Skoraj polovica zaposlenih v Skandinaviji in
Veliki Britaniji kaie zgodnje znake izgorevanja.

Kaj je izgorelost

Burnout ali izgorelost bi najkrajze definirali kot
psihofiziéno in Custveno izérpanost. Za to stanje
so Znadilni Custvena iz€rpanost, depersonalizacija
in zmanjSana ucinkovitost.

Telo, kije bilo dolgo prestimuliranoin je zato izloCalo
preveliko koli€ino kortizola in adrenaling, reagira z
blokado osi hipotalamus-hipofiza-nadledviéna
Zleza (os HHS), posledici sta zmanjSana kolicina
kortizola in drastiCen padec energetske ravni. To je
adrenalna izgorelost.

Stanja dobrega pocutja, dilosti, Zal prepogasta
obcutimo le med dopustom. Najpogosteje smo
nekje med tem in utrujenostjo. Naslednja stopnja,
preutrujenost, je posledica pomanjkanja poditka
pPo naporu. V tem stanju izbiramo, ali bomo i
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17 mitov In tri resnice o

izgorelosti

Ni res, da dinami¢no
Zivljenje povzroéa
izgorelost. Z intenzivno
aktivnostjo in deloholiz-
mom lahko zgolj prekri-
vamo obéutek izérpanosti.

1. Izgorelost je drugo ime za precbre-
menjenost, kroni¢no utrujenost.

Ni res. Kroni€na utrujenost je le eden od

simptomov izgorevanja. Loditi je treba stanje

izgorevanja - iz€rpanosti in preizérpanosti

od adrenalne izgorelosti, adrenalnega zloma.

2. Izgorelost (burnout) je

psiholoéko stanje, je kronicni stres.
Ni res, temvec gre pri adrenalni izgore-
losti za zlom energetskega sistema v telesu

v izgorelost in ali bo kandidat za izgorelost se
mocneje povedal svojo storilnost.

Na prehodu med preutrujenastjo in iz€rpanostjo
se zacne prva stopnja izgorevanja. lzérpanost je
zadnje stanje, iz katerega se je mogode vrniti brez
zunanje pomodi. Kandidat za izgorelost bo skusal
opozariine znake omiliti ali celo preglasiti - posegal
bo po poZivilih (na primer kavi), odmaknil se bo od
sebe v delo. Dobesedno Zivi na lastnem dopingu,
saj telo zagotavija konstantno povisano koli¢ino
adrenalina in kortizola Za to fazo je znacilen
skrajen deloholizem, pa tudi zacasno zmanjsanje
obcutkov, da se izErpavarmo.

Ko prestopimo mejo med izérpanostjo in
preizérpanostjo, se zacne druga stopnja izgo-
revanja, stanje, v katerem crpamo zadnje energet-
ske rezerve. Energije, da bi ukrepali in se osvabaodili
obremenilne situacije, nimamo ved. Prav abiutek

in biokemi¢no spremembo v organizmu, ki
povzrodi tudi Custvene, kognitivne in vedenj-
ske simptome. Psiholoski stres je lahko le
eden od vzrokov, ki pripelje do izgorelosti.

3. Ljudje v procesu izgorevanja

ne morejo delati.
Ni res, pravzaprav ljudje v procesu izgo-
revanja intenzivno delajo. Sele v zadnji fazi,
adrenalni izgorelosti, ne moregjo ved delati,
saj energetski sistemn telesa povsem odpove.

4. Dolgoletna delovna

preobremenjenost povzrodi izgorelost.
Ne drZi povsem, delovna preobremen-
jenost je le eden od moZnih vzrokov za
izgorelost. lzgorelost je lahko tudi posl-
edica enega ali vec intenzivnih travmati-
¢nih dogodkov (posttravmatska izgorelost).

5. Izgorelost doZivijo slabici.

Ni res, izgorelost se najpogosteje pojavi
pri ljudeh, ki so dolgo in uspeino delali,
se intenzivneje in dlje bojevali kot drugi.

ujetosti v Zivljenjske in delovne okolisCine, skupaj
z obdéutenjem simptomow skrajne izCrpanosti in
strahom pred njimi, je znacilen za to stopnjo.

