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TuDI NA DOPUSTU SE MARSIKDO SE VEDNO NE MORE ODLEPITI OD SLUZBE. NEKATERI ZATO, KER PRI
DELU TAKO UZIVAJO, DA SAMI ZASE MEN1JO, DA DOPUSTA NE POTREBUJEJO.

Vzgoja otroka s pogojevano ljubeznijo, ki jo lahko prepoznamo po stavku Takega pa te ne
maram, pomeni resno tveganje, da bo tako vzgajan Clovek v odraslosti bolj podvrzen
odzivanju in vedenju, ki vodi v izgorevanje. Ce vidimo, da sami ne zmoremo prepreciti
izgorevanja, je nujno poiskati strokovno pomoc in prepreciti, da bi se iz¢rpali do
adrenalnega zloma. Najvecjo ceno za izgorelost placa tisti, ki izgori. To je le nekaj misli

psihologinje Andreje PSeni¢ny o bolezni sodobnega Casa - izgorevanju.
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Kaksne so lahko posledice, ce ¢lovek dalj casa ne "izklopi", ne gre na dopust

oziroma nikoli nima ¢asa za pocditek?

Dopust sam po sebi ne more nadomestiti celoletnega ustreznega ritma obremenitve in
pocitka. Pricakovanje, da bo dopust preprecil izgorevanje, lahko primerjamo s
pricakovanjem, da nam bo tritedensko obiskovanje fitnesa zagotovilo trajno kondicijo za
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vse leto, po moznosti celo za to, da bi vsak dan pretekli maratonsko progo. Vse leto

moramo skrbeti za ustrezno razmerje med obremenitvami in razbremenitvami.

Navadno velja, da ljudje, ki sebi ne zmorejo zagotoviti sprotnega razbremenjevanja in
pocitka, tudi dopust pogosto uporabijo za nove obremenitve, namesto da bi si zagotovili
pocitek in regeneracijo. Slovenci smo prepogosto prepri¢ani, da moramo "koristno"
uporabiti tudi prosti ¢as. To je vgrajeno v naso temeljno vrednoto: pridnost. Pozabljamo pa,
da bi bilo bolj smiselno storilnost (pridnost) zamenjati z ucinkovitostjo. Utrujeni pa¢ ne

moremo biti uc¢inkoviti.

Kako nastane izgorelost?

Ko porabimo del energije (telesne, kognitivne, ¢ustvene), se pojavi stanje utrujenosti. To
odpravimo s pocitkom ali z zamenjavo aktivnosti. Nakopi¢eno utrujenost zaradi
pomanjkanja pocitka in okrevanja po naporu imenujemo preutrujenost. V tem stanju se
kdaj pa kdaj znajdemo vsi. Odlocitev, kako bomo takrat ravnali, je zavestna in lahko

pomeni izbiro med zdravjem in boleznijo.

Kandidat za izgorelost bo znamenja preutrujenosti ignoriral in Se povecal svojo aktivnost,
delovati bo zacel skrajno storilno, namesto da bi se odmaknil od obremenitev. Z begom v
deloholizem telesna opozorilna znamenja poniknejo, nadaljnje iz¢rpavanje pa vodi v

izgorevanje. Pojavi se obCutek kroni¢ne utrujenosti, ki ga taka oseba ignorira in presega z

aktiviranjem novih in novih osebnostnih resursov - deloholizmom.

KaksSna so znamenja v posameznih stopnjah izgorevanja?

Na prvi stopnji izgorevanja je Stevilo znamenj manjse, zato ima ¢lovek obcutek, da gre za
zacasno stanje, ki ga je mogoce odpraviti z ignoriranjem pocutja in krajSim dopustom.
Znadilni so izrazita storilnostna usmerjenost, obCutek odgovornosti ter obcutek, da nas vsi
potrebujejo. Prva stopnja izgorevanja navadno traja vec let, lahko tudi do 20 let. Na
telesnem podrocju se kroni¢na utrujenost kaze tako, da ob pocitku ne mine, pojavijo se
bolecine zjutraj in zvecer, napadi hitrega utripanja srca ali pani¢ni napadi,

gastroenteroloSke tezave in motnje spanja.

