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Prirucnik za psiholosku pomo¢ novinarkama i novinarima u Crnoj Gori
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Kroz projekat pravne i psiholoske podrske Evropske zaduzbine za demokratiju (EED) psiholog Milos
Bulatovi¢ odrzao je viSe individualnih i kolektivinih sesija sa novinarima/ reporterima na kojima je bilo
rijeci o izazovima sa kojima se oni suocavaju na radnom mijestu i Zivotu, a za koje vjeruju da su

posljedica posla koji obavljaju.

Razlog zbog koga je Drustvo profesionalnih novinara Crne Gore (DPNCG) trazilo ovu vrstu podrske
za kolege potvrdio je izvjestaj psihologa i njegovi nalazi nakon dvogodisnjeg perioda sprovodenja
projekta. lzuzetno stresan i odgovoran posao, dodatno otezan Covidl9 krizom, ostavlja ozbiljne
posljedice na novinare, koji su u suocavanju sa njima - prepusteni sebi. Psiholog je tek uspio da
,,odskrine vratanaca“ novinarskih dusa i da nam ponudi prijedlog kako iskoraciti dalje, kako motivisati

i ostale da potraze pomoc ...

Ova brosura rezultat je onoga sto je psiholog prepoznao kao probleme kojima su novinari izlozeni i
zbog Cega se, izmedu ostalog, Cuju vapaji za beneficiranim radnim stazom. U njoj su sadrzani odgovori
kako prepoznati posljedice posla kada podinje da narusava zdravlje kako ne bi doslo do konaéne faze

— sagorijevanja.

Projekat psiholoske podrske novinarima prvi je te vrste u regionu, ¢iju su vaznost prepoznali i sami

novinari.

Mila Radulovic,

Generalna sekretarka, Drustvo profesionalnih novinara Crne Gore
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NA PRVIM LINIJAMA BORBE

Novinari su ¢esto na prvim linijlama nekih od najizazovnijih dogadaja na svijetu, od mjesta zlocina i
saobracajnih nezgoda do prirodnih katastrofa i ratova. Sada novinari Sirom svijeta rade prekovremeno
kako bi izvjestavali o pandemiji COVID-19. Pokrivanje ovih prica, bilo da se radi o glavnim
medunarodnim temama ili dogadajima koji se desavaju ,,u kuéi, poput burnih politickih, zdravstvene
krize, borbe protiv organizovanog kriminala, moze imati uticaja na one koji izvjestavaju. Kod njih se
mogu javiti (i javljaju se) problemi poput posttraumatskog stresnog poremecaja (PTSP), iracionalni
strahovi, stres, sagorijevanje na poslu, a kao posljedica toge Cesto i misao o samocenzuri, ili neke

njene manifestacije.

Takve pojave zabiljezene su kod novinara/reportera koji su bili dio projekta psihloske podrske i o
kojima su oni govorili manje/ viSe otvoreno, ali sa svijeS¢u da ih treba rjesavati kako trajno ne bi uticali

na njihovo psihicko i fizicko zdravlje. Takode pritisak na novinare putem komentara na drustvenim

NONNNNNANNN

mrezama i portalima, odsustvo podrske i nerazumjevanje nadredenih, niske zarade, cjelodnevni
angazman, kao i neadekvatna zastita na radnom mijestu — ukljucujudi i zastitu od koronavirusa —

rezultiraju iracionalnim strahovima, samocenzurom, odustvom motivacije...

Iz razgovora sa novinarima zakljucujemo da dobra praksa psiholoske podrske na poslu ne postoji,
odnosno da novinari/reporteri u svojim redakcijama nemaju osobu sa kojom bi podjelili probleme

koji mogu ozbiljno uticati na radno okruzenje i kvalitet medijskog izvjestavanja.

N NNNNNNNN\NN\N

Razgovor novinaralreportera sa psihologom, jedna od grupnih sesija koja je odrZana tokom 2020. godine
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Kolege iz redakcija nisu obucene da priskoce u pomo¢, pa pojedinci ostaju prepusteni sebi. Na Zalost,

tako je i u vecini slucajeva kada su novinari/reporteri bili i Zrtve fizickih napada.

S obzirom na to, vazno je kontinuirano tragati za efikasnim nacinima otkrivanja i strategijama
suocavanja sa stresom i sindromom izgaranja i raditi na stvaranju odgovaraju¢ih modela prevencije za

novinare/reportere.

AngazZovanje strucne osobe koja bi pruzila punu psiholosku podrsku poslenicima ,,sedme sile”

neophodno je u u samim redakcijama, novinarskim i ostalim strukovnim udruzenjima.
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NOVINARSTVO

Novinarstvo predstavlja skup aktivnosti koje se odnose na prikupljanje, procjenjivanje, analizu,
kreiranje i predstavljanje vijesti i informacija. Ono se moze razlikovati od ostalih aktivnosti i proizvoda
komunikacije po odredenim prepoznatljivim karakteristikama i praksama i njegov znacaj je cilj kojem
sluzi ili bi trebalo da sluzi — javni interes, demokratizacija drustva, promovisanje ljudskih prava i

sloboda kao temelja demokratije.

