izgaranja. Prema istraZiva-
nju psihologa Mine Westman i Dova
Edena, samo nekoliko tjedana nakon
duzeg odmora osobe su osjecale jed-
nak burnout kao i prije. To nije lako
razrijesiti, no kao i kod stresa treba
detaljno istraziti uzroke.

U svakom slu¢aju preporuka je
za uspjedan i dug poslovan Zivot
redovito i kvalitetno odmaranje,
bez obzira na brojne obveze. Vedi-
na menadZera na to reagira sli¢no:
znamo da je odmor nuZan, no ako
zelimo ispuniti veéinu obveza, biti
“u tijeku, ostati konkurentni, ne
moZemo si priudtiti duzi ili ¢edéi

Jeste li zaposleni?
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Da42,2%
Ne 57,8 %

odmor. Na te primjedbe odgovaraju
psiholozi koji su proucavali odnose
izmedu razdoblja rada i odmara-
nja lije¢nika i drugih zdravstvenih
radnika, pa i osoba koje se brinu
o nemo¢nim ¢lanovima obitelji.
Ti ljudi mnogo bolje i duze izdrze
stres ako im je osiguran redovit
odmor. Stoga pravilo glasi: pobri-
nite se za sebe pa Cete se duze moéi
brinuti i za druge. Primijenjeno na
gospodarstvo to znadi: osigurajte si
redovit odmor pa ¢ete mnogo bolje
funkcionirati na radnom mjestu.

Kako se odmarati? Jednostav-
no - treba biti potpuno fleksibilan
inaéin odmora prilagoditi zeljama,
potrebama radnog mjesta i obitelj-
skoj situaciji. Neki vrhunski me-
nadzeri rade po 14 sati dnevno, no
posao organiziraju tako da mogu
biti odsutni jedan tjedan zimi i
tri ljeti. Jedan je privatni lije¢nik
obiteljske prakse uveo pravilo da
svakog kvartala uzima tjedan dana
odmora. Voditeljica promocije ve-
like tvrtke, koja dodatno brine i
o nemo¢nim roditeljima, tijekom
ljeta uzme desetak dana odmora,
ali svaki mjesec jo dan-dva spoji s
vikendima.

Kakav nas odmor moze zaista
odmoriti i napuniti nase baterije?
Psiholozi preporu¢uju da uvijek
organiziramo odmor sli¢an onome
koji nam je u sjecanju ostao kao
najbolji. =

Jeste li iskoristili proslogodisniji
godisnji odmor u cijelosti?
N=253)

Da 49,8 %
Ne 50,2 %

LJETOVANJE