Na psihicnem podrocju se kaze kot povecana dejavnost, frustriranost, razocaranje nad
ljudmi, obcCutek, da so stiki z ljudmi naporni, razdrazljivost, anksioznost, zalost, zanikanje
telesne in psihi¢ne utrujenosti ter bolecin, postavljanje potreb drugega pred svoje. Ob
preizCrpanosti se na drugi stopnji, ujetosti, pojavijo pani¢ni napadi, znamenja depresije in
obcutek ujetosti v nadin zivljenja, dela in odnose. Na obcutek ujetosti se taka oseba odzove
aktivno, z zamenjavo delovnega ali osebnega okolja, vendar v nova okolja in odnose

prenasa vzorce vedenja ter s tem vzroke za izgorelost in se Se dodatno izCrpava, ker je za



prilagajanje potrebna spet nova energija. Na drugi stopnji se pojavijo tudi obcutki krivde in

upadanje samopodobe. Ta stopnja lahko traja tudi leto ali dve.

Znacilni so obcasno ali trajno zviSanje krvnega tlaka, bolecine, glavoboli, slabse delovanje
imunskega sistema (pogoste okuzbe), alergije, kratkotrajni nenadni upadi psihofizi¢ne
energije. Na psihicnem podroCju pa obCutek ujetosti ter potreba po umiku iz delovnega in
Zivljenjskega okolja, upadanje storilnostno pogojene samopodobe, jeza, ki se lahko
stopnjuje do napadov besa, in cinizem, grobost, okrutnost, nezmoznost nadziranja
Custvenih odzivov, obcCutki krivde zaradi upadanja storilnosti, motnje koncentracije in
spomina, odtujevanje od bliznjih in sodelavcev, oteZzeno prepoznavanje lazi in manipulacij,

zanikanje lastnih potreb, samomorilne misli.
Kako se vse to konca?

Pri zadnji stopnji, adrenalni izgorelosti, nastopi skoraj popolna izguba energije, velik
psihofizi¢ni in nevroloski zlom, ki se zelo pogosto kaze v obliki hudih znamenj depresije, kar
lahko pripelje tudi do samomora, mozno je, da posameznik utrpi infarkt, akutne
gastroenteroloske tezave in podobno. V tretjo stopnjo uvrs¢amo tudi stanje neposredno
pred zlomom, ko so vsa znamenja na visku, vendar se Clovek kljub temu navzven trudi
vzdrzevati videz aktivnosti, pri cemer ne zmore vec nikakrénega prilagajanja spremembam

okoliscin.

Na telesnem podrocju se ta stopnja kaze kot skrajni upad telesne energije - vsak telesni gib
pomeni napor - , onemogoceno ali skrajno otezeno je ohranjanje budnosti - tudi do 18 ur
spanja na dan - , znacilni so bole¢ine v miSicah in sklepih brez predhodnega napora ali
znamenj patoloskih sprememb, intenzivna znamenja senzorne prenasicenosti in izCrpanosti,
ki se lahko stopnjujejo do nevroloskih bolezenskih znamenj (mravljin¢enje po vsem telesu,
tremorja, svetloba in zvoki so mo¢no moteci), infarkt, mozganska kap, akutne

gastroenteroloSke motnje.

Na psihi¢nem podrocju pa se lahko kaze tudi kot nezmoznost koncentracije (do
nezmoznosti branja in razumevanja prebranega), trganje miselnega toka, skrajno omejen
kratkoroCni spomin in motnje priklica, nezmoznost odlocanja, skrajna ranljivost, obcutek

nezasdcitenosti, obCutke nemodi in krivde zamenjata mocna jeza in skrajni cinizem.
Kako na izgorevanje gleda okolica? KakSne so posledice za tistega, ki izgori?

