64 SLOG
ZDRAVIE

Glas Gospodarstva / januar 2010

delovno iz¢rpanost od izgorelosti. Delov-
no izérpanost povzrocata ¢ezmeren stres
in delovna obremenitev, medtem ko je iz-
gorelost motnja, ki jo Cezmeren stres sicer
lahko sprozi, vendar so vzrok zanjo oseb-
nostne znacilnosti, storilnostno pogojena
samopodoba,« pojasni Andreja Peni¢ny z
Instituta za razvoj ¢loveskih virov.
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Samopodoba,
odvisna od storilnosti
Delovna izérpanost po besedah Psenic-

A 4 A nyjeve ni bolezen, bolj ali manj zlahka jo

» d odpravimo s poc¢itkom. »Ko utrujen ¢lovek

. " ’ pride domov, se zna sprostiti, pozabi na
&7 L A svoje sluzbene obveznosti in se posveti ti-

stemu, kar ga razbremeni. Kadar pa govo-
rimo o izgorelosti, gre za motnjo, ki izvira

t t iz lastnih notranjih prisil, je psihi¢na mo-

re I rava n e tnja, kot je tudi depresija, in potrebno je
psihoterapevtsko zdravljenje.« Ce je nasa

samopodoba odvisna od pohval, ki jih za

[ J ® rezultate naSega dela prejemamo od preo-

stalih v na$i blizini, je velika moZnost, da

bomo postali deloholiki. »Pomembno je

spregovoriti o samopodobi, ki je pogojena

s storilnostjo, rezultatu vzgoje s pogojeva-
no ljubeznijo. To pomeni, da je bil odnos

med star$i in otroki usmerjen na zadovo-
ljevanje potreb star§ev namesto na otroko-

Ste nenehno v stresu in se zato pocutite utru-  verazvojne potrebe, ki bi mu pomagale pri
jene, nemocne, razo¢arane, brez prave volje in ~ O0iovanusamosiojno osebo Fogojeva

na ljubezen se kaze tako, da starsi ¢ustveno

energije? Se vam zdi, da je vse na svetu €rno,  sprejemajo otroka predvsem ali celo samo

takrat, ko zadovolji njihove potrebe,« pove

vas nGVdCI'(l ESimizem in teiko na.dete VOI.O sogovornica in nadaljuje: »Zato je otroko-
ja p ) haj Jo,
da spremenite stvari na bolje? Ce ste odgovo- 2 Pedch? labiina, saj ostaja odvisna od

zunanjih potrditev in deluje kot notranja

rili pritrdilno, je moznost, da trpite zaradi de-  prisila, ki povaroca deloholizem, kadar teh

. - . . . . potrditev ni dovolj, kar pa lahko privede

lovne izérpanosti ali izgorelosti. do izgorevanja.«
Kadar je samopodoba stabilna, ¢lovek obi-
¢ajno prepozna svoje meje in se brez ob-
ejevolja in nezavzetost za okolico lah-  ¢utka slabe vesti ali tesnobe prepusti raz-
ko resno ogrozita vaso sluzbo, par- bremenitvi, si privosci klepet in zabavo s
tnersko razmerje in celo vase zdravje. Toda  prijatelji, sprosti napetost z ljubim konjic-
izérpanost in izgorelost je mogoce zdra- kom ali pa si pois¢e novo sluzbo. Cloveka s
viti, §e posebno ¢e pravocasno odkrijemo  stabilno samopodobo pretirane obremeni-
simptome. »Zelo pomembno je, da lo¢imo  tve in stres na delovnem mestu sicer lahko

Petra Mauer

RAZLIKE MED DELOVNO IZCRPANOSTJO IN IZGORELOST]O

DELOVNA IZCRPANOST (WORNOUT) 1ZGORELOST (BURNOUT)
i prevec obveznosti, iskanje razbremenitve deloholizem, izstop iz obveznosti
Andreja PgENIéNY, intenzivna custva odsotnost Custev ali jeza
Institut za razvoj cloveskih virov obéutek nujnosti in hiperaktivnost obCutek nemoci in brezupa
. . . frustracija, telesna izérpanost strah, tesnoba, izCrpanost motivacije, energije, smisla
»lzgorelost je koncni rezultat pro- , B . I . o .
Ty K - privede do anksioznosti privede do depresivnih simptomov in razosebljenja, lahko parancicnih obcutkov
cesa samoizcrpavanja s cezmerno L . - —
X X . povzroti dezintegracijo povzroci demoralizacijo
aktivnostjo — deloholizmom. Spro- , Lo ,
.. . .. . ol telesne posledice Custvene in telesne posledice
Zijo ga notranje prisile v psiholoskih ‘ } , , : o
.. o e .. R ¥ pretirane zunanje obremenitve storilnostno pogojena samopodoba in psiholoske okoliS¢ine dela

okoliscinah Zivljenja in dela, ki so ¢u- S ) , , ,

nizka storilnostno pogojena samopodoba visoka storilnostno pogojena samopodoba

stveno podobne tistim iz otrostva.«
P 80 % izérpanosti, 20 % ujetosti 35 % izérpanosti, 45 % ujetosti, 20 % izgorelosti
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pripeljejo do delovne iz¢rpanosti, a ne tudi
do izgorelosti, samopodoba, ki je odvisna
od storilnosti, pa pomeni tveganje za izgo-
relost Vamn gre sires na
Rezultat samoizérpavanja I o zZivee?