Osnovni aspekt novinarskog posla su interakcija i stvaranje odnosa sa Sirokim spektrom ljudi. Ove
interakcije se obi¢no odvijaju i sa Zrtvama ili prijateljima i porodicama Zrtava. Pri tom su neke vijesti
vazne za javnost, ali izvjeStavanje o njima moze imatiti posljedice — bilo da se radi o vikarijskoj traumi
ili sekundarnoj traumatizaciji (izlozenost i/ili svijedocenje traumaticnim dogadajima, poput ubistva,

zlostavljanja, maltretiranja bez aktivnog ucesca).

ANONNNNNANNN

Nerijetko se deSava da novinari tokom vremena pokrivaju istu pricu vise puta, pa mogu imati stalni
kontakt sa Zrtvama. Pored interesa javnosti da se razgovara sa njima ili da se izvjeStava o nepovoljnim
relacijama velikih razmjera, postoji interes i da se izvjestava o Sirokom spektru ponasanja evidentnih

u drustvuy, a koji nijesu nuzno negativno konotirani.

Ovi elementi ne samo da odvajaju novinarstvo od ostalih oblika komunikacije, ve¢ su ono sto ga Cini
neophodnim za demokratska drustva. Istorija otkriva da Sto je drustvo demokraticnije, to vise ima
vijesti i informacija. Svrha novinarstva je da pruzi gradanima informacije potrebne za donosenje

najboljih mogucih odluka vezano za njihove Zivote, zajednicu, drustvo i vlade.

Kao profesija, novinarstvo je pretrpjelo brojne promjene i nastavlja da se razvija. Od posebnog
interesa za trenutnu diskusiju je potreba za smanjivanjem troskova u medijskim organizacijama. To
cesto znadi smanjenje broja osoblja, a time i vece opterecenje, kao i duge radne sate za novinare. Na
nesrecu, ova promjena je takode povezana sa smanjenjem prihoda novinara uprkos veéem

opterecenju i odgovornostima.

Novinari trpe mnoge pritiske i prijetnje. Moguce je da se nalaze u centru paznje politicara, raznovrsnih
»tragaca za publicitetom®, lobista, vlasnika medija i ostalih uticajnih ljudi. Svi oni osim sto zele svoju

verziju ,,price”, cesto informaciju pokusavaju sakriti uprkos tome sto je upravo javnost ta kojoj se

NNNNNNNNNNN
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mora ,,poloziti racun“. Potpuna informacija obicnim ljudima mora biti dostupna jer je ona dio

demokratskog procesa, sto se ogleda upravo u potrebi da se javnosti polozi racun.

Ako novinarstvo propusti da pojasni koja mu je prava svrha, koje principe koristi kako bi svoj
profesionalizam ucinilo jasnim, ono ne¢e moci ispuniti svoju drustvenu ulogu nego ¢e samo pojacati

svoj diktat.

Takode, pod ovim ogromnim teretom, stresom i odgovornoscu novinari/reporteri prolaze bez ikakve

podrske i privilegije, dolazedi u faze opasne po njihovo psihicko a potom i fizicko zdravlje.

Na to su jasno ukazali tokom razgovora, bez obzira da li su u pitanju novinari pocetnici ili oni koji
za sobom imaju duzi staz rada u medijima.
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OKIDACI | POSLJEDICE: ZASTO SAGORIJEVAMO

AN

Svakodnevna izloZenost specificnim opterecenjima koje novinarstvo kao profesija nosi, predstavlja
svojevrsni okidac¢ ka negativnim psiholoskim implikacijama koji se mogu uvrstiti u jedan opstiji pojam

- problemi Zivljenja ( posljedice po svakodnevni zZivot).

Novinari, za razliku od pomagackih profesija, kada se susretnu i produ kroz odredenu stresnu
situaciju, nijesu obuceni da pruze profesionalnu podrsku osobi koja kroz to prolazi/kolegi, kao Sto
nisu obuceni ni da posjeduju odgovarajuce strategije prevladavanja visokostresnih i traumaticnih

iskustava.

Iz gore navedenih razloga, novinari su podlozni razli¢itim maladaptivnim ( neadekvatnim i
neprikladnim) oblicima ponasanja, koje im smanjuju funkcionalnost u poslovnom i privatnom zivotu,

sto rezultira time da njihov kvalitet Zivota bude na vrlo niskom nivou.

ANONNNNNNNN

Novinari navode razlicite oblike ponovnog prozivljenih trauma koje se ogledaju u osjecaju dozivljaja
ugrozenosti zbog verbalnih i fizickih napada, koje prezivljavaju. Takode, ovaj dozivljaj je prisutan
zbog svjedocenja visoko traumatic¢nim situacijama - kao Sto su liSavanje Zivota i fizicki obracuni, kao

i razli¢iti oblici masovnih drustvenih potresa i protesta.