Najvisjo ceno placa tisti, ki izgori. BolniSka odsotnost z dela je zaradi izgorelosti v povprecju
dvainpolkrat daljsa kot pri drugih boleznih. Povecana bolniska odsotnost, zmanjsana
produktivnost, negativen odnos in nemotiviranost za delo, zmanjSana sposobnost odlocanja

ter slabsi odnos do sodelavcev in strank velikokrat povzrodijo prerazporeditev na nizje



delovno mesto ali celo izgubo delovnega mesta. Temu lahko sledi izguba ekonomskega in

druzbenega poloZaja ter druzbene modi.

Tretja posledica je socialna osamitev. Tak posameznik ne zmore vzdrZevati in obdrzati

socialnih stikov. lzgorelost je med delodajalci (in sodelavci) sicer manj stigmatizirana kot

druge psihi¢ne motnje, saj raziskave po svetu kazejo, da delodajalci zaposlene, ki

izgorevajo, dozivljajo kot zelo zavzete in odgovorne, vendar tudi takega delavca

nadomestijo, Ce je dolgo odsoten zaradi bolezni.

Ali je pohlep po denarju in zaradi tega
pretiran deloholizem lahko razlog za

izgorevanje?

Pohlep skoraj nikdar ni razlog za deloholizem in
izgorevanje. Raziskava je pokazala, da je
(ne)zadovoljenost materialnih potreb le malo
povezana z izgorelostjo, medtem ko so druge
temeljne potrebe, telesne, custvene,
spostovanje, z njo zelo mocno povezane.
Najmocnejse gonilo za deloholizem, ki je glavno
Znamenje izgorevanja, je navadno strah, da v
svojih oceh ali oc¢eh drugih ne bomo dovolj dobri,

¢e ne bomo naredili ve¢ kot drugi.

Koliko ljudem, Ki so izgoreli, se uspe vrniti
na stare tire? Ali je bolj verjetno, da izgorijo
tisti, Ki so to enkrat Ze dozZiveli, ali tisti, ki

zloma Se niso izkusili?

V evropskih drzavah (na primer v Nemciji,
Skandinaviji) postaja izgorelost glavni razlog za
invalidsko upokojitev. Dokler ne pride do
adrenalnega zloma, je stanje reverzibilno, torej
ne pusca trajnih posledic, po zlomu pa ni vedno
tako, posledica je lahko tudi trajno zmanjSana

zmoznost za delo.

Zal pa preziveli zlom ne varuje pred naslednjim,
saj raziskave kazejo, da se po zlomu sicer lahko

pojavijo spremembe vrednostnega sistema in
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Raziskava 1.480 udelezencev je
pokazala, da 59 odstotkov testiranih
oseb kaze znamenja izgorevanja, 30
odstotkov kaze znamenja prve stopnje,
izérpanost, 21 odstotkov druge stopnje
(ujetost), osem odstotkov tretje
(izgorelost), od katerih pa jih polovica
kaze znamenja adrenalnega zloma.



celo nekaterih osebnostnih znacilnosti, zlasti tistih, ki so povezane z odnosom do dela,
vendar se, ko se znamenja umirijo in izginejo, brez psihoterapevtskega zdravljenja stari
vzorci odzivanja in vedenja sCasoma spet vrnejo. Tveganje je enako za tiste, ki so zlom Ze

doziveli, kot za tiste, ki ga Se niso, a te znacilnosti nosijo v sebi.
Koliko Slovencev trpi za sindromom izgorelosti?

Raziskava 1.480 udeleZencev je pokazala, da 59 odstotkov testiranih oseb kaze znamenja
izgorevanja, 30 odstotkov kaze znamenja prve stopnje, izérpanost, 21 odstotkov druge
stopnje (ujetost), osem odstotkov tretje (izgorelost), od katerih pa jih polovica kaze
znamenja adrenalnega zloma. To lahko pomeni dvoje: da veliko ljudi nosi v sebi
storilnostno pogojeno samopodobo in da so okolis¢ine Zivljenja in dela pri nas zelo

obremenjujoCe. Moski in Zenske so enako ogrozeni, vse starosti in vse izobrazbene skupine.

