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Od kupovanja ljubezni do 1skanja popolnosti

Sin-:ln:m Irporelasti, kiga pa-
goate imenjeja tudi bole-
en sodobnega fasa, je moinja,
ki vadi w stanje, ko flovek ni
ved spisoben opravijati vsako-
dnevnih opravil in dela. Do fe
todke skrajne psihofiriéne in
fustvene izdrpanosti pripeljs
vedletno izérpavane ciganiz-
ma, Cesar pa ne gre pripisati be
prechsemenityam na odgovor-
nem instresnemdelovnem
mestu ali neugodnim
ckolitfinam. lzgo-

relost =g namred
ne zgodi = danes
I juiTd, njeni za-
metki se najprej
| Inpredvsem shri-
Vaje vnas samih
- varok motnje
je v lahilni sa-

mapadabi, ki

Izgorijo tisti, ki so prezahtevni do sebe, st ne privoscéijo
pocitka in so v nenehnem iskanju zunanjih potrditev.
Najpomembnejsi loc¢itveni kriterij med izgorelostjo in
- podobnimi motnjami je deloholizem.

da pray stres pogosto sprodl
prooas izgorevanja.
Maprethrat izgorevajo ljudje,
ki jih okolica pozna kot od-
govorne delavoe, skrbne par-
meTje, predare starie in pridne
atroke. Gre za [udi, ki =2 brez
negodovania lotijo najbolj zah-
tevnith nalag. Pa vendar: ker
se preved trudijo. 52 ne znajo
ustavitd, = privedfit poditka
inrefine pretiranim nalogamt,
se sfasoma vie balj iz8r pavajo
—yee da trenutka, ko v akoli-
Shinah, ki jih dodivijajs kot 2elo
stresne, izgarijo.

Latne se z vzgojo

Kako pridema do te tolke?
Katere osebnosine lastnosii
so mnadilne za ljudi, ki jib =
gorelest najbolj ogroda® Vse se
afne 2 vigojo otroka in po-

je pretitano  goEvano ljubemnijo stariev, ki
cdwisne od  so otroka sprejemali in imedi
| storilnosine-  madi le, kadar je madovaliil nji-
ga samovre-  howva pricakovanja, pravi stro-
dnotenja, kovnjakinga za izgorelost dr.
res pa je, Andrela Phenliny, univ, dipl
psih. Posled o otrok namesto
stabilnepazitivie samopodobe
graditaking, ki je odvisia od
sunanjih potrditey in priznamn)
b, 73 dosedke.
Porovanje v izgorelost se
zalne, ko je dovek z la-
bilno samopodobe dlje v
chielid mah (e delovenm
mestu ali dragje), ki po
fustveni plati spominja-
jo na tiste iz otrobtva. Tak
Sovek o tovrsine okoliE-
ne vedno mova dodivljal kot
nadvse stresne. ¥ njegovem
dojemanju namred Iunanje
zahieve sovpadejs s ponota-
mjeniml {pretimanim) zakte-
vami in pri‘akovanji starfay
- ki 50 pravzaprav njegove
lastne notranje prisile. £ato
bo ponevil vzare Iz atredoa,
zate] se bo modno truditd in
s — tudi kot adrasel — 2 delo-
holidnim vedenjem dokazo-
val, izfrpaval in ob tem izgo-
reval, pojasnjuje Pienidiygeva.
Yeling kandidatov za imgore-

H{!r EHHEHEE l'.rud'jl:r.. 52 ne 2najo ustaviti, redi na in se
vse bolj izérpavajo, dokler v okoligtinah, |'ilj||1 doiivijaje =
kot stresne.. e iEgaijo.

UTRUJENE IN OTEKLE NOGE?

Ajda je Ze dolgo cenjena zaradi svojih pozitivnih uéinkov pri tezavah z
venami in krénimi Zilami. Priporogajo jo Stevilni strokovnjaki naravnega
fdravilstva. Majbolj znana uwdinkovina v ajdi je rutin, modan
antioksidant, ki okrepi Zilne stene kapilar. Rutin pnmaga tudi pri
ZniFevanju holesterala in ima protivnetni udinek, .

* 7a pomod prioteklih nogah .&.__

#* 7a pomod pri tefavah s kednimi #lami A=y

'ﬂ" &
*. za izboljievanje krvnega pretoka in prenosa hranil g, | ! |

izgorelest lahko vodi v psihofizidni zlom.