Primjetni su racionalni, kao i razvoj iracionalnih strahova zbog napada, pritisaka, omalovazavanja,
uznemiravanja i pokusaja zastrasivanja putem drustvenih mreza i drugih medija. Uznemiravanje i
zastraSivanje dozivljavaju kao usmjerene na privatne segmente zZivota sa ciljem da se diskreditetuju
kao licnosti. Ovakvi pritisci mogu uticati na snizenu funkcionalnost i radnu sposobnost, na nacin sto

se povecava strah usljed dozivljaja izlozenosti i nezasti¢enosti prijetnjama.

Novinari navode razlic¢ite dozivljaje latentnih pritisaka koji imaju za rezultat osjecaj da se pokusava

NNNN\N\N

izvrsiti uticaj na njihovu slobodu izvjeStavanja, Sto nadalje rezultira razvojem iracionalnih strahova
zbog nacina na koji se izvjestava, kao i zbog sadrzaja izvjeStavanja a Sto pogoduje, kako tvrde, /

opasnosti od autocenzure. /

Prisustvo razvoja iracionalnih strahova takode se u prethodnom peridou pojavljivalo usljed postojanja /
realnog straha uslovljenog percepcijom nedovoljnog postovanja preventivnih mjera u doba Covid-19

pandemije, posebno na radnom mijestu. Zabrinutost za svoje, zdravlje najblizih, pogotovo najmladih i

/
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najstarijih ¢lanova porodice, takode je posljedica onoga sto se deSava u prethodnom periodu a na

sta se skrece paznja.

U svakodnevnom funkcionisanju, u navodima novinara primjecene su i kvalitativne i kvanitativne
promjene spavanja koje se mogu dovesti u vezu sa potencijalno traumaticnim i visokostresnim

dogadajima na poslu.

Svjedoce i o osjecaju nepripadanja zbog dozivljaja nedovoljnog razumijevanja od strane nadredenih.
U izvjestavanju vezano za ovaj dozivljaj primjetno je ponasanje u vidu izolovanja i gubitak radnog
elana, kao i snizene motivacije. Navode i da u njihovom radnom angazmanu postoji problem
nedovoljne saradnje i raspodjele posla, preoptereéenosti radnim obavezama usljed redukcije kadra i
neadekvatnog delegiranja radnih obaveza od strane nadredenih, nemogucnost oslanjanja da ce

kolege/nice na adekvatan nacin sprovesti aktivnosti do kraja.

Kao rezultat svega, primjecuje se pretjerano stanje pobudenosti (uznemirenosti), praceno
neizvjesnosc¢u i iracionalnim strahovima. Takode, zbog licnog dozivljaja da se ne moze uticati na

promjene uocava se ,,naucena bespomocénost* i gubitak inicijative, interesa i energije.
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NEGATIVNI FENOMENI SA KOJIMA SE STRUKA
SUOCAVA

N\

U nastavku ¢emo blize pribliziti teorijski okvir za neke od oblika negativnih psiholoskih fenomena sa
kojima se novinarstvo kao struka suocava, Cije su odlike opisivali sami novinari kroz neposredan rad

sa psihologom.

STRES

Siri pristup stresu obuhvata psiholoski ili psihosocijalni model, koji ukljuéuje interakciju pojedinca
isituacije u kojoj se nalazi, pri ¢emu se podrazumijeva nesklad izmedu zahtjeva okoline i moguénosti

osobe da na te zahtjeve adekvatno odgovori.

ANONNNNNANNN

Stresor, stresna situacija, stresni dogadaj se najc¢esée odreduje kao pojacani, ili novi, produzeni pritisak
na osobu koji zahtijeva pojacani napor da se situacija prevlada i da se na nju adaptira. lako je stresna
situacija najceS¢e neprijatna po svojoj prirodi, ona moze da bude i pozitivno odredena, s tim da

promjena koja narusava ravnotezu, zahtijeva prilagodavanije i redefinisanje ponasanja i ocekivanja.

Trajanje i intenzitet stresnih dogadaja predstavljaju jednu od osnova za razvrstavanje uzroka stresa.

Tako se, prema jednoj takvoj podieli, razlikuju sljedeci uzroci:

a) veliki Zivotni dogadaji ili promjene,
b) hronicni stresni dogadaji,
c) traumatski dogadaji i

d) dnevni mikrostresori (daily hassles).