Glede na status zaposlitve so v ospredju menedzerji in samostojni podjetniki, med
usluzbenci delavci in nezaposlenimi pa v stopnji izgorelosti ni statisticno pomembnih razlik.
Nezaposlenost in skrb za prezivetje sta moc¢no obremenilni okolis¢ini. Najvisjo stopnjo
izgorelosti smo izmerili med Zenskami na vodilnih delovnih mestih in samostojnimi

podjetnicami.

Izsledki so povsem primerljivi z drugimi drzavami. Presenetljivo je, da se deleZi izgorelih in
mocno izgorelih od drzave do drzave ne glede na gospodarsko razvitost le malo razlikujejo:
polovica testiranih kaze znamenja izgorevanja, od sedem do deset odstotkov je mocno

izgorelih.
Katere so znacajske lastnosti posameznika, ki ima ve¢ moznosti, da bo izgorel?

NarcisistiCna osebnostna struktura lahko pomeni tveganje za izgorevanje. Pogosto se
oblikuje kot posledica vzgoje s tako imenovano pogojevano ljubeznijo, pri kateri starsi
otroka sprejemajo predvsem ali samo takrat, ko zadovolji njihova pri¢akovanja. Ta oblika
vzgoje je v Sloveniji mocno razsirjena, saj smo skoraj vsi v svojem odrascanju slisali
znameniti "vzgojni" stavek: "Takega te pa ne maram!" In ta stavek uporabljamo tudi pri
vzgoji svojih otrok. S tem prenasamo sporodilo: "Ce po¢nes nekaj, kar mi ni véeé, potem si

slab. Dober si samo, Ce delas tisto, kar jaz (roditelj) pricakujem in odobravam."

Otrok, ki je vgradil vase tako podobo o sebi, da je dober samo takrat, ko izpolni
priCakovanja drugih, se bo vse zivljenje trudil, da bi "ostal dober" z izpolnjevanjem teh
pri¢akovanj. Ce so pri¢akovanja star$ev do otroka zelo visoka in se mora za njihovo
odobravanje izkazati z izjemnimi dosezki, lahko otrok oblikuje narcisisti¢no osebnost, ki
nosi v sebi zapoved: "Samo Ce sem izjemen in za svoje izjemne dosezke dobim pohvalo,

sem dober. Ce nisem izjemen, sem slab." Tak ¢lovek nosi v sebi dve samopodobi: zunanjo,



visoko (sem perfekten, izjemen, kadar zmorem vse) in notranjo, nizko (sem slab,

ni¢vreden, kadar ne zmorem vsega, kadar nisem pohvaljen).

Nenehno se trudi, da bi vzdrzeval zunanjo, visoko samopodobo, sicer se sreca z obCutki
velikega razvrednotenja. In ker Zivimo v Casu, ki kot osnovne vrednote poudarja delovne
dosezke in uspehe, so storilnost in delovni dosezki najbolj logi¢na pot do pridobivanja
pohval - oblikuje se torej storilnostno pogojena samopodoba, ¢e$ dober sem samo takrat,
ko sem pohvaljen za svoje delovne dosezke. Kakrsnakoli kritika sprozi obcutek
razvrednotenja, zato se takSen Clovek trudi, da bi jo preprecil, s tem da vse poskusa

narediti perfektno.
Ti ljudje so torej precej uspesni?

