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ZASKRBLJUJOCI REZULTATI PRVE
SLOVENSKE RAZISKAVE O ADRENALNI
IZGORELOSTI

Skrb zase ni sebi¢nost!

Med mojimi svetovalnimi pogovori z ljudmi, ki se sreCujejo z izgorevanjem, se na zaCetku skoraj
brez izjeme ponavljajo enaki stavki: "Imel sem lepo otroStvo. StarSi so zelo skrbeli zame, imeli
so me radi in me podpirali.”

Ko zastavim vprasanje: "Kaj pa takrat, ko ste ravnali drugace, kot so si Zeleli star$i?", navadno
sledi hiter odgovor: "Niso me ovirali." Ko nadaljujem z vpraSanjem: "Ali so vas pri tem tudi
podpirali, tako kot takrat, ko ste ravnali po njihovih pri¢akovanjih?", vecina teh ljudi zacne
braniti starSe: "Seveda so me. Sprejeli so mojo izbiro, Ceprav jih je skrbelo, da temu ne bom
kos. Kadar mi ni uspelo, so bili vsaki¢ zelo prizadeti in Zalostni." Seveda sledi znamenito
"psiholosko" vprasanje: "In kako ste se pocutili vi, kadar vam ni uspelo?" Odgovor je
priCakovan: "Tezko mi je bilo, zlasti zato, ker sem prizadel star3e, ki so mi to Ze vnaprej
odsvetovali. Samo dobro so mi hoteli."

Ce torej otrok ravna v nasprotju z Zeljami in pricakovanji starSev, mu je to na videz sicer
dovoljeno, vendar tudi vnaprej otezeno z obcutki dvoma v lastne zmoznosti, a tudi z obcutki
krivde. Ce mi ne uspe, bodo zaradi tega trpeli starSi, je sporocilo, ki ga daje tako ravnanje,
poleg tega v Cloveka vgradi negotovost pri ocenjevanju lastnih sposobnosti.

Strah!

Scasoma se to ponotranjeno sporocilo razsiri v strah pred tem, da bi se sploh Cesarkoli lotili
na lastno Zeljo, kajti ¢e ne bomo izpolnili pricakovanj ljudi iz nase okolice, jih bomo prizadeli,
torej smo slabi. Ce smo slabi, nimamo pravice biti sprejeti in ljubljeni. Zato se otrok
uveljavlja le na tistih podrocjih in na nacine, za katere Ze vnaprej ve, da so sprejemljivi —
kjer bo pohvaljen tudi za trud.

Lazen obéutek varnosti

Zal taksno sporocilo daje e drug, laZen obcutek varnosti: ¢e ravnam tako, kot pri¢akujejo od
mene, ravham "prav"; otrok torej pricakuje potrditev, pohvalo. Ce ravnam tako, kot si Zelim
jaz, nisem pohvaljen, torej sem ravnal narobe, kar pomeni, da sem slab. Samo kadar sem
pohvaljen, ravham prav. S tem se oblikuje storilnostno pogojena samopodoba. Otroci se
torej naucijo, da dobijo spostovanje in ljubezen kot nagrado, pladilo za tisto, kar so naredili v
korist drugega.

Idealni jaz

Samopodoba in samovrednotenje se namrec oblikujeta na osnovi nasih izkusenj z okoljem.
Temelji samopodobe izhajajo iz otroStva, nastanejo tako, da ponotranjimo lastnosti



pomembnih odraslih (navadno starSev) in njihovo podobo o nas, ki jo dobimo skozi njihovo
odzivanje na svoje Cutenje in vedenje. Tako oblikovana samopodoba se nadgradi skozi
izkuSnje z okoljem, ki jih dobivamo vse Zivljenje.

Del nase samopodobe je tudi "idealni jaz". Ta se oblikuje tako, da ponotranjimo priCakovanja
in vrednote okolja. Samovrednotenje je posledica sooCanja nasih dosezkov z nasimi cilji ter
njihovega primerjanja z dosezki drugih in z "idealnim jazom". Del naSe samopodobe je
zaveden, del pa nezaveden. Zadnji vsebuje tudi "notranje zapovedi”, ponotranjene vsebine,
ki nas "bodejo" od znotraj in pogosto usmerjajo nase Cutenje in vedenje.