NNN\N\\N

a) U Zivotu vecine ljudi postoji nekoliko velikih dogadaja koji sluze kao markeri prekretnice, /
odnosno oni su kljuéni za promjene iz jednog u drugo stanje ili Zivotnu fazu. Ti dogadaji stvaraju

neravnoteZu i diskontinuitet zbog vece kolicine kvalitativno novih zahtjeva za prilagodavanjem. Upravo ta

N\

intenzivirana potreba za adaptacijom na potpuno nove i nepoznate zivotne okolnosti predstavlja
nabijeni stresogeni potencijal tih tranzitornih desavanja.
Stresnost razliitih situacija moguce je definisati kolicinom promjene koju te situacije zahtijevaju od /

osobe, bez obzira na njihov smjer. Cak i promjene koje dozivljavamo kao vrlo pozitivhe mogu izazvati

10
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stres — takozvani ,,eustres‘‘. Stoga se u ,,objektivni* spisak ,,normativnih“ stresora pored gubitka
voljenih osoba, odlaska u penziju, zatvorske kazne i otkaza, svrtavaju i vjencéanje, rodenje zZeljenog

djeteta i pronalazenje unosnog i prestiznog posla.

b) Pod hroni¢nim stresnim dogadajima podrazumijevaju se teskoce koje su relativno dugotrajne
il ili koje se ucestalo ponavljaju tokom duZeg razdoblja. Snaga ugrozavanja ovih stresnih dogadaja smatra
se srednjom — intenzivniji su od dnevnih mikrostresora, ali ujedno i manje kobni od traumatskih

dogadaja. Mogu se navesti brojni primjeri izlozenosti hroni¢nim optereéenjima.

Osoba kojoj je jos u ranom djetinjstvu postavljena dijagnoza dijabetesa i koja cio svoj Zivot mora da
prilagodi posebnim uslovima. Zatim, tu je i porodica u kojoj je jedan od roditelja upravo dobio otkaz
i vrlo je izvjesno da je vjerovatnoca da se ponovo zaposli jako mala. Primanja su se dramati¢no
smanijila, Sto se drasti¢no odrazilo na kvalitet njihovog svakodnevnog funkcionisanja — prinudeni su
da se odreknu mnogobrojnih materijalnih blagodeti u kojima su do tada uzivali. Sve nabrojane osobe
su samo joS neki od mnogobrojnih, gotovo Sablonizovanih tipova neprekidno izlozenih otezanim

Zivotnim okolnostima.

c) Traumatski stresori (traumatski dogadaji) su dogadaji jako velikog, cesto razarajuceg
intenziteta koji su izvan uobicajenog ljudskog iskustva, koji podrazumijevaju ugroZenost tjelesnog
integriteta ili Zivota (nas samih ili nama bliskih osoba) i koji izazivaju patnju kod velike vecine ljudi. Reakcija
osobe na traumatski dogadaj naziva se psiholoskom traumom. Razlikuju se tri tipa traumatskih dogadaja:
prirodne i tehnoloske katastrofe, ratni traumatski stresori i traumatski dogadaji sa iskljucivo lichim
implikacijama — personalnom psihickom traumom.

Svaka od ovih vrsta ima svoje posebne osobine i izaziva razliite reakcije prilicno univerzalnog
karaktera kod vedine ljudi. Ono sto je zajednic¢ko svim traumatskim dogadajima je Cinjenica da oni
nuzno i uvjek izlaze iz raspona uobicajenih ljudskih iskustava i posjeduju vrlo visok stepen prijetnje

psihickom i/ ili tjelesnom integritetu.

d) Dnevni mikrostresori su dogadaji kratkog trajanja i male jacine. Oni su u odnosu na ostale
stresore mnogo ucestaliji i upravo im to pojacava dejstvo. To su svakodnevne neprilike, niskog
intenziteta koje kumulativno mogu djelovati sa drugim stresorima jaceg intenziteta, i doprinijeti

ukupnom dozivljavanju opterecenosti.
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Dnevni mikrostresori, kao i vrlo ucestali i ¢esto prisutni, otezavaju situaciju jer idu paralelno sa
drugim, po intenzitetu jacim stresorima, kao Sto su zZivotni dogadaji ili hronicno opterecenje

postojecom situacijom.

Iz razgovora sa novinarima zakljucio sam da su dnevni mikrostresori uglavhom uzrocnici stresa jer ih

je bezbroj neplaniranih, neocekivanih, te da su upravo oni najpogubniji za ovu struku.
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SINDROM IZGARANJA
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Izgaranje je posljedica velikog stresa, ali ipak nije isto Sto i stres. Ljudi koji su pod velikim stresom
osjecaju da ih preplavljuju obaveze i odgovornosti, ali vieruju da ée se osjecati bolje kada uspostave
kontrolu nad okolinom i ispune obaveze.

Osoba koja izgara to ne osjeca, ona nije motivisana da se bori, ve¢ joj postaje svejedno. Pozitivhe

promjene u okruzenju ne donose olaksanje, jer je izgubljeno ocekivanje i nadanje.

Izgaranje se Cesto izjednacava sa hronicnim stresom ili sa neispunjenim ocekivanjima. U diferencijalnoj
dijagnozi, sindrom izgaranja na radu treba najprije razlikovati od stresa. Razlika postoji u odnosu na
dimenziju vremena, gdje je stres privremeno stanje, a sindrom izgaranja na radu je proces koji traje duZe i

ima sliku hronicnog poremecaja.

