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EMOCIONALNI ZAMOR

Odnosi se na subjektivne simptome slabosti 1 nemocnost da se bave aktivnostima.

Slaba performanca u objektivnom smislu.

DefiniSe: nedostatak osecaja, potreba za razjaSenje Zalbi, umor, nedostatak energije, gubitak
motivacije 1 stanje pospanosti.

IzraZava se oseCajem iscerpljivosti, konzumiranja, iscpljicosti koje se izazivaju od dnevnih
neocekivanih problema.

Pogodjen stresom, brusni stres, trauma.

Brusni stres podrazumeva razvoj jednog odgovora u dugoro¢nom periodu.

Faktori rada

Nejasni zahtevi
Nedostatak obuke i radnog iskustva
Nedostatak pomo¢i 1 podrs$nih izvora u
procesu rada
Rad se vidi kao besmislan i
neucestvovanje u ekipi.
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Psiholoski faktori

Tendencija usavrSenosti
Pesimizam
Uznemirenje
Tendencija da bude prvi
1 nosioc tereta.

Fizicki zamor/iscrpljenje
)‘ Napadnut bolestima n.pr prehlada
1 grip Gastrointestinalni problemi
Osecaj zamora vise no obi¢no
a koja moze biti pracena
sa problemima spavanja. (
Smanjenje energjie i motivacije.
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Emocionalni zamor

Promena raspoloZenja 1 povlaenje od
ostalih

Stalne Zalbe

Preterena reakcija i emocijonalno izbijanje
u javnosti

Razocarenje koje moze da se zavrsi besom,
strahom, no¢na mora i depresiom

Zamor 1 slaba performanca pocinje da se
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Hiperopreznost

Povecani smisao svesti o
situacijama u vaSem okruZenju.
Na zdravom stepenu , biti svestan o
ambientu moze da drZzi policijskog
sluzbenika van pretnji i1 da njega
¢ini viSe osmatracem.
Nepotrebna hiperopreznost moze

da prouzrokuje licno ostecenje
kao osecaji iscrpljenosti,
nemogucénosti kretanja i
nespremnost da se druZzi sa
ostalima.
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Izbegavanje emocija

Nekoliko od na

emocijama.

Izbegavanje kontak
Negiranje iizbegavanje
izbegavamo jdase oslob

moze biti Stetna.
balno z10
epozeljne emoc

Bit1 izlozeni 1 V€
sluzbenike imaju 0
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Zapamtite

Zamor je jedinstvena iskustvu , lako se
menadZira 1 koriguje.

Misljenje 1 nacin kako pristupamo
situacijama i pripremamo se za nove zadatke
je odgovorna za nase emocije.

Shvati kako funksioniSe tvoja li€nost 1
identifikujte odgovarajuce tehnike za
suocavanje sa novim izazovima.

Seti se da si humano bi¢e i da reakcije na
stresove 1 traume su zdrave bez obzira tome
Sto se ne osecate dobro.

Menadziranje stresa je motivisanje 1 utice
da policijski sluzbenik da radi na efektivan
naCin, da postigne ciljeve 1 da pravilno
reaguje prema izazovima .

Dobrastrategija naredukciji ve¢ine emocija
je samosvest za negativne, pesimistiCke
misli 1njthova zamena u pozitivne.

Ne plasi se da trazi§ podrSku od poverljivh
ljudi.

Nase telo je dizajnirano da se prilagodi
stresnim situacijama da brzo odgovara, da
se oporavlja 1 da nam dozvoli da zdravo
reagujemo prema stresu na korisnom
stepenu.

Ukoliko vas$i simptomi traju vise od 10
dana koji ugrozavaju vase svakodnevno
funksionisanje, vreme je da interveniSete, da
nadjete Sta ne funksioniSe 1da nadjate nove

T
fhi

nacine menadziranja.

Rana intervencija je klju¢ na redukcijio
stresa 1 nepoZzeljnih simptoma.

Kada preduzimate mere na vreme Vi
dozvoljavate sebi zdrav oporavak ipovratak
na svakodnevnom funksionisanju.
Opterecen previSim besom 1 frustracijom
bez koriS¢enja olakSavajucih strategija moze
imati svakodnevne nepozeljne efekte.

U slu€aju da prezivite stres za duze vreme to
moze ozbiljno da uti¢e u vasem mentlanom
zdravlju.

Kao policijski sluzbenik  vi posvecujete
paznju o fizickom zdravlju preko vezbi

1 drugih oblika, ali je vreme da se vodite
raCuna o vaSem mentalnom zdralju.
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Urednik: Dr. Lindité Kajtazi / Interniste;
Pripremila: Arton Ademi / Psiholog
Dizajn: Cajup Kajtazi
Tel: 038 5080-1003; Fax: 038 504 504 - 1685