Nato sledi trefja stopnja - adrenalna izgorelost, sko-
ra] popolna izguba energile, velik psinofizicniinnev-
roendokrini ziom, ki se najpcgosteje manifestira kot
psihiéna motnja, ponavadi v obliki hude depresivne
epizade, ki ji neredko sledi tudi samomor, lahko pa
tudli infarkt ali akutne gastroenterolodke teZave
in podobno. To stanje lahko traja tudi nekaj let.

O vzrokih izgorelosti

lzgorelost nastane kot posledica dolgotrajnih
nereciprocnih Zivljenjskih in delovnih okoliséin,
tistih, v katere viagamo vec, kot iz njih dobivamo.

Prva skupina vzrokov so druZbenoekonomske
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6. Dinamicno Zivljenje povzrodi izgorelost.
Me, dinamiéno Zivijenje je lahko celo
simptom in posledica izgorevanja. Intenzivna
aktivnost, deloholizem in drugo iskanje
stimulativnih okoli€in je lahko nadin, kako
Clovek prekrije cbdutek iz&rpanosti.

7. Intenzivna telesna vadba je koristna
za preprecevanje izgorevanja.

Ni res, celo nasprotno. Intenzivna telesna vadba
pogosto zelo priviadi ljudi v procesu izgorevanja,
sa] naval adrenalina in endomorfinov prekrije
slabo pocutje. Clovek, ki izgoreva, mora telesno
vadbo prilagoditi svoji trenutni energetski ravni,
da ga vadba ne bi e dodatno izérpavala.

8. |zgorelost se pojavi le pri ljudeh,

ki delajo v zelo stresnih poklicih.
Ni res, stres je le eden od dejavnikov, ki lahko
pripelje do izgorelosti.

9. Izgorelost je posledica neustreznih
strategij za obwvladovanje stresa pri delu.
Ni res, izgorelost zelo pogosto doZivijo
uspedni ljudje, ki dolgo zelo uspeino
olovladujejo stresne situacije in so prav zaradi
tega razreSevali Stevilne svaje in tuje teZave.
lzgorelost prav zato zelo moéno ogroZa
najuspesnejse vodilne ljudi, na primer manager-
J&, javne osebnaosti, tudi ljudi, ki delajo v medijih.

10. Izgorelost se pojavi predvsem pri ljudeh,
ki skrbijo za druge ljudi, na primer pri
zdravstvenem osebju, uciteljih, socialnih
delavcih.

okolis€ine. Ni veé varnih poklicev in varnih
delovnih mest, ni eékonomske in socialne varnosti
in ni vec jasno opredeljenih vrednot, na katere ki
s lahko oprli.

Druga skupina vzrokov so psiholoske okolidine
Zivilenja in dela. V vsak odnos z [judmi ali z delom
viagamo doloden del svoje energije in pricakujemo,
da bome dobili naloZzbo povrnjeno, torej da
nam bodo ti odnosi zadovoljili nekatere nase
potrebe. Psiholoske okolisine dela so povezane
Z delovno obremenitvijo, nadzorom nad delom,
nagrado za opravijeno delo, delovno skupnos-
tjo, pravicnostjo in vrednotami. Pricakujemo torej
reciprocnost - vec ko viagam, vec majih potreb bo
zadovoljenih. Pozitivne psiholoske okoligcine dela
nam omegodajo reciprodnost.

Tretja skupina vzrokov so osebnostne lastnosti.
Vzgajani smo, da je zadovoljevanje lastnih potreo

Ni res, ljudje v vseh poklicih so enako ogroZeni.

11. lzgorelost nacne predvsem telesno zdravje.
Ni res, posledice izgorelosti so lahko telesne
(infarkt, mozZganska kap, gastroenterolodke
bolezni, rak ...), psihiéne (izquba motivacije,
Custvena izérpanost, motnje spomina, kon-
centracije in odlodanja, depresivni simptomi,
samomor), socialne (izguba socialnega statusa,
socialna osamitev) in ekonomske (ekonomski
zlom kot posledica nezmoZnosti za delo).

12. Izgorelost je oblika depresije.

Mires, v stanju izgorevanja in izgorelosti se pojavijo
simptomi depresivnost], vendar se izgorelost tako
po vzrokih {obéutek nemod je posledica realnega
energetskega zloma ...} kot tudi po drugih znakih
(pozitivna samopodoba pred izgorevanjem in zlas-
ti po adrenalnem zlomu ...) razlikuje od depresije.