Stres je svakako jedan od najznacajnijih Cinilaca koji vode u sindrom izgaranja odnosno burnout.

NNNNNNN\NN

Izgaranje na poslu jedna je od najnepovoljnijih posljedica dugotrajne izloZzenosti stresu i
najnepovoljnija posljedica bavljenja ljudima. Najcesce se javlja u pomagackim profesijama, prvenstveno
zbog specifi¢nosti rada. Medutim, kao sto je i navedeno, novinarska profesija nije imuna na sindrom

izgaranja iz razloga Sto se suocavaju sa razlicitim pricama i osobama.

Sindromu izgaranja na poslu cesce su izlozeni oni koji idealizuju svoje zanimanje, oni koji teze
perfekcionizmu i imaju izrazito visoka ocekivanija, ali i oni koji su podlozni autoritetu i sami nisu u /
stanju postaviti svoje granice u odnosu na posao. Tome doprinose i preveliki zahtjevi, losa organizacija /

rada, profesionalna izolacija i slabi odnosi unutar organizacije. /

Izgaranje na poslu odnosi se na Cinjenicu da neki ljudi nakon odredenog vremena postanu nemotivisani /
za svoj posao, obeshrabreni, promjenljivog raspolozenja i sli¢cno. Pokazuju razlicite vrste tjelesnih /

simptoma stresa, smanjenje odbrambenih sposobnosti organizma, a dotadasnje razumijevanje za /

/

Ispoljavanje sindroma izgaranja na radu moguce je opisati kroz sledece cetiri faze: /

/

dopusta sebi dnevni ili godisnji odmor. Ovakvo angazovanje ne dovodi do adekvatnog zadovoljstva, /

osobe u nevolji moze zamijeniti cinizam ili ravhodusnost.

I. Radni entuzijazam: osoba je maksimalno posveéena poslu, udovoljava ljudima sa kojim radi, ne

pa osoba postaje razocarana i nezadovoljna; /
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2. Stagnacija koju karakteriSu teSko¢e u odnosima, kako sa saradnicima, tako i sa porodicom i

prijateljima. Osoba je emocionalno ranjiva i nepovjerljiva. Najcesce izlaz vidi u sledecoj fazi;

3. Emocionalno povlacenje i izolacija kao obrazac joS viSe doprinosi dozZivljavanju posla kao besmislenog
i bezvrijednog. U ovom stadijumu podinju prvi znaci tjelesnog iscrpljivanja, Sto predstavlja dodatni

stres i dovodi do poslednje faze;

4. Apatija i gubitak Zivotnih interesa javlja se kao odbrana od hroni¢nog nezadovoljstva na poslu.
Prvobitno odusevljenje i samouvjerenost prelaze u cinizam i ravhodusnost, javlja se gubitak vjere u
sebe i svoje sposobnosti. Osoba koja dospije u cetvrtu fazu ili se odlucuje na promjenu ili ostaje na

poslu, ali potpuno bez motivacije.
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/
MANIFESTACIJA “BURNOUT”-A

\\

Tri su kljuéne manifestacije burnout-a: dozivljaj emocionalne iscrpljenost, depersonalizacija i osjecaj
neefikasnosti, odnosno dozivljaj nedostatka postignuca. Taj sindrom cesée se javlja kod zaposlenih u
tzv. pomagackim zanimanjima Ciji posao zahtijeva rad sa drugim ljudima, koji su u poziciji da im je
potrebna neka vrsta pomoci.

U novinarskoj profesiji se primjecuje, posebno kod osoba velikih ocekivanja i motivacija koje nisu

urodile planiranim rezultatima/priznanjima.

Ukoliko se zaposleni osjeca emocionalno iscrpljeno usljed preoptereéenosti poslom, nedostatka
timske saradnje, interpersonalnih konflikata, mobinga, itd., to se cesto manifestuje kao poremecaj
spavanja, gubitak apetita, napetost, uznemirenost, osjecaj bezvoljnosti, dozivljaj hroni¢énog umora,
nezainteresovanost za okolinu, povlacenje iz socijalne sredine i osamljivanje. Time se dozivljaj

neuspjesnosti dalje produbljuje, a potencijalno i Siri na druge aspekte Zivota pojedinca.

NANNNNNNNN

Neefikasnost moze da bude generisana spoljnim, sistemskim uzrocima, kao sto su losa organizacija
procesa rada, nedostatak raspolozivih resursa neophodnih za efikasno obavljanje posla, nedostatak
regulative ili rigidne procedure koje ometaju efektivno djelovanje, nedostatak strategije i smisla

odredenih radnih aktivnosti i sli¢no.

Dozivljaj niskog postignu¢a mijenja i odnos osobe prema sebi. Ona moze da osjeca sve nize
samopostovanje, posebno ako je ono dodatno potkrijeplieno nerazumjevanjem ili osudom

socijalne sredine zbog takvog ponasanja.