Labilna, negativha samopodoba

Ce nas je okolje med odraécanjem sprejemalo take, kot smo, ¢e smo od njega prejemali
ustrezne Custvene spodbude ter pohvale za postavljanje in doseganje lastnih ciljev (seveda
ob premagovanju ovir), a tudi konstruktivne kritike napak, uspeSno dosezemo relativno
avtonomnost in uravnotezeno samopodobo, usklajeno z nasSimi lastnostmi in sposobnostmi.
Ce tega nismo bili deleZni ali je bilo v nasprotju z nasimi potenciali (¢e so bila pri¢akovanja
starSev v nasprotju z nasimi zmoznostmi ali Zeljami), a tudi Ce je bila kritika destruktivna,
namesto da bi si postavljali lastne cilje in jim sledili, naSe glavno vodilo postanejo notranje
zapovedi. Samopodoba tako postane labilna ali celo negativna; postane lahko storilnostno
pogojena.

Na tem mestu se zacne pot v izgorevanje. Nihce ne Zeli Cutiti, da je slab, Cetudi se mora
odpovedati svojim potrebam, ¢e za to prejema potrditve, da ravna prav.

Stopnje adrenalne izgorelosti

Ceprav je bilo o izgorelosti in sindromu adrenalne izgorelosti v zadnjem letu v razli¢nih
medijih Ze veliko napisanega, bom za uvod predstavila nekaj osnovnih informacij. Izgorelost
bi lahko najkrajSe opredelili kot dolgotrajno psihofizi¢no iz¢rpanost, ki se kaze na vseh
podrodjih: telesno, Custveno, vedenjsko in miselno (kognitivno). To je kronicen proces, ki
lahko traja tudi do dvajset let in napreduje po stopnjah.

Prva stopnja je preizCrpanost. Kaze se kot izrazita storilnostna usmerjenost, kljub obcutku
kroni¢ne utrujenosti. Spremljajo jo obcutek odgovornosti, tesnoba ter obcutek, da smo
potrebni vsem in da je vse odvisno od nas.

Druga stopnja je ujetost. Kaze se kot v obliki mo¢nega obcutka ujetosti in nemoci, da bi
karkoli spremenili, mocnih telesnih simptomov pretirane iz¢rpanosti ter pani¢nih napadov,
obcutkov krivde ali jeze nase ob upadanju storilnosti, ki nastopi zaradi preiz¢rpanosti.

Tretja stopnja je adrenalna izgorelost, ki se kaze kot skrajen dolgotrajen upad telesne in
psihi¢ne energije. Spremljajo jo hude motnje spanja, boleCine v misicah ter mocni depresivni
in anksiozni simptomi, nastopi pa lahko tudi infarkt ali mozganska kap.

Posledice

Posledice adrenalne izgorelosti so dolgotrajne; clovek namrel potrebuje dve ali vec let,
preden se znova postavi na noge. Dolgoroc¢ne posledice izgorelosti so sréno-zilne bolezni,
diabetes tipa B, avtoimunske bolezni in celo rak. Izgorelost in depresija nista ista motnja. Na
to kaze vrsta raziskav, ki so jih v zadnjih letih opravili po vsem svetu. Ceprav se v stanju



izgorelosti kazejo tudi depresivni simptomi (negativni obCutki do sebe, izguba volje, nemoc,
motnje spanja ..), se stanji razlikujeta po veC pokazateljih, med katerimi sta raven
bazi¢nega kortizola in znacilnosti samopodobe.