Sogovornica je prepri¢ana, da na pojav iz- ;

gorelosti vplivajo tri skupine vzrokov, ki so - - Premogqjl'e go S

med seboj prepleteni, in sicer druzbenoe-

konomske okoli$¢ine, psiholoske okolis¢i- ’ SenSil ab STRONG

ne Zivljenja in dela ter osebnostne znacil- |
nosti posameznika. Krivec za izgorevanje ! NERVES

ali izgorelost je torej izguba ravnoteZja '
med hrambo energije in zadovoljevanjem
potreb, nacin odzivanja oseb na nevzaje-
mne poloZaje v Zivljenjskih in delovnih
okolis¢inah. Izgorelost je kon¢ni rezul-
tat procesa samoizérpavanja z ¢ezmerno
aktivnostjo — deloholizmom. Sprozijo ga g
notranje prisile v psiholoskih okoli§¢inah / Wy
zivljenja in dela, ki so ¢ustveno podobne

tistim iz otrostva. ' o ; . ‘!\ SENS”_AB

Stres ali izgorelost?

Izgorelost je lahko posledica neizprosne-
ga vsakodnevnega stresa, kljub temu pa je
ne smemo enaciti z njim. Ljudje v stresu si
$e vedno zlahka predstavljajo, da se bodo
stvari obrnile na bolje, ¢e bodo le zdrzali
pritiske in vzeli stvari v svoje roke, med-
tem ko so izgoreli tako potrti, da ne i§¢ejo
ve¢ izhoda, saj za resitev nimajo vec niti
energije. Ne vidijo upanja, da se bodo v do-
lo¢enem polozaju zgodile pozitivne spre-
membe. Pogosta razlika med stresom in S—
izgorelostjo je tudi, da se prvega obicajno prehransko dopolnilo

30 kapsul
KAKO SE IZOGNITI IZCRPANOSTI >

1. Dan zaénite umirjeno, s spro3cu- " . i
il Al Prehransko dopolnilo Sensilab 1 vsebuje

2. Izogibajte se jutranjemu hitenju. inovativno kombinacijo sestavin, ki pormagajo zasé&ititi
Raje se zbudite 15 minut prej,

privoscite si skodelico kave, pre- organizem pred siresom, pomirjajo brez uspavanja in
berite ¢asopis ali meditirajte. = o
3. Poskrbite za zdravo prehrano, zvisujejo koncentracijo.
redno rekreacijo, dobro spanje in
dolocite meje, kar pomeni, da ni
treba v ni¢emer pretiravati.
4, 0ddahnite se od tehnologije in S Sensilab e ste lahko vsak trenutek
si dolocite ¢as v dnevu, ko boste . . Lo
ugasnili prenosni racunalnik in pripraviieni na vsakodnevne izzive.
telefon ter uzivali v miru in tiSini.
5. Neguijte svojo ustvarjalnost:
poskusite kaj novega, zacnite Na voljo v lekarnah In specializiranih prodajalnah.
ﬁ%ﬁ?:géimfgﬁ}{&gﬁjajte € Informacije o proizvodih SENSILAB dobite na brezpla&ni #tevilki 080 20 77.

6. Izberite aktivnosti, ki niso pove-

zane s poslom.
7. Naucite se spopadati s pritiski. ‘!\ SENSIL/‘Q\BI

PC > pritiski. www.sensilab._si
8. Znova razmislite o svojih ciljih in
prioritetah.
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zavedamo, medtem ko za izgorelost ni nuj-
no, da jo opazimo.

Znamenja izérpanosti

Ob izérpanosti se lahko pojavijo izguba
idealov, s katerimi ste stopili v vaso karie-
ro, izguba fizi¢ne in psihi¢ne energije, od-
mikanje od prijateljev, zabave in obcutka
skupnosti, pe$anje samozavesti, obcutka
nadzora in obvladovanja polozajev, izguba
veselja in podobno. Opazna znamenja so
tudi utrujenost, nenehni glavoboli, bole-
¢ine v krizu in mi$icah, pomanjkanje ape-
tita, slabost, obc¢utek nemoci, pesimizem,
osamitev, zloraba alkohola ali drog.
Raziskava, ki so jo opravili na Institutu za
razvoj ¢loveskih virov na 225 osebah, po-
trjuje, da so razmere v Sloveniji podobne
tistim v drugih evropskih drzavah. Polovi-
ca oseb, ki so sodelovale v raziskavi, kaze
znamenja izgorevanja.

€€Druzba je usmerjena k
storilnosti, zato je zZelja po
uspehih vedno prisotna, s
tem pa se pojavijo pritiski in
pretirano garanje, ki prive-
dejo do rusenja ravnovesja
v telesu.