Samim tim mijenja se i odnos osobe prema drugim ljudima. Ona tezi izolaciji i izbjegavanju
kontakata i saradnje onda kada joj je upravo socijalna podrska najpotrebnija. Ukoliko osoba ima
osjecaj da ne moze da utice na promjenu okolnosti i gubi nadu u mogucénost promjene, dozivljaj
bespomocdnosti i beznadeznosti moze predstavljati rizik za razvoj suicidnih misli i suicidalnog

ponasanja.

Depersonalizacija, kao jedna od manifestacija sagorijevanja, moze se razumijeti i kao nacin
samozastite. Za ovo stanje je karakteristicno da kod osobe preovladava ravnodusnost, bezlican,
mehanicki odnos prema ljudima, a stepen empatije je snizen. lako izostaju i negativna osjecanja, a

osjecaj ,,bezosjecajnosti” ili emocionalne ,,zaravnjenosti” omoguéava rutinsko obavljanje posla bez

NONNNNNNNNNN

subjektivnog osjecaja patnje, ipak izostaje dozivljaj postignuca i zadovoljstva poslom.

15



Prirucnik za psiholosku pomo¢ novinarkama i novinarima u Crnoj Gori

Sindrom izgaranja se moZe manifestovati u vidu fizickih reakcija - gubitak energije, hroni¢an umor, Ceste i
produZene prehlade, glavobolje, problemi sa spavanjem (nesanica, nocne more, pretjerano spavanje, prekid
predjelu vrata, donjeg dijela kicme); emocionalnih reakcija - promjene raspoloZenja, bespomocnost, osjecaj
zarobljenosti, razdraZljivost/ljutnja, frustriranost; ponaSajnih reakcija - apsentizam, povecana upotreba

kofeina, duvana, alkohola, sedativa, sporost, pretjerana aktivnost.

Kao §to smo pomenuli, za razliku od pomagackih profesija, novinari nisu obuceni da direktno uticu na Zivote
ljudi sa kojima rade, zato $to su oni prije svega tu da ispricaju pricu i da ne interveniSu. Takode, u radnom
okruZenju, zbog specificnosti posla kojim se bave, nerijetko nijesu svjesni ili sviesno izbjegavaju, ili pak stoicki

izdrZavaju opterecenja na radnom mjestu.



/

NONNNNNNNN
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/ ) ,
KADA JE UKLJUCEN ALARM ZA POMOC

Sa negativnim posljedicama posla svi su naucili da se sazive, pa i novinari. Zato im je potrebna

kolektivna podrska i nemirenje sa situacijom kako se ,,stvari ne bi otrgle kontroli.

Postoje znaci upozorenja koji nisu nuzno samo vezani za stres i sindrom izgaranja, vec i za druge
psiholoske probleme, a koji nam mogu reéi da nesto nije u redu i da je potrebno reagovati i zatraziti

pomocu. Ovu su neki od tih znakova:

Problemi sa spavanjem (pretjerano dugo ili kratko), znacajno gubljenje ili dobijanje na tezini, osjecaj
krivice ili bezvrijednosti, umor, smanjena sposobnost koncentrisanja, smanjeni kontakti sa drugim
osobama, suicidalne misli, gubitak uZivanja ili zanimanja za redovne aktivnosti. Sve ovo se odrazava

teSko¢ama na poslu, u odnosima ili opstem uzivanju u Zivotu.

Nadalje mogu biti prisutni iznenadni strah od gubitka kontrole ili strah da ¢e se odmah umrijeti.

Sve ovo je prac¢eno tjelesnim manifestacijama kao Sto su ubrzan rad i lupanje srca, drhtanje tijela,
dozivljaj gusenja ili gubitka daha, znojenje, bol u grudima, mucnina, vrtoglavica.

Moze se primjetiti i prisustvo ponovljenih sjecanja i no¢nih mora, fleSbekovi, poviseno uzbudenije koje

vodi ka hronicnoj ljutnji, nesanici, ka oi osjecaju stalne ugrozenosti.

AN
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ZAKLJUCCI | PREPORUKE
/ Potencijalno traumaticni dogadaji (PTD) koje novinari pokrivaju u svom svakodnevnom radu ili su im
direktno izlozeni verbalnim ili fizickim prijetnjama i napadima, mogu imati i imaju negativne psiholoske

/ implikacije na njih. Ali samim tim i na njihove porodice i Siru novinarsku industriju.

/ Svjetska psiholoska istrazivanja koja se odnose na novinare uglavnom su se fokusirala na njihovu
/ izloZzenost posttraumatskim dogadajima i njihovoj povezanosti sa individualnim nivoom traumaticnih

reakcija i dozivljenim kognitivnih promjenama. Te promjene se ogledaju u povisenim nivoima
/ dozivljaja, kao i produzenog trajanja reagovanja na stres i tendenciji ka psihopatoloskoj promijeni

raspolozenja.

