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Najbolj pogosto izgorevajo deloholiki

Raziskave o izgorevanju kot posledici stresa na delovhem mestu kazejo, da so najbolj
ogrozeni prav menedzerji; zZe strah pred neuspehom je zanje lahko mocan stres

V teh negotovih in
turbulentnih €asih so
najbolj na udaru prav
menedZerji. Natrpani
delavniki, premalo ¢asa
za druZino, gibanje,
prosti ¢as, pravilno
prehrano - vse to
vpliva na slabo psihi¢no
in fiziéno pocutje
vodstvenih delavcev.
Kako prepoznati stres
in izgorevanje, kako
preventivno ukrepati?
Kaj pravzaprav storiti,
ko Ze prepoznamo simp-
tome izgorevanja? Na
vprasanja je odgovarjala
dr. Andreja PSenicny

z Instituta za razvoj
¢loveskih virov.

M Ali ste na institutu v
zadnjem c¢asu opravili
kako raziskavo o posle-
dicah stresa med mene-
dZerji in kaksni so
rezultati?

Lani smo koncali vecletno
raziskavo o izgorelosti, ki je
zajela okrog tri tiso¢ ljudi,

vanjo je bilo vkljucenih tu-
di skoraj 500 menedzerjev
in podjetnikov. Rezultati
SO na prvo mesto ogroze-
nosti uvrstili prav njih. Le-
tos pa smo zastavili novo
raziskavo o povezavi med
deloholizmom, tveganimi
osebnostnimi znacilnostmi
inizgorelostjo. Raziskava Se
poteka, a prvi rezultati za
veé kot 400 testiranih ka-
zejo, da najpogosteje in naj-
mocneje izgorevajo deloho-
liki in da pri dveh tretjinah
tistih, ki kazejo znamenja
izérpavanja, opazamo tudi
tvegane osebnostne znacil-
nosti. Vecina tistih, ki izgo-
revajo, je odrascala ob star-
§ih, ki so od njih (odkrito ali
prikrito) pricakovali in zah-
tevali prehitro in/ali prevec
odgovornosti, delavnostiin
perfekcionizma oziroma
so jih pogosteje kritizirali
kot spodbujali. Scasoma
so ta (ponotranjena) pri-
¢akovanja postale njihove
lastnosti, ki jih ovirajo pri
Zivljenju in delu. Otroci se
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Z mocjo hrane
proti stresu

Ta tempo me bo unicil. En
otrok se navaja na vrtec,
drug ne zmore Solskih
obveznosti brez moje ali
moZeve pomoc¢i, v podjetju
bi hoteli, da doseZem boljse
rezultate ¢ez noc ... Ko

se zbudim, je prva misel,
kaj vse moram narediti in
kako bova z mozem uskla-
dila Solske in popoldanske
obveznosti otrok, domaca
opravila ... V pisarni so
nekateri Ze na pomirjevalih.
Mene bi bolj zanimala
kaksna naravna resitev, ¢e
obstaja. Alenka R.

Stres, naglica in obreme-
nitve so v sodobnem Zivlje-
nju vsakodneven sopotnik.
Zaznamo jih kot popuscanje
psihic¢ne in fizi¢ne kondicije
v obliki telesnih, ¢ustvenih
in vedenjskih znamenj. Zal
se temu ne moremo izogniti,
lahko pa poskusamo razme-
re obvladati in si na naraven
nacin pomagati sami.

Stres kontrol je prehran-
sko dopolnilo, ki je povsem
naravnega izvora. Kapsule
Stres kontrol vsebujejo suhi
izvlecek korenine Rhodiola
rosea. Glavni u¢inkovini te
korenine sta salidrozid in
rosavin, ki sta adaptogeni
snovi. Organizmu pomagata
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priprilagajanju naneugodne
zunanje in notranje vplive
(stres, mraz) ter tako pove-
cata odpornost organizma
proti stresu.

