M. Gojkosek,
Finance, priloga Poletne Sole, april 2008

POLETNA SOLA

Ce hocemo dolgoro¢no kvalitetno delati, je potrebno izmenjevati cikle obremenitev in
razbremenitev. Koliko Casa bo tekel motor vasega avtomobila, ki bi ga vozili brez prekinitve
(servisa)? Za zacCetek se bo kvaril, na koncu bo dokon¢no odpovedal. Pocitek in
razbremenitev sta regeneracija, imata podobno vlogo, kot servis pri avtomobilu.
Razbremenitev ne pomeni samo pocitka, temvec tudi spremembo aktivnosti.

Zato o poletnem izobrazevanju ni enoznaCnega odgovora. Vsekakor je izobrazevanje
sprememba aktivnosti in v tem smislu lahko pomeni razbremenitev, zato del dopusta morda
(Ce to spet ni izrazito tekmovalno in storilnostno usmerjeno) lahko namenimo izobrazevanju.
Nikakor pa to ne more nadomestiti pocitka.

Novo znanje nam seveda lahko prinese vecji obCutek varnosti, lazje odloCanje, vec
samozaupanja, vendar si iz¢rpan Clovek s tem ne more dolgoro¢no pomagati.

Pomemben je motiv za izobraZzevanje

Motiv, zakaj se odloCamo za izobrazevanje, je kljuCen za to, ali ga bomo dozivljali kot
obremenitev ali razbremenitev. Ce se ¢lovek odloéa za izobrazevanje iz nuje, strahu, zato, da ne
bi zaostal za konkurenti, potem tega nikakor ne more doZivljati kot razbremenjevanje. Enako
velja, ¢e ga v bistvu ne zanima in ga dozivljal le kot nujno zlo, ker to od njega pric¢akujejo drugi.

Ce pa se za izobrazevanje odlo¢i, ker ga vsebina v resnici zanima, ker ga doZivlja kot svoje
nadgrajevanje, potem ga najbrz ne bo izCrpavalo. Konec koncev je tudi jadralni tecaj
izobrazevanje, pa ga najbrz ne dozivljamo kot napor, kaj ne? Poenostavljeno: Ce potreba po
ucenju izhaja iz nas samih, ker se Zelimo nauciti novo vsebino, potem nas to lahko razbremeni.
V nasprotnem primeru, ¢e ucenje dozivljamo kot nujo zaradi zunanjega pritiska, bomo po njem
potrebovali Se vec pocitka.

Kaj ¢e gre za deloholizem?

Prosti ¢as naj bi torej bil namenjen regeneraciji, znotraj tega pa tistim dejavnostim, ki jih ne
dozivljamo kot dodatno obremenitev. Razmerje med aktivnim in pasivnim pocitkom je odvisno
od posameznika - Clovek, za enega pomeni razbremenilno aktivnost Sport, za reSevanje
sudokuja ali Studij novega znanja. Pomembno pa je, da je prisotno oboje.

Dober pokazatelj tega, ali nekdo izgoreva, je, da si ne zmore organizirati toliko razbremenitve in
pocitka, kolikor ga potrebuje za regeneracijo. Najobiajnejsi izgovor se glasi: Brez mene ne bi
Slo. Drugi, ki niso tako odgovorni, si pac lahko privoscijo dopust. Za tem izgovorom ponavadi
stoji veC razlogov, najpogosteje pa gre za potrebo po nadzorovanju. Deloholizem je namrec,
poleg kroni¢nega obcCutka utrujenosti, najpogostejsi znak prve stopnje izgorevanja, za njim pa



stoji bodisi strah pred izgubo nadzora ali kritiko, iskanje pohvale, vzdrzevanje storilnostno
pogojene samopodobe, lahko pa tudi beg v delo pred medosebnimi odnosi, ki jih ¢lovek morda
slabse obvladuje. Zelo pogosto se povecano storilnostjo in za delom preko delovnega Casa skriva
padec ucinkovitosti, ki je prva posledica preiz¢rpanosti. Deloholizem pa je lahko tudi obramba
pred obCutkom notranje praznine, saj neredko sliSimo pritozbe, da ljudje postanejo tesnobni in
nemirni, ¢e ne bi imeli ¢esa poceti ("jaz ne znam gledati v zrak"), zato tudi Cas, ki je namenjen
pocitku, zapolnijo z aktivnostmi, tudi s pretiranim Sportom, preobseznimi druzabnimi
obveznostmi...

Izgorevanje

Fazi deloholizma zi sledi faza ujetosti, kjer se zaradi preizCrpanosti lahko pojavi vrsta
simptomov: tesnobe, pani¢ni napadi, depresivni obcutki, pogostejsi infekti zaradi zmanjsane
odpornosti, predvsem pa obcutek, da ne moremo izstopiti iz takega nacina zivljenje in dela, "saj
bi se brez nas vse zrusilo", ali pa "brez mene ne morejo, ne znajo". V bistvu pa sami ne znamo
in ne zmoremo zacasno izstopiti iz obveznosti, saj bi se sicer sooCili s svojo izérpanostjo, pa tudi
s svojo vse manjSo ucinkovitostjo in zato zmanjSano uspesnostjo. Morali bi se namrec soociti s
tem, da nismo perfektni in da ne zmoremo vsega.

Ker pa se temu soocenju izogibamo prav s pretiranim delom, se to izCrpavanje nadaljuje in
izgorevanje lahko napreduje do adrenalnega zloma, ki se pokaze kot velik psihofizi¢ni zlom,
dolgotrajni upad energije, mocni depresivni znaki, infarkt, mozganska kap in podobno.