Poskrbite za lepe in Zdrave noge
s hafesan Ajda kapsulami!

hafesan kapsule so na voljo \:& ‘i-
v lekarnah, specializiranih prodajalnah in Sanolaborju.

Verok za lzﬁmelmtje v osebnostnih
matilnostin, predvsem v [abilni

lost po navadi ne prepazna £u-
stvens padobnosti Evljenjskih
alidelovmih okodistin, kisojih
dodiveli nekof v otreétve in
jih danes mmova dofivijajo kot
adrasli. Ne zavedajo s2 svoje
izrazite ranljivosti, ampak ab-
Cutijelestrah, tesnoboin nego-
oot da nie bododowod] dobin,
sprejeti in popalni. Te obfutke
poskufajo presedi s pretirano
delavnastjo, saj se drugale po-
Cutijo nifvredne.

Po drugi strani, nadalpgje dr.
Faeniriyjeva. pa je za nelatere
deloholifno vedenje beg oziro-
ma ik pred medossbnimi
cdnost., Tretjing kandidatoy
a3 izgorelost namref otrobke
izkutnje v odnosu 2 blidngimi
didivija kot tako neprijetne ali
bolele_ da jim je #2 sama mahie-
va pe blidini stresna, tore] situ-
acija, ki jo posameznik dodivia
kat nevarmo.

lzgorele zaznamuje
deloholizem
Majpomembnesi lofitveni k-
terdj meed izgorelostjo in dn-
gimi podobnimi motnjami,
kot sta, denimo, depresija ali
simdromm kranne utrijenost,
je delohelizem. Pomanjkanje
enargije, motivacije ter kro-
nitna uirujenost so skupni
vsem frem motnjam. Druga
pomembna razlika je, da se
izgoreli pomembne motneje
storilnestne vrednotijo kot 1
stis podobnimi motnjami. Sa-
miapodoba izgarelih je labilna
(mmzcepljenal, pri depresmmih
pa je predvsem nagativia. Pri
velini depresmih so povEane
vrednosti hormona kortizala,
ki je lahko povitan tudi med
IrgorevanjEm {podpita deloho-

Stres je reakcija organizrna na drakljaje iz okolja, ki zmotijo
asebnag ravmotedje. Sam po sebi sicar ni Skodljiv, je pa po-
membno, kako abdutima delofena spremambo okaliddin
tali njihovo odsotnost). Ce spremembo dofivijameo kot
abremenitey, twdi okoliféine dofivljama kot stresne in se
temu primema adzovemo. Katere spremembe dadivljama
kot obremenitey (stresor), je velinama odvisno od nakih
izhuden). Dolofene okolif€ineg, ki sma jin mekol dediveli
kot necbvladljive, bBomo tudi poznee dodivijali kot maedan
stresar.

Kromifen stras lahko pripelje do delovne lzérpanost]
(anglesiko womant), ki j nommalen edziv oziroma posle-
dica pretiranih delovnih obremenitev in jo odpravita i
(krajsi ali dalji} potitek ter razbremenitey. Lahko vedi v

dr. Stane Celhar, dr. med. :

spedlalist drufinske medidne

Se vedno
cas vVirusov

._E‘)E vedno smo v abdobju, ka ne k zdravmikn. Zafeleno paje, daga
prenshajo prehladna obolenja — poklifema insa z njim pogoverimae
viroze! glede boln¥kega stalefa In morehbi-
Kaj storthi, da bi to preprefili? Pred- tnih komplikacij pri bolezni. Takih
wiem mararmse shrbetl za od pormiost bolezni, viroz, grip in pedobnih, ni
telesa, Shrbeti moramo za dovalj mogote pazdravitl v nekaj dnevih,
gpanja, tela morm biti spalito. Spanje Treba je ledati, dokler so prisotni vsi
po kosil ni debre. Fojdime padivat znaki balezni.

direedj zgodajin bila bi tudi dobro,da Pogosto slifimoe pripovedi pacientoy,
bi zgodaj vstajali. Zjuira] poskebimo £ed »Ce bi dobil antibictike, bi bil &
za redna razgibavanje: telovadbana]  2davna) zdray, ne marem in ne smem
traja wsa) dvaget minut. Nato zajirk in - =i privoesCinl bolnBkega staleda ved

Ce pa zbolimo, dagmo telesu éas, da
bolezen premaga in se okrept. Pri tem ne
moremao prehitevati.

stresne balezni. Vedina delovna izfrpanih se ne vrednoti

glede na doseike.