Pri izgorelih osebah je bazi¢ni kortizol najveckrat znizan, pri depresivnih pa najveckrat
povisan. Pri ljudeh, ki izgorevajo, je pogosto opaziti storilnostno pogojeno samopodobo, ki je
labilna ter odvisna od dosezkov in priznanj zanje. Lahko bi dejali, da se tak Clovek ceni
toliko, kolikor okolica ceni njegove dosezke. Ce mu telesna in psihi¢na izérpanost ne
omogocata vec (izrednih) dosezkov, se pocuti nesposobnega in krivega ter se boji, da bo
izgubil spoStovanje in naklonjenost okolice. Pogost razlog za nastanek take samopodobe je
vzgoja s pogojevano ljubeznijo, pri kateri starSi svoje otroke, kot sem opisala Ze uvodoma,
podpirajo in pohvalijo predvsem ali samo takrat, ko ti zadovoljujejo njihova pri¢akovanja.

V prvem obdobju raziskovanja te motnje so se znanstveniki usmerili predvsem v delovne
okolis¢ine, ki naj bi bile glavni razlog za izgorelost, skupaj z manj ustreznim odzivanjem na
stresne okolis¢ine. V zadnjih letih se pozornost raziskovalcev vse bolj usmerja na osebnostne
znacilnosti, ki pomenijo tveganje za izgorevanje. Od tod tudi spoznanje, da je storilnostno
pogojena samopodoba tesno povezana z izgorevanjem.

Prva slovenska raziskava

Ker v Sloveniji doslej ni bila opravljena raziskava na splosni populaciji, marvec le znotraj
posameznih poklicnih skupinah, smo se v Institutu za razvoj Cloveskih virov iz Ljubljane lani
odlodili, da preverimo, kako je z izgorelostjo pri nas. V raziskavo smo vkljucili skoraj tisoc
ljudi (946); odzvalo se je dvakrat vecC Zensk kot moskih. Zajeli smo starostne skupine od
srednjesolcev do upokojencev, vseh izobrazbenih stopenj in iz vecine klju¢nih poklicnih
skupin (z izjemo poklicev v kmetijstvu), a tudi razlicnih statusov zaposlitve, skupaj z
nezaposlenimi osebami.

Zaskrbljujodi rezultati

Rezultati so zaskrbljujoci: samo 40 odstotkov oseb, ki so bile zajete v raziskavo, ne kaze
znakov izgorevanja. Ostali se razdelijo takole: 30 odstotkov jih kaZze znake preizCrpanosti
(prva stopnja izgorevanja), 22 odstotkov jih kaZze znake ujetosti (druga stopnja izgorevanja),
8 odstotkov pa jih je izgorelih, od teh jih je skoraj polovica zZe dozivela adrenalni zlom. To
lahko pomeni dvoje: da veliko ljudi nosi v sebi storilnostno pogojeno samopodobo ter da so
okolis¢ine zivljenja in dela v Sloveniji zelo obremenjujoce.

Vodijo menedzZerji

Zenske in moski so enako ogroZeni, prav tako osebe vseh starosti in vseh izobrazbenih
skupin. Kot smo pri¢akovali, so najviSjo povprec¢no stopnjo izgorelosti izkazovali menedzerji,
za njimi pa so se uvrstili samostojni podjetniki. Med stopnjo izgorelosti delavcev/usluzbencev
in nezaposlenih ni bilo pomembnih razlik. Nezaposlenost (skrb za preZivetje) torej ljudi
obremenjuje v enaki meri kot zaposlene, ki niso na vodilnih delovnih mestih oziroma niso
samostojni podjetniki, obremenjujejo okolis¢ine delovnem mestu.

Medsebojne primerjave po demografskih podatkih so pokazale, da je stopnja izgorelosti pri
Zenskah na vodilnih delovnih mestih in samostojnih podjetnicah precej viSja kot pri moskih
na enakih delovnih mestih, medtem ko pri nezaposlenih in zaposlenih zunaj vodilnih delovnih



mest med spoloma ni razlik. Izgorelost torej bolj ogroza Zenske na zahtevnih delovnih mestih
kot moske na enakih polozajih.

Tudi dijaki in Studentje

Primerjali smo Se povprec¢no stopnjo izgorelosti po posameznih poklicih. Najbolj so izgoreli
menedzerji, v skupino najbolj ogrozenih poklicev, kjer se je pokazala nadpovprec¢na visoka
stopnja izgorelosti, pa spadajo $e druzboslovni in tehni¢ni strokovnjaki, arhitekti,
racunalnicarji, umetniski poklici ter dijaki in Studentje. V drugo skupino s povprecno stopnjo
izgorelosti lahko po ogrozenosti uvrstimo poklice iz storitvenih dejavnosti (trgovci, gostinci
...), zdravnike in visoke medicinske sestre, komercialiste, ucitelje, pravnike in novinarje.

V tretjo skupino s podpovprecno stopnjo izgorelosti pa lahko uvrstimo delavce v javni upravi,
socialne delavce, financnike, srednje medicinske sestre in druge zdravstvene asistente ter
administrativne delavce. Najnizjo stopnjo izgorelosti smo izmerili pri upokojencih. Med
menedzerji je tudi najvec izgorelih (tretja stopnja) — skoraj 20 odstotkov. Podatek, da so se
v prvo skupino ogrozenosti uvrstili tudi dijaki in Studenti, spet postavlja pod vpraSaj vzgojo,
a tudi zahteve Solskega sistema.

Ko pridem na vrh!?

Pri menedzerjih se pojavlja miselnost, ki je zelo tvegana. Znake izgorevanja dozivljajo kot
statusni simbol, nekaj, kar spada k delu, ki ga opravljajo. Z njimi se skorajda ponaSajo,
¢emur so mocno podvrzeni zlasti mladi menedzerji. Nedavno sem se pogovarjala z mlado, a
ze izCrpano menedzerko, hlerko poklicno uspesnih starSev. Rekla mi je, da si sicer Zeli
mirnejSega zivljenja, vec pocitka ter Casa zase in za druzino, vendar si bo to "privoscila" Sele,
ko pride v "top menedzement".

VpraSala sem jo, ali se zaveda, da je boj, da ostane$ na vrhu, enako teZek, kot je boj, da tja
pride3; omenila sem ji e, da bo takrat povrhu $e izérpana od naporne poti. Samozavestno
mi je zatrdila, da bo vse to zmogla. Pritrdila sem ji, da ne dvomim v njene sposobnosti, da
doseze svoje cilje, da pa bo ta dolgotrajni napor lahko vzdrzala le, ¢e bo svoje moci
razporejala in jih obnavljala. Pot do uspeha je maraton in ne sprint, bi rekli v Sportnem
jeziku, razlika pa je v tem, da moras v poklicnem maratonu teci Se naprej, tudi ko dosezes
zastavljeni cilj ...

Osebnostne znacilnosti

Raziskava, ki smo jo opravili, je bila namenjena tudi iskanju povezav med izgorelostjo ter
osebnostnimi znadilnostmi in vrednotami, a tudi o povezanosti z zadovoljevanjem temeljnih
potreb ter zivljenjskim zadovoljstvom.

Pokazalo se je, da nezadovoljenost temeljnih potreb, zlasti potrebe po spoStovanju,
Custvenih potreb, potrebe po osebni rasti, telesnih potreb in potrebe po varnosti, lahko vodi
v izgorelost. Zadovoljenost temeljnih potreb je tudi zelo tesno povezana z obcutkom
zadovoljstva z zivljenjem (subjektivnim blagostanjem), takSno nezadovoljstvo pa je spet
pomembno povezano z izgorevanjem.

Ce so torej nase temeljne potrebe bolje zadovoljene, bomo v Zivljenju zadovoljnejsi in bomo
manj izgorevali. Ljudje, ki se odpovedujejo zadovoljevanju svojih temeljnih potreb, zato da



zadovoljujejo pricakovanja drugih, bodo zelo verjetno izgoreli. Skrb zase torej ni sebi¢nost!
Pokazala se je tudi zelo mocna povezanost med negativho storilnostno pogojeno
samopodobo (na primer: RazocCaran/a sem nad sabo, ¢e ne zmorem vsega) in izgorelostjo, a
tudi med takSno samopodobo ter nezadovoljenostjo potreb in slabSim zadovoljstvom z
Zivljenjem.