13. Ekonomske posledice izgorelosti
prevzame predvsem posameznik.

Ni res, ekonomske posledice pojava izgorelosti

vplivajo tako na podjetje (izqubi najooliSe delavce,

stanje izgorelosti je "nalezljivo™...) kot tudi na celot-

no druzbo (strodki dolgotrajne bolniske odsotnosti

Z dela, stroski zdravijenja, invalidske upokojitve ...).

14. Dovolj spanja odpravi izgorelost.

Ni res, prav obZutek utrujenosti po dovolj dolgem
spancu je eden prvih znakov izgorevanja. Spanje
ne more obneviti iz&rpanih energetskih rezerw.

15. Dopust, rekreacija in pravilna prehrana

pravzaprav sebicnost, saj je otrok pohvalien pred-
vsem takrat, ko zadowvolji priCakavanja starSev.
Vzgajani smo za odgovornost - ampak do drugih,
ne do samega sebe. Tako se naucimo, da smo
sprejeti, ko zadovoljujiemo pricakovanja drugih,
svoje potrebe pa odlagamo ali celo odrinemo.
Vzrok, da wstopamo v nereciprocne situacije in
vztralameo v njih, je torej postavijanje potreb dru-
gih pred svoje. Ta vzorec potem sami prenasamo
v svoje Zivljenjske in delovne ckolid€ine.

Kako v podietjih

prepreciti izgorevanje

Majpomemboneje je preprediti adrenalno izérpanost
oziroma adrenalni zlom, saj se je iz prve in druge
stopnje izgorevanja mogode vrniti® brez hujgih

odpravijo posledice izgorelosti.
Nires, Zal si nekateri judje nikdar ne opomoregjo od
adrenalne izgorelosti. Okrevanje zahteva celostno
obravnavo, takotelesno kot psihicno, dasiizérpana
nadledvicna Zleza opomore. Qkrevanje obicajno
traja neka) let, ponavadi od dveh pa tja do Sest
let. Ce si Elovek opomore h treje, potem ni 3lo za
adrenalno izgorelost, temved e za preizérpanost.

16. 1zgorelost je mogoce premadgati z
vzpostavitvijo stika s svojimi bliznjimi.

Ni res, komunikacia z ljudmi zahteva energijo, ki
je izgoreli nima. Nerecipro¢ni cdnosi z bliznjimi
so lahko celo vzrok za izgorelost. Bliznji tud
pogosto ne razumejo ali se ne zmorejo viivet
v stanje izgorelega Cloveka. Vsekakor pa drZi, da
podpora bliznjih lahko preprecuje izgorevanje
n pomaga premagovati posledice izgorelosti.

17. Izgorelost je precenjena in ni resna
medicinska teZava, dokler ne povzrodi
resnih telesnih posledic, kot je povisan
krvni pritisk in podobno.

Ni res, stanje adrenalne izgorelosti je mogoce
izmeriti tudi s koli¢ino kortizola v telesu ter po
vrsti drugih objektivnih telesnih in psihicnih zna-
kov. Raziskave zadnjih let kaZejo, da je nevroen-
daokrina slika izgorelosti enaka kot pri sindromu
kroniéne utrujencsti. Prav tako ni precenjena, saj
precejien del judi (po raziskavah v Veliki Britaniji
in Skandinaviji skoraj polovica zaposlenih) kaZe
zgodnje znake izgorevanja.

* Soustanoviteljica Indtituta zo razvoj Eloveskih virov.

psihcfizicnih posledic. Zato je kljuénega pomena
preventivna dejavnost - oblikovanje ukrepov za
iZboljsanje psiholokin okolisdin dela na ravni pod-
Jet) ter svetovanje in pomocd ljudem v zgodnejsih
fazah izgorelost, da prepoznajo nereciprocnosti
med svojim vaganjem in zadovoljevanjem potreb
ter da to stanje uravnovesiio.

Maodel preprecevanja in odpravijanja posledic
izgorelosti temelji na prepoznavanju nereciproénih
situacij, vzrokov za vstopanje vanje ter ukrepih, s
katerimi jin spreminjamo v ustreznejie. Razvili smo
tudi model sistemna ukrepov za preprecevanje
izgorelosti zaposlenih v podjetjih, da ne biizgublja-
li najkakovostnejsih delaveev in da bi povedevali
zavzetost zaposlenih. S prepredevanjem izgorelosti
je mogode zmanjSevati tudi (visoke) stroske delge-
trajnega zdravijenja, ki jih krijgjo vsi zaposleni.
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