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1ZGORELOST NA DELOVNEM MESTU

Kako prepoznamo izgorelost in kaj moramo takrat storiti ter kako jo lahko preprec¢imo?

Lociti je potrebno med izgorevanjem/ izgorelostjo in delovno iz¢rpanostjo. Kadar nas silijo v
pretirano delo le zunanje okolis¢ine (npr. konkretna groznja z odpuscanjem, ¢e ne podaljSamo
delovnega casa), nas to lahko scasoma pripelje do delovne iz¢rpanosti. Kaze se v obcutku
preutrujenosti, frustriranosti, vejem Stevilu delovnih poskodb ter skozi t.i. stresne bolezni —
npr. povecan krvni tlak, gastroenteroloSske tezave, zmanjSan imunski odziv, upadanje
koncentracije.... O izgorevanju in izgorelosti pa govorimo takrat, kadar nas naSe notranje prisile,
ki se kazejo kot storilnostno pogojena (labilna) samopodoba, Zenejo v deloholizem in ta v
preizérpavanje.

O storilnostno pogojeni samopodobi govorimo takrat, ko se clovek vrednoti toliko, kolikor dobi
zunanjih priznanja za svoje dosezke. Oblikovala se je pri tistih ljudeh, ki so jih starSi vzgajali s
pogojevano ljubeznijo, ko so jim v otroStvu sprejemali in izkazovali ljubezen predvsem takrat, ko
so izpolnili njihova pricakovanja. Vsakokrat, ko se tak Clovek znajde v okolis¢inah, ki so Custveno
podobne pricakovanjem (in zahtevam) starSev, se zacCne pretirano (deloholi¢no) truditi in se na
koncu zlomi v izgorelost. Za izgorevanje so poleg obcCutka preutrujenosti in stresnih bolezni znacilni
Se stevilni psihi¢ni znaki: tezave pri dolo¢anju, tesnoba, pani¢ni napadi, obcutek ujetosti,
depresivni znaki, nihanje samopodobe... O izgorelosti pa govorimo takrat, ko pretirano izérpavanje
skozi deloholizem privede do konc¢nega psihofizicnega zloma, ki se lahko pokaze kot dolgotrajna
popolna izguba energije, skupaj z mocnimi anksioznimi in/ali depresivnimi znaki, ki se izmenjujejo
z intenzivnimi obcutki jeze, lahko pa tudi kot infarkt ali moZganska kap.

Delovno iz¢rpanost preprecujemo in odpravljamo z ustreznejsimi delovnimi pogoji, pa tudi s
pridobivanjem novih vescin, ki nam pomagajo bolje obvladovati obremenilne in stresne okoliscine.
PrepreCevanje izgorelosti pa zahteva predvsem psihoterapevtsko pomo¢, ki je osredotodena na
oblikovanje bolj stabilne pozitivhe samopodobe. Zato bi bilo priporocljivo, da bi tisti, ki pri sebi
prepoznavajo znake izgorevanja, poiskali psihoterapevtsko pomoc, da bi na ta nacin zaustavili
proces samoizCrpavanja — izgorevanja. Tudi zdravljenje izgorelih je v prvi vrsti psihoterapevtsko.