Ne znajo reci NE

Zakaj ljudje, ki ¢utijo, da njihove potrebe niso zadovoljene, ne spremenijo svojega ravnanja?
Ker se nocCejo pocutiti slabe. Zato ne postavijo meje, ne reCejo NE, kadar naloge presegajo
njihove modi. Ker se bojijo, da bodo s tem prizadeli koga drugega in jih zato ljudje,
poenostavljeno receno, ne bodo marali, saj so vendar storili nekaj slabega.

V tej luéi so razumljive tudi osebnostne poteze, ki so, resda Sibko, vendar pomembno
povezane z izgorevanjem: depresivnost, anksioznost, samokriticnost, Custvena ranljivost in
negativni obcutki, a tudi slabse uveljavljanje. Ljudje, ki so zelo odvisni od potrditve drugih,
so Custveno ranljivejSi in se bodo na pomanjkanje pohvale ali kritiko odzvali z vec
depresivnimi obcutki in tesnobe (e nisem pohvaljen, sem slab). Poleg tega bodo bolj
samokriti¢ni, saj menijo, da si pohvalo zasluzijo samo za popolne dosezke. Povrhu se ne
bodo upali uveljavljati tako, kot bi si Zeleli (ker bi s tem utegnili koga prizadeti), marvec le
tam, kjer to od njih pricakujejo.

Vrednota: samo delo!

Podobno podobo kazejo vrednote, saj so za ljudi, ki izgorevajo, vrednote, ki so povezane z
uzivanjem zivljenja (Cutne, hedonske in dionizicne vrednote), a tudi z doseganjem statusa,
manj pomembne.

Zakaj torej nekateri ljudje toliko delajo in se trudijo, ¢e ne zato, da bi uZivali v rezultatih in
zanje pridobili ustrezen status? Zakaj ne reCejo NE, ko ne zmorejo veC? Ker potrebujejo
predvsem pohvalo, saj se brez nje pocutijo slabe; enako se pocutijo, Ce recejo ne, ker za to
zagotovo ne bodo pohvaljeni. Ker so jih starSi naucili, da jih imajo radi toliko, kolikor
naredijo, in ne zato, ker so njihovi otroci. Zato so v sebi prepri¢ani, da morajo, ¢e naj bodo
spostovani in ljubljeni, delati tisto, kar se od njih pricakuje. DELATI. Med Slovenci je — zal —
zelo veliko takih ljudi.
Poiscite terapevta

In tu se skriva tudi odgovor na to, zakaj se pri izgorelih ljudeh kot eden od glavnih
simptomov pojavi prav odpor do dela, ki ga opravljajo. Delamo, torej ravhamo prav. Tako
kazemo, da upostevamo pricakovanja okolja. S tem se sicer ne uveljavljamo, kot bi to Zeleli,
zaradi tega tudi zanemarjamo svoje potrebe, pricakujemo pa pohvale. Ko zacnejo pohvale
zaradi zmanj$ane storilnosti izostajati, smo jezni nase, ¢e$ da smo naredili premalo, nato pa
Se na tiste, ki nas ne pohvalijo, saj smo kaznovani, ¢etudi smo do zdaj storili vse prav.

Zato smo se tudi odpovedovali svojim Zeljam, da bi poceli kaj drugega ali se uveljavljali kako
drugace. To jezo naposled usmerimo na delo: ker ne dobim zasluZzene pohvale, ocitno
opravljam delo, ki mi tega ne omogoca. Pojavi se odpor do dela. Zac¢ne se iskanje novega
delovnega podrocja, namesto da bi poiskali psihoterapevta, ki bi pomagal razjasniti, zakaj je
sploh prislo do tega, in pomagal namesto storilnostno pogojene samopodobe zgraditi realno,
pozitivho samovrednotenje, ki temelji na notranjem zadovoljstvu in ne na pohvalah od zunaj.
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