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Prepoznajte simptome poklicne izgorelosti

Zivimo v &asu, ko marsikdo skoraj ves dan preZivi v sluzbi in celo v prostem &asu tezko
odmisli sluZzbene obveznosti. A pretiravanje z delom in zanemarjanje svoje dobrobiti lahko
pripelje do poklicne izgorelosti, ki lahko v skrajnem primeru vodi v fizi¢ni in psihi¢ni kolaps.
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Kadar se prizenemo prek roba utrujenosti in ko se ob tem pojavi Se vrsta psihi¢nih tezav,
govorimo o poklicni izgorelosti (Foto: iStockphoto)

O poklicni izgorelosti govorimo, ko pri posamezniku pride do popolne izgube psiho-fizi¢ne
energije. Najveckrat se tezave pojavijo pri tistih, ki si Zelijo biti popolni in sami sebe
vrednotijo skozi svoje uspehe, dosezke, pohvale okolice in ki niti najbolj zahtevnim in tezkim
nalogam ter zadolzitvam ne znajo rec¢i ne. Lahko se zgodi, da se neumorno Zenejo tudi 10, 20
let in se ustavijo Sele tedaj, ko jim zaradi zgaranosti in utrujenosti Ze skorajda povsem upesajo
tako psihi¢ne kot tudi fizi¢ne sposobnosti. Podrobneje smo o poklicni izgorelosti povprasali
strokovnjakinjo na tem podrocju, psihologinjo dr. sci. Andrejo PSeni¢ny.

Kaj je poklicna izgorelost in kdaj lahko sploh upravi¢eno govorimo o njej?
Takrat, kadar sami sebe prizenemo preko roba utrujenosti in kadar se ob tem pojavi Se vrsta

psihi¢nih tezav, govorimo o izgorelosti. Sicer pa govorimo o delovni iz€rpanosti, pri kateri pa
ne pride na primer do depresivnih in anksioznih znakov, ¢eprav se lahko pojavijo stresne



bolezni. A ker ni notranje prisile, ki bi nas pravzaprav gnala v to, da sebe Zenemo prek vseh
meja, nas delovna iz€rpanost nikoli ne prizene tako dale¢ kot izgorelost.
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Izgorelost se za¢ne z deloholizmom — to je osnovni znak, ki ga pri delovni iz¢rpanosti ni, saj
pri delovni iz¢rpanosti delamo preve¢ neko doloceno obdobje ve¢ zaradi zunanjih objektivnih
okolis¢in. Ceprav je tudi ¢lovek, ki se izérpava skozi deloholizem, prepri¢an, da prihajajo
pritiski od zunaj, gre v resnici za kombinacijo zunanjih okoli$¢in in notranjih pritiskov.

Pri napredovanju poklicne izgorelosti se pojavi vrsta telesnih in psihi¢nih znakov, kot so
kroni¢na utrujenost, anksiozni znaki, na primer tesnoba, celo do pani¢nih napadov, pa izguba
pozitivne samopodobe. V kon¢ni fazi, pri zlomu, opazimo pa lahko tudi do hude depresivne
simptome, lahko seveda tudi hude telesne znake, kot so infarkt, moZganska kap in podobno.

Kaj so vzroki poklicne izgorelosti?

Dolga leta sami sebe priganjamo zaradi tega, ker se bodisi bojimo, da ne bomo dovolj dobri,
bodisi se bojimo, da drugi ne bodo zadovoljni z nami, ali pa se pred bliznjimi odnosi
umikamo v veliko dela. Mozne so Se druge notranje prisile, ki so razlog za to, da se
izCrpavamo prek vseh meja.
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Da bi se izognili preobremenjenosti in izgorelosti, moramo dovolj pocivati in se razbremeniti
z aktivnostmi, ki nas spros¢ajo ter osrecujejo. (Foto: iStockphoto)
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Kako pogosta pa je poklicna izgorelost?

V populaciji se med pet in osem odstotkov ljudi sreca s skrajno fazo izgorelosti, ve¢ kot
polovica ljudi pa kaze znake iz¢rpavanja — od tega jih dve tretjini izgoreva, ena tretjina jih je
pa delovno iz¢rpanih. Ampak ti, ko so delovno iz¢rpani, spet ne pridejo tako dale¢ v
samoizC¢rpavanju, ker znajo sami sebe ustaviti, in ko vidijo, da je preve¢, pois¢ejo nacin, da se
lahko ponovno regenerirajo. Medtem pa se bo Clovek, ki je deloholik, gnal Se naprej, tudi
takrat, ko je Ze izCrpan.

Kako si lahko oseba, ki je na poti k popolni izgorelosti, pomaga sama? Kdaj pa je
vendarle ¢as, da poiS¢emo strokovno pomoc?
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Pomembno je uravnoteziti razmerje med izCrpavanjem in regeneracijo. Regeneracija pomeni
pocitek pa tudi spremembo aktivnosti v takSne, ki nam vracajo energijo. To so lahko razni
hobiji, rekreacija, druZenje s prijatelji, obisk koncerta — skratka, kar koli, kar nam pac prija.
Vet je obremenitev, veé razbremenitve potrebujemo. Ce tega sami ne zmoremo uravnoteziti,
¢e pravzaprav vidimo, da ne glede na vse nase sklepe, da se bomo razbremenili in da bomo
veé Casa posvetili sebi in poCitku, tega ne zmoremo, Ker nas je spet strah, da ne bomo dovolj
dobri, potem je Cas, da obisS¢emo strokovnjaka, ker bo sicer sam cikel izgorevanja Sel naprej
in naprej. Kajti cikel izgorevanja lahko traja ve¢ let, tudi do dvajset let se lahko ¢lovek
izérpava. Samo na koncu se lahko povsem zrusi v izgorelosti.

Pomembno je, kako doZivljamo sami sebe. Ce mi sami sebe doZivljamo skozi storilnostno
samovrednotenje, kar pomeni, da sebe vidimo kot sprejemljive in dobre samo takrat, kadar
smo pohvaljeni za svoje dosezke, potem je seveda ¢as, da se obrnemo na strokovnjaka. Ce pa
zmoremo sami to uravnoteziti, potem pa seveda to ni potrebno.

Pri odpravljanju poklicne izgorelosti je zelo u€inkovita psihoterapija. (Foto: iStockphoto)

Kako pa psihologi in psihoterapevti pomagate osebi, ki se obrne na vas zaradi poklicne
izgorelosti?

Osnovna metoda zdravljenja je psihoterapija, pri zdravljenju pa je treba poseci v samo
samopodobo. Deloholik dela iz strahu in ne iz zavzetosti, torej zato, da bi vzdrzeval svojo
samopodobo visoko, pozitivno. Zdravljenje je ponavadi dolgotrajen proces, saj se je
samopodoba gradila od naSega rojstva in zato potrebujemo tudi kar precej ¢asa, da jo
spremenimo. Vendar pa je psihoterapija proces, ki prinese pozitivne spremembe. Veliko ljudi
je na zacetku prepricanih, da se bo dalo tezave odpraviti z nekaj vajami ali spro§¢anjem,



ampak strokovne izkusnje kazejo, da je treba poseci precej v globino posameznika, zato pa so
potem dosezene spremembe trajne.
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