/

Tokom rada sa novinarima koriséene su kombinovane tehnike savjetovanja. Realizovano je vise
/ treninga i radionica, grupnih i individualnih susreta. Novinari su imali prilike da se kroz psihoedukaciju
upoznaju sa osnovama kognitivnih procesa, emocionalnim dozivljajima, ponasajnim reagovanjima, kao
i sa produkovanim negativnim psiholoskim manifestacijama. Pruzene su razlicite osnovne prakticne
strategije prevladavanja stresom, strategije upravljanja stresorima, kao i mogucnost razmjene

iskustava kroz grupni rad.

NONONNNNNNNNN
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Grupne sesije — razgovor sa psihologom

Broj ucesnika na grupnim susretima je bio znacajno vedi u odnosu na broj korisnika individualnih
susreta, Sto je svakako znacajan podatak. Jedna od interpretacija ovakve raspodjele se moze ogledati,
prije svega u Cinjenici da novinari nijesu imali ranije u iskustvu mogucnost koriscenja psiholoske
podrske kroz jedan ovakav organizovani servis. Nadalje, razlog tome moze biti i nedovoljna

informisanost o psiholoskoj djelatnosti i tome Sta sve ona moze da pruzi.

Psiholoska podrska novinarskoj profesiji je viSe nego potrebna. Vazno je da ona postoji kroz vise
razliitih servisa - savjetovanje, psihoterapija i drugo. Intervencije kroz ove servise podrske treba da
se zasnivaju na razlic¢itim teorijskim i prakticnim pristupima, jer svakoj osobi odgovara odredeni

pristup u radu.

Takode, potrebno je organizovati intervencije i podrsku kroz grupne susrete, kao i kroz individualne
susrete. Kao Sto smo i pomenuli u prethodnom pasusu, odredenim osobama odgovaraju grupni

susreti, dok drugim osobama samo i iskljucivo individualni susreti.

Grupni susreti, kao Sto i sama rijec kaze, predstavlja formiranje grupe novinara sa kojima bi se radilo
na odredene teme koje bi se istakle kao vazne. Kroz kognitivne uvide i emocionalne razmjene
proraduju se odredena iskustva. Odnosno, tokom susreta i rada u grupi, dolazi se do rekonstrukcije

prethodnih dogadaja koji su ucesnici iznijeli i koji nose u sebi odredene dileme. Zatim, kroz interakciju
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svi u€esnici imaju moguénost da razmijene svoja misljenja i osjecanja, kako bi se na taj nacin istaknuti
dogadaji na drugaciji nadin razumijeli i dozivjeli, kako od strane onih koiji su bili akteri tih dogadaja
tako i ostalih ucesnika u grupi. Naravno, grupu i njenu dinamiku stalno prati i usmjerava iskusno

strucno lice.

Individualni susret sa druge strane je usmjeren na jednu osobu i kroz interakciju sa strué¢nim licem,
razraduju se odredene dileme koje su istakle kao vazne, uz direktivno ili nedirektivno intervenisanje

(samostalno dolazenje do mogudih rjesenja ili pruzanje konkretnih savjeta).

Razliciti oblici intervencija mogu pruziti novinarima odredene "alatke" koje mogu koristiti onda kada
se nadu u svojevrsnoj kriznoj situaciji. Te "alatke" se odnose na treninge vjestina kao Sto su
emocionalna regulacija (prepoznavanje, upravljanje i adekvatno izrazavanje emocija), razvoj strategija
prevladavanja i upravljanja stresom, razliCiti oblici relaksacionih vjezbi (miSi¢na relaksacija, svjesna i
usmjerena paznja), efektivna komunikacija, razvoj drugih oblika vjestina kao Sto su briga o sebi-manje

kriticizma i sliéno.

Takode je neophodno psiholosku podrsku postaviti i ustaliti kao servis koji bi bio dostupan Sto ve¢em
broju novinara. To se moze uciniti na nadin sto moze postati dio redakcije ili kroz strukovna
udruzenja novinara. Naravno, ukljucivanje veceg broja strucnjaka u pruzanju podrske - psihologa i
psihoterapeuta predstavlja sine qua non, tj.uslov bez koga se ne moze sve ovo na adekvatan nacin

uspostaviti i realizovati.
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\

SIHOLOSKA POMOC 1Z UGLA UCESNIKA/CA
PROJEKTA

Duska Pejovi¢, RTCG

U teskom i stresnom novinarskom poslu, kontinuirana psiholoska podrska je od neizmjerne vaznosti.
Dok sam trpjela online nasilije, uznemiravanje, zastrasivanje, prijetnje i uvrede, razgovor sa

psihologom bio je ljekovit.

Seminari i radionice o psiholoskoj pomoci i podrsci za novinare mogu
mnogo pomoci da se lakse suoc¢imo sa izazovima u nasem poslu odnosno
da se stres i napetost lakSe prevazidu i ne ostave dugorocne i ozbiljne

posljedice po nase psihicko i fizicko zdravlje.

NONNNNNNN\N

Jelena Jovanovi¢, ND Vijesti

Stres i trauma dio su svakodnevice crnogorskih novinara i fotoreportera, zbog cega je pruzanje
psiholoske podrske koju je organizovalo Drusvo profesionalnih novinara bilo vise nego korisno i
veoma znacajno za ocuvanje naseg mentalnog zdravlja. Tokom treniga, radionica i individualnih seansi
sa psihologom vecina nas naucila je da razdvoji stres koji izazivaju rad pod pritiskom dnevne trake,
nedefinisano radno vrijeme, male plate... od trauma izazvanih prtiscima, prijetnjama i svemu sto

novinari u Crnoj Gori dozivljavaju tokom posla i zbog posla kojim se bave.

Kao zeni, koja godinama radi u rubrici crne
hronike i koja je deceniju izloZzena prijetnjama,
uvredama, zastraSivanju, ovakav vid pomodi
mnogo mi znaci, jer sam se do skoro sama nosila

sa tim.

NNNNNNNNNNN

22



Prirucnik za psiholosku pomo¢ novinarkama i novinarima u Crnoj Gori

Ujedno, radionice su mi pokazale da se traumi uzrokovanoj poslom treba ozbiljno pristupiti, uz
strucnu pomo¢ i da je nuzno razgovarati o problemima na poslu i moguéem prezasi¢enju

istim temama, kako bi se pronasao "izduvni ventil".

Danilo Ajkovi¢, TV Vijesti

Psiholoska pomo¢, koju je organizovalo Drustvo profesionalnih novinara Crne Gore, je pomogla

njegovim ¢lanovima da uspjesno prebrode teski period na radnim mjestima, uzrokovan pandemijom

virusa korona.

Treninzi su pokazali da je ovakva vrsta
pomoc¢i neophodna i da mora biti
kontinuirana, s obzirom na to da pomaze

novinarima i snimateljima da jasnije

sagledaju svoje psiholosko stanje i

prepoznaju znake burnout sindroma.

Upravo zbog toga se nadam da ¢e DPNCG nadi nacina da se ova vrsta pomodi nastavi, jer bez obzira
na vrstu angazmana i vrste medija u kojem su ¢lanovi Drustva angaZzovani, pomo¢ strucnog lica se
pokazala kao neophodna i kvalitetna, ali je i dovela do spoznaje kod mnogih da otvorenije govore o

svakodnevnim pritiscima koji uti¢u na njihovo zdravstveno stanje.

Li¢no sam zadovoljan treninzima kojima sam prisustvovao, jer su mi omogucili, bez obzira na moje

dotadasnje znanje, da dodatno prepoznam svoje kapacitete i barijere u bavljenju novinarstvom.
Zarko Vujovié, Antena M
Jos prosle godine sam bio na prvom psiholoskom treningu u organizaciji

DPNCG-a, jer sam znao da je ta vrsta podrske potrebna svakome ko se

bavi novinarstvom i nalazi se pod konstantnim stresom.
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Inace imam iskustva sa suocavanjem sa stresom, anksioznoscu, ¢ak i panicnim napadima, pa sam se
kao neko ko zna da je borba sa tim problemima nemoguca bez psihologa, potrudio da uvijek kada mi
to dozvoli posao odem na psiholoski trening koji je vodio psiholog Milos Bulatovi¢. Moram priznati
da mi je Cinjenica da trening naravno predstavlja grupno ucesée predstavljala problem, jer imam otpor

da se "otvorim" kada to nije situacija "face to face".

Zbog toga sam koristio priliku da sa psihologom razgovaram i van termina za trening, Sto govori u

prilog opravdanosti projekta, jer on predvida i individualni rad.

lako sam imao iskustva sa razgovorima sa psihologom, koji su mi inac¢e pobudili interesovanje za
psihologiju, na ovim treninzima sam prvi put bio u prilici da se na iznenadujuce lak i gotovo zabavan
nacin upoznam sa tehnikama koje pomazu borbu protiv stresa, od asocijacija rije¢ima i bojama, do

glume. Takode mi je bio zanimljiv i on-line trening, koji je zapravo bio i moj prvi susret sa psihologom.

Psiholoska podrska je, ako ne najvaznija, onda svakako jedna od takvih kada je rije¢ o pomodi
novinarima. Iz mog primjera moga reci da je Steta Sto te podrske nije bilo prije mozda desetak godina,
jer ne bih prolazio kroz sve psiholoske probleme sa kojima sam se suocavao. Serija treninga mi je
bez sumnja pomogla da smanjim kolicinu stresa, da se lakse izborim sa tim problemom i da shvatim
znacaj mentalne higijene, koja nam Zivot sa svim njegovim zamkama, Cini ako ne uvijek srecnijim, a

ako naizgled nemaju problema te vrste.

NN
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