Pomagajo lahko

tudi refleksoterapevti

Ena od resitev je zatekanje k strokovnjakom
razli¢nih podrodij, med katerimi je tudi re-
fleksoterapija. Nada Tomazin - Dokl, vodja
salona za refleksoterapijo Bosopet, poja-
sni, da refleksoterapija ustvarja ravnovesje
v ¢loveku, da lahko deluje, je maksimalno
storilen, priseben in zbran. »Ko se to rav-
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RAZLIKE MED STRESOM IN IZGORELOSTJO

Cezmena zaposlenost
pretirana Custva

obcutek hiperaktivnosti
izguba energije

privede do anksioznosti
primarna $koda je fiziéna
lahko skrajsa Zivljenje

nenehna Zelja po zadovoljevanju pricakovanj
otopela Custva

obcutek nebogljenosti, nemoci, brezupnosti
izguba motivacije in upanja

privede do nezavzetosti, depresije

primarna Skoda je Custvena

obcutek, ob katerem se zdi, da niti ni vredno Ziveti

novesje porusi, ne moremo ve¢ normalno
delovati. Preobremenjenost se skozi leta
postopoma stopnjuje, saj marsikdo sprej-
me utrujenost kot nekaj obicajnega, cez Cas
pa telo ne zdrzi ve¢ vsakodnevnih obreme-
nitev. Pojavijo se glavoboli, nejescost, ti-
§¢anje v prsih, nemalokrat ljudje postanejo
odvisni od hrane, alkohola in podobno,«
pove.

Druzba je usmerjena k storilnosti, zato
je zelja po uspehih vedno prisotna, s tem
pa se pojavijo pritiski in pretirano gara-
nje, ki privedejo do ru$enja ravnovesja
v telesu. »V tem primeru lahko priskoci
na pomo¢ refleksoterapevt, ki osebo gle-
da celostno in jo obravnava po motenih
conah. Ustvarjamo ravnotezje, vedno pa
je organizem tisti, ki dela. Postopoma se
¢lovek pocuti bolje, njegov spanec je tr-
den, nima otecenih nog, lazje diha, vca-
sih glavobol izgine Ze med terapijo,« nam
pove Tomazin-Doklova, ki §e pojasni, da
ob tem preverijo tudi, kaksna je ¢lovekova
Zivljenjska naravnanost, ali pije dovolj te-
kocine, se zdravo prehranjuje in se dovolj
giba. »Vsekakor ljudem, ki so v sluzbi pre-
obremenjeni, svetujemo, naj za rekreacijo
ne izbirajo ekstremnih $portov, ki zvisu-
jejo raven adrenalina v telesu, temve¢ naj
se raje ukvarjajo z bolj spro$¢ujo¢imi ak-
tivnostmi, plavanjem, hojo, kolesarjenjem
...« Sprva je potrebnih ve¢ zaporednih te-
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Vir: Institut za razvoj cloveskih virov

rapij, pozneje pa le obcasne, da poskrbimo
za ohranjanje Ze dosezenega ravnovesja.

SKRB ZA ZAPOSLENE - PRIMER IZ PRAKSE >

CENT SI je manjSe podjetje,
usmerjeno v razvoj. »Delo v podje-
tju je pogosto projektno. Ob hkra-
tnem izvajanju vec projektov in ¢a-
sovnem prekrivanju med njimi se
rado zgodi, da imajo nasi inZenirji
v dolo¢enem obdobju ve¢ nalog, ki
jih je nemogoce koncati v rednem
delovnem ¢asu. To pomeni, da se
ob 'Spicah’ delo zavlece tudi v ve-
Cerne ure,« iskreno pove Vladimir
Tkalec, direktor podjetja, in doda:
»Se pa zavedamo nevarnosti in
pazimo, da so takSne obremenitve
kratke. Vemo, da bi ob nenehnem
delu zaposleni izgoreli, kar ni dobro
zanje in za podjetje, v katerem
delajo, ne nazadnje pa izérpanost
na delovnem mestu vpliva tudi

na druZino, prijatelje in druzabno
Zivljenje posameznika.«

V podjetju nenehno skrbijo za
dober timski duh, zato so Ze pri
zaposlovanju sodelavcev pozorni
na to, da se ujamejo z obstojeco
ekipo. V pisarni posameznikom
dovolijo, da si delovni prostor pri-
redijo tako, kot jim najbolj ustreza.
V razvojno pisarno so namestili
celo igralno konzolo Wii, ki prinasa
veliko zabave in »pisarniSko«
rekreacijo. »Enkrat na leto se vsi
zaposleni odpravimo na smucarski
vikend, v poletnem ¢asu pa organi-
ziramo Sportno-rekreativni piknik,«
Se pove Tkalec, ki dobro ve, da se s
tem izogiba tudi stroskom, ki bi jih
sicer lahko imelo podjetje zaradi
izgorelosti zaposlenih. Kjer psiholo-
ski pogoji za delo niso ustrezni, se
namrec povecuje odsotnost, visajo
se stroski zaradi bolezni in nado-
mestnih delavcev, narasca Stevilo
nesre¢ na delovnem mestu, pri
zaposlenih se zmanjsuje zavzetost
za delo, s tem pa ucinkovitost.