Ce je tako vzgajan otrok dobro energetsko opremljen, potem bo lahko dolgo ¢asa dosegal
izjemne rezultate in postal uspesen. Ljudje z mocno prisotno storilnostno pogojeno
samopodobo so druzbeno zazeleni in pozitivho vrednoteni. Storilnostno pogojena
samopodoba pa vsebuje "program za samounicenje" - taki ljudje ne zmorejo postaviti
meja, ne zmorejo reci ne, tudi takrat, ko odgovornosti presegajo njihove psihofizi¢ne

zmoznosti. Reci ne, je zanje skoraj nemogoce, saj s tem rusijo svojo krhko samopodobo.

Takoj se pojavi ob&utek krivde: "Ce re¢em ne, ne bom izpolnil pri¢akovanj, torej sem slab!"
Zato se zatecejo v deloholizem, ki izhaja iz strahu pred kritiko, svoj strah pred
samorazvrednotenjem (nizko samopodobo) pa taksen clovek pripiSe drugim: nadrejeni
(sodelavci, partner) bodo o meni slabo mislili, ¢e ne bom naredil ve¢ kot drugi, drugi to od
mene pri¢akujejo. Lahko ga bo tudi skril za razvrednotenje drugih: jaz poleg svojega dela

popravljam Se napake sodelavcev, brez mene bi vse zamujalo.

Ali je pri nas veliko ljudi, ki si pomagajo z dopingi ob prevelikih delovnih

obveznostih? Kateri so zdravi dopingi, ¢e sploh so?

Raziskava je pokazala, da 60 odstotkov tistih, ki kaZzejo znamenja izgorelosti, redno posega
po razli¢nih stimulativnih sredstvih, kot so alkohol in zdravila, medtem ko jih je med tistimi,
ki teh znamenj ne kazejo, 15 odstotkov. Vecinoma posegajo po zdravilih, ki jih predpisejo
zdravniki in psihiatri, antidepresivi, anksiolitiki, po alkoholu redno posega le deset
odstotkov tistih, ki kazejo znamenja izgorevanja. Zdravega dopinga ni, treva je vzpostaviti
in vzdrzevati psihofizi¢no ravnotezje. (Pre)intenzivna telesna vadba je lahko celo znamenje

izgorevanja.



Kako si lahko pomagamo sami , da ne izgorimo

1. Odloditev, da bomo skrbeli zase: to lahko pomeni zamenjati ali

spremeniti delo, morda pa celo pretrgati doloCene osebne odnose.

2. Preverjanje svoje stopnje izgorelosti: trenutna prisotnost vecjega
Stevila znamenj izgorelosti ne pomeni nujno, da smo izgoreli. Ce pa se ta
znamenja pojavljajo dalj ¢asa ali se celo stopnjujejo, je treba ukrepati in po
potrebi poiskati pomoc.

3. Preverjanje okoliscin, ki pomenijo tveganje za izgorelost:
pregledati je treba, ali okolisCine Zivljenja in dela pomenijo tveganje za
izgorevanje in izgorelost ter koliko. 1z nekaterih se bo najbrz tudi treba
umakniti. Trajne neugodne okolis¢ine namre¢ pomenijo nenehen vir

izCrpavanja.

4. Preverjanje osebnostnih znadilnosti, ki pomenijo tveganje za
izgorelost: nekatere osebnostne znacilnosti pomenijo vecje tveganje za
izgorelost. Med njimi so depresivnost in anksioznost kot osebnostni potezi,
Custvena ranljivost, vestnost in odgovornost ter nizja sposobnost
uveljavljanja (asertivnost). Najvecje tveganje pa je storilnostno pogojena

samopodoba.

Samopodobo je mogoce spremeniti, vendar se moramo zavedati, da se je
njen temelj oblikoval na podlagi izkuSenj z okoljem v zgodnjem otroStvu in
se je nadgrajeval z drugimi Zivljenjskimi izkuSnjami. Spreminjanje
samopodobe je dolgotrajno in zahteva tudi spopadanje s preteklimi

izkusnjami, vcasih je za to potrebna tudi pomoc psihoterapevta.

5. Preverjanje vrednot in osebnega poslanstva: s tem, da ste ugotovili
sSvojo ogrozenost za izgorevanje, ste ze postavili temelje za njeno
preprecevanje. Razmislite Se o svojih vrednotah, saj te moc¢no vplivajo na

ravnanje.

6. Razmislek, kam vlagate svoj Cas in energijo: preverite, ali svoj Cas
in energijo vlagate res v tisto, kar Zelite zase v Zivljenju. Spremljajte svoj

obi¢ajni dan. Ceprav ni pravila za delitev, trendi kaZejo, da ljudje vse veé

Casa posvecajo obveznostim (delovnim in osebnim) in vse manj pocitku,

razbremenitvi, uzitku in zadovoljevanju svojih potreb.

7. Delitev aktivnosti na tiste, ki vas iz€rpavajo, in tiste, ki



zadovoljujejo potrebe: svoje aktivnosti razdelite na dva seznama:
tiste, ki vas izCrpavajo, in tiste, ki vam energijo vracajo. Nato uravnotezite

oba seznama in vztrajajte.

8. Zagotavljanje dovolj velike kolicine pocitka: clovek po vecjem
naporu potrebuje pocitek. Rekreacija sicer lahko prinese nekaj sprostitve,

vendar ne more nadomestiti pocitka.

9. Postavljanje omejitev: velikokrat sliSimo, da se je treba nauciti
reci ne, nihce pa ne pove, kako reci ne in zakaj je to tako tezko. Prvi
korak je, da zacnemo postavljati realne omejitve. Na primer:
"Dodatno delo lahko sprejmem Sele, ko bom koncal tole. Potreboval bom 14
dni. V tem casu ne bom mogel opraviti drugega nujnega dela. Ali vam to

ustreza?"

S tem sicer obremenitve ne odklonimo neposredno, vendar povemo, pod
katerimi pogoji jo lahko izvedemo, in izbiro o tem, kaj naj bo narejeno,
prepustimo tistemu, ki to delo od nas pricakuje. Seveda morajo biti

postavljene omejitve realne.

10. Postavljanje realnih ciljev: realen cilj pomeni, da se za njegovo
doseganje ne bomo do konca iz¢rpali, da bomo kljub obremenitvam

obdrzali ravnotezje med porabljeno in pridobljeno energijo.

11. Prepoznavanje in nagrajevanje za svoje dosezke: e se ne bomo
znali sami pohvaliti in nagraditi za svoje doseZzke, bomo odvisni od tega, da
to storijo drugi. Ce tega ne znamo, sebi in drugim sporo¢amo, da je nas
dosezek manj pomemben od tistega, kar Se moramo narediti. S
prepoznavanjem in nagrajevanjem za svoje dosezke utrjujete tudi svoje

samozaupanje.

12. Izdelava osebnega nacrta za preprecevanje izgorevanja ter
zagotavljanje pomoci: v osebnem nacrtu upostevajte svoje prednosti
(kjer najlazje vzdrzujete ravnotezje med porabljeno in nabrano energijo) in
Sibke tocke (kjer je vase ravnoteZje poruseno) na vseh stirih podrocjih, ki
jih lahko prizadene izgorevanje: telesno, custveno, vedenjsko in kognitivno
(intelektualno). Obenem se o izgorevanju pogovorite z osebami iz svojega
okolja in jih prosite, naj vas opozorijo, ¢e bodo pri vas opazili morebitna

znamenja.



Ce vidimo, da sami ne zmoremo prepreciti izgorevanja, je nujno poiskati
strokovno pomo¢, da preprec¢imo, da bi se iz¢rpali do adrenalnega zloma.
Psihoterapevtsko svetovanje lahko traja od nekaj mesecev (15 do 30
psihoterapevtskih seans) do nekaj let, odvisno od vzrokov, ki vodijo v
izgorevanje, kakor tudi od postavljenih ciljev. Psihoterapevtska ura v

povprecju stane od 50 do 80 evrov