Salidrozid najdemo vraz-
liénih vrstah rodu Rhodiola
kakor tudi v $tevilnih rastli-
nah zunaj tega rodu. Rosavin
pajeznacilen samo za Rhodi-
oloroseo, zato je pomembno,
da so izvlecki standardizira-
ni v razmerju trije odstotki
rosavina in en odstotek sa-
lidrozida, kar smo dosledno
upostevali pri pripravi kapsul
Stres kontrol.

Klini¢ne $tudije so potr-
dile, da ima Rhodiola rosea
sirok spekter blagodejnih la-

stnosti. Deluje antistresno,
izboljsa fizicno sposobnost
in splosno pocutje, blazi kro-
ni¢no utrujenost, ima tudi
antioksidativni ucinek.

Priporocamo eno do dve
kapsuli na dan z minimalno
dvema decilitroma tekocine,
najbolje pred zajtrkom. Pre-
ventivno jih lahko uzivamo
dlje casa ali po potrebi pred
stresnimi situacijami.

Stres kontrol ne vsebu-
je konzervansov, arom in
barvil ter nima dodanega
sladkorja.

Jana Potokar,
vodja razvoja v Medexu

pac ne rodijo kot prevec od-
govorni deloholiki.

M Dejstvo je, da je ravno
med menedzZerji najveé
izgorelosti. Kaj so pogla-
vitni vzroki?

Clovek, ki ima veé tveganih
osebnostnih lastnosti, je po-
gosteje pod stresom. Sem
sodijo samovrednotenje po
dosezkih, perfekcionizem,
impulzivnost, tezave pri
postavljanju in ohranjanju
mejain teZave priprepusca-
njunadzora. MenedZerji, ki
sebe vrednotijo predvsem
po dosezkih, potrebujejo
zunanja priznanja in se za-
to nenehno (deloholi¢no)
trudijo zanje. Ze sam strah
pred neuspehom je zanje
lahko mocan stres. Perfek-
cionisti od sebe in drugih
pricakujejo prevecin so zato
pogosto razocarani. Tisti, ki
se hitro navdusijo in hitro
razocarajo, lahko zaradi tega
sprejemajo manj premislje-
ne oziroma bolj tvegane od-
locitve. Pod stalnim stresom
so tudi tisti, ki tezko posta-
vljajo in ohranjajo meje: po-
stavljajo zahteve, delegirajo
delo ali recejo »ne«, saj te
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znacilnosti zelo ovirajo vo-
denje in delegiranje. Prav
tako dozivljajo veliko stresa
tisti, ki tezko zaupajo dru-
gim in zato poskusajo vse
nadzorovati.

Izgorevanje se po navadi
zacne, kadar notranje pri-
sile (biti perfekten, zaslu-
Ziti si priznanje, zadovoljiti
pricakovanja drugih, imeti
vse pod nadzorom, narediti
vec kot drugi ...) sovpade-
jo z zunanjimi zahtevami.
Take okolis¢ine dozivljamo
kot izrazito stresne in de-
loholika lahko poZenejo v
izgorevanje. Pri menedzer-
jihje tveganje, da notranje
prisile sovpadejo z zuna-
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njimi pritiski, zelo veliko,
saj njihovo delo zahteva
pogoste stike z ljudmi in
njihovimi pricakovanji ter
usklajevanje razli¢nih in
neredko nasprotujocih si
zahtev (lastnikov, strank,
zaposlenih ...). Skoraj vsak
trenutek se soocajo s tem,
da je kdo nezadovoljen z
njimi ali jezen nanje, in so
zato pogosto tarca kritik.
Prav tako so v nenehnem
tekmovanju: s konkuren-
ti, kolegi, neredko pa tudi
sami s seboj. Pricakovanja
lastnikov in zaposlenih so
po navadi res velika, in e ta
sovpadejo Se s (pre)velikimi
pricakovanji menedzerjado

samega sebe, se lahko hitro
pojavi strah, da ne bi razo-
Carali, kar vodi v pretirano
delo in iz¢rpavanje.

M Kako naj menedZer
prepozna posledice stre-
sa in kako naj takrat
ravna?