kgorelost (angletko bumaout) j@ psihidna motnja, ki jo
sicer lahko sprodi tudi Sexmeren stres, vzrok zanjo pa ledi v
asgbnastnih znatilnestih, predvsemn « [abilni samopodaobi,
ki je odvisna od storilnastnega samovrednotenja. Gre 2a
balezensko stamje, ki lahko napreduje do psihofizifnega

zloma.

lifno izérpavanje], po adrenal
nem Zlom pa s2 2a dlje mida
pod normalng mven; podobnog
sz zpodi pri sindrormu kronidne
utrujenosti, ki pa jo spremlja
manj depresivmih mmakov ko
tzgarelost ali depresijo, Se po-
Esnjuje Feenifnyjeva.

Dobra iowvica je, nadaljuje stro-
kovnjakinja, da se v zadnjih
letih v javnosti ved goverl o
izgorelosti, tudi zato se je iz
boljfale prepomavanje mao-
mje in #dmvniki sa 2 njo bolje
sEImANjeni. =5e pa morda Se

Posameznik mora poiskati
strokovno psthoterapevisko
pomaoc, motnje nt mogoce
odpraviti z 1zobrazevanjem all

svetovanjent.

premalo zavedamo, da maora
posameznik poiskatl potreb-
nosirokovno pslhoterapevisho
pomod, da se motnje, v naspro-
tjn z delovno izErpanostjo, ne
da cdpraviti le z izobradeva-
njem ali svetovanjem. Zelopo-
membno je, da ljudje poitfajo
pomod v zgadnejiih fazah, e
pred psihofiniénim zlomam.s
W prihednge, poudarja sogovot-
nica, bi bike treba balj ozavesti-
ti starie, bodafe starke in tudi
utitelje, kake pormembno vie-
20 pri nastanku te matnie ima
wzgoja citak! [n ne nazadnje:
ker dandanes velfino dneva
prefivimona deloynem mest,
lalubo e zrnamevanje deloho-
litnega vedanja udi vplivama
tudi 2 ustreznimi delovminmi
oleliSfinami — tu pa je fogica
na strani deladajlosy?

TJASA LAMPRET

umivanje — dobro je, da se wsako jutro
oprhamo, kar je za telo z2elo koristno,
Zajtrk pa naj ba kar ebilen, tudi obo-
gaten s sadjem.

Prek dneva ne pozabimo na redno

in zadastno pitje tekodine. Sdravniki
opaZamia, da [udje pozabliajo na re-
dne pitje (voda, Eaji ... ). Dehidrirano
telo je bolj izpostavijens infektom.
Shrbetl moramo 2 redno razgibava-
nje, fpart! W zimskem fas je to tedje.
e ne gre drugace, je zadovoljivo tudi
nekaj kKilometrov hoje.

Ce pri sebi opazimo znake bolezni —
viroze [ povitana temperatura, uini-
jenast, beledine v mEicah in sklepih,
glavobal), catanimo v postelji, pijmo
vat tekofine, vzamemao lahko zdra-
vilo za rnifevanje temperature, kot
sta aspirin in lekadol. Fadeleno je,

da se dobre prepotime. Mi potreb-
na, da grema ab teh znakih takaj

kot dva dnevas. Ta ne drii vedno.
Antibiatik pri wimsnih obolenjih nid
ne karisti, celo Skoduje.

Izogibajmo se jemanju antibiotikow
ob veakem prehladu. Predpibe naj

jih b2 zdravnik, ne jemljimo jih od
svojoew ali sorodnikey, ki jih imajoe
na =zalagi«! |e pa seveda «v modic, da
naj bi zdravmiki balezen poadravili

v najvet nekaj dnevih, ker da imaje
bolniki potem smufanje, Kongress,
dopust in podobrno.

Za preganjanje vimsnih obolen)
Llahko naredimeo valiko fudi sami.

e pa zbolime, dajmo telesn £as, da
boleren premaga in e okrepl. Pritem
ne moremo prehitevatl. Ce se ne poz-
deavimo dovelj, sma e dije utrajeni,
netazpaledent, tefke delama, poka-
Eljujemo in podobno. Veemite si fas
zase in za svoje zdravie. Obrestovalo
g2 bovam in vasim bliFnjim. m

- Lp IIEI-PIH! a3 II%EI‘E"DSL]'D.

samopodobi, ki je odvisna od

i _ te pomo
storilngstnega samavrednotenja,

strokovnjaka.

J

Brezplafen katalog in ve informacij na: 01/242-84-80, www.hafesan.si
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