Ze sam obcutek, da smo po-
gosto ali stalno pod stresom
oziroma davecino ¢asa ve-
liko ali prevec¢ delamo, je
lahko znamenje za alarm,
saj to stanje lahko slej ko
prej pripelje do bolezenskih
simptomov izgorevanja, te-
lesnih ali psihi¢nih. Prva
znamenja so navadno manj
opazna: ob¢utek prenape-
tosti, stalne utrujenosti,
zmanj$ane koncentracije,
razdrazljivost, poveceva-
nje storilnosti, odpor do
dela in ljudi ter podobno.
Ce ta znamenja prezremo,
se lahko zacne pojavljati
tesnoba, zaskrbljenost, ki
se neredko stopnjuje do
srénemu napadu podobnih
panié¢nih napadov. Ce tudi
ta znamenja prezremo, se
lahko stopnjujejo do psiho-
fizi¢nega zloma - adrenalne
izgorelosti.

Osebni arhiv
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» Tako pravi dr. Andreja PSeni€ny z Instituta za razvoj ¢loveskih

virov.

M Ali so menedZerji pri-
pravljeni priznati, da so
pod hudim stresom ozi-
roma da so Ze izgoreli?

Veliko menedzerjev je pre-
pricanih, da deloholizem
pomaga graditi kariero, to-
rej Ce veliko casa namenijo
delu. Pri tem pa zamenju-
jejo deloholizem in zavze-
tost za delo. Deloholik dela
iz strahu: da ni perfekten,
dane zadovolji pricakovanj,
namesto drugih, ker jim ne
zaupa, ker ne zmore reci ne
...terje pritem pod stresom
in se izCrpava. Zavzetega za
delo pa delo veseli in zani-
ma. Skoraj polovica tistih,
ki kazejo znamenja iz¢rpa-
nosti s pretiranim delom,
vzdrzuje distanco do ljudi,
tudi druzine, saj ne zmore
prave bliZine in intime. Za
velik delez menedzerjev tudi
velja, da od sebe pricakujejo,
da bodo zmogli res veliko,
skoraj vse, zato se tezko
sprijaznijo s svojimi meja-
mi: da so utrujeni, da Cesa
ne zmorejo, da potrebujejo
pocitek... Pogosto ignorirajo
opozorilna znamenja in jih
dozivljajo kot slabost, ki si je
ne smejo dovoliti. Zato po-
gosto ukrepajo in poiscejo
pomoc¢ kasneje kot drugi,
Sele takrat, ko so tik pred
zlomom ali ga ze doZivijo.

B KaksSne so posledice
izgorevanja?

Izgorelost je motnja, ki
vedno prizadene psiho,
pogosto pa tudi telo. Zanjo
je znacilnih vrsta simpto-
mov. Prvi in najbolj tipicen
kazalec za to motnjo je de-
loholizem. Najpogostejsa
znamenja so izgubljanje
energije in motivacije, te-
zave s spominom in kon-
centracijo, anksiozni in
depresivni simptomi ter
nihanje samopodobe, ki se
lahko stopnjujejo do psi-
hi¢nega zloma. Na telesni
ravninajprej oslabi imunski

sistem, pojavijo se motnje
spanja in prebavne motnje.
Z izgorevanjem je pogosto
povezan tudi metaboli¢ni
sindrom (stresna debelost).
Tezave s krvnim tlakom pa
lahko pripeljejo celo do in-
farkta ali mozganske kapi.

M Kaj svetujete vsem ti-
stim menedZerjem, ki so
morda vendarle spoznali,
da njihova pretirana pre-
danost delu lahko vodi do
izgorelosti?

Najprej naj poskusijo sami
uravnoteziti razmerje med
obremenitvami in razbre-
menitvami, saj velja pravilo,
da je treba s povecevanjem
obremenitev ustrezno pove-
Cevati tudi pocitek in aktiv-
nosti, ki nas razbremenijo.
Ni dovolj samo rekreacija,
potreben je tudi pocitek,
spanje! Bolj dosledno naj
pretehtajo prioritete in
postavljajo meje glede ob-
veznosti. Lociti je treba
med pomembnimi in nepo-
membnimi ter nujnimi in
manj nujnimi obveznostmi.
Postavijo naj tudi mejo med
delovnim in prostim ¢asom.
Ce ti ukrepi ne pomagajo ali
Ce je testiranje pokazalo, da
so kandidati za izgorelost,
bi svetovala, da se vkljucijo
v preventivne programe ali
pa s pomocjo poslovnega
trenerja (coacha) oblikujejo
strategije za ustrezno razpo-
rejanje obveznosti, spopada-
nje s stresnimi situacijami
in nadomescanje storilnosti
z uc¢inkovitostjo. Boljse ve-
§¢ine lahko zmanjsajo vpliv
tveganih delovnih lastnosti.
Ce pasedeloholizem in zna-
menja iz¢rpavanja navzlic
temu nadaljujejo ali se kre-
pijo, naj poisc¢ejo pomoc pri
strokovnjaku, psihologu ozi-
roma psihoterapevtu. Enako
bi svetovala tudi tistim, ki so
preobremenjeni zaradi tre-
nutnih objektivnih okolis¢in
in so delovno iz¢rpani. e
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Stres, nas vsakdaniji izziv

Stresorji povzrocajo porusenje ravnovesja v nasem
telesu in tudi tako imenovano zakisanost organizma

Kroni¢na utrujenost,
slaba volja, tesnobnost,
vnetja in bolecine so
posledica dolgoletnega
rusenja energetskega
ravnovesja, ki ga pov-
zrocajo stresorji. Te vsak
dan prejemamo iz okolja,
nezdrave prehrane,
prehudega fizi€nega
napora, pojavljajo pa se
tudi zaradi velikih umskih
obremenitev ali hujsih
Custvenih Sokov.

Stresorji tako povzrocajo
rusenje ravnovesja v tvorbi
ATP - energije in sprotnega
odstranjevanja Sskodljivih
prostih radikalov (ROS, Re-
active Oxygen Species). Temu
pojavu pravimo oksidativni
stres ali tudi hipoksic¢nost ali
zakisanost organizma.

Nase telo je sestavljeno
iz ve¢ deset milijard celic,
ki so si v svojem osnovnem
delovanju popolnoma ena-
ke. Oksidativni stres v vseh
celicah organizma povzro-
¢a energetsko iz¢rpavanje
in preoblikovanje encimov,
hormonov, protiteles in veli-
ko drugih snovi, ki sodelujejo
v gradnji in delovanju celic.
Tako preoblikovane moleku-
le niso ve¢ uporabne. Ko jih
celica zac¢ne kopiciti v obliki
celi¢nih smetnjakov ali ko jih
nalaga v medceli¢cnem pro-
storu, potem postanejo celo
skodljive. Zavirajo normalno
delovanje celic, povzrocajo
njihovo odmiranje ali nekon-
trolirano razmnoZevanje.
To pa vodi v degenerativne
procese organov, kroni¢na
obolenja, hitrejse staranje
organizma, avtoimune bole-
zni in razvoj raka.

Otresite se posledic
stresa

Znanost vedno bolj doka-
zuje, da je degeneracija, sta-
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ranje celic in s tem staranje
organizma, odvisna od spo-
sobnosti celic za upravljanje
oksidativnega stresa. Cim
uspesnejsaje celica pri»nad-
zoru« oksidativnega stresa,
oblikovanju celi¢nih smetnja-
kov, toliko pocasnejsije proces
degeneracije in toliko mlajsi
in vitalnejsi je organizem.

V tujini strokovnjaki pri
kroni¢nih obolenjih, rakuin
avtoimunih boleznih, revi-
talizaciji in pomlajevanju Ze
desetletja uporabljajo kisik
(kisikove komore, kisikove
maske, invazivno obliko ven-
tilacije krvi s kisikom).

Veliko cenejsa in vsake-
mu dostopna je zdaj tudi pri
nas na voljo zascitena kolo-
idna raztopina Cellfood (v
sledovih 78 mineralov glo-
bokomorskih sedimentov,
17 aminokislin, 34 encimov
rastlinskega izvora skupaj z
biolosko dobrim kisikom),
ki je najbolje prodajano pre-
hransko dopolnilo za oksi-
genizacijo, razstrupljanje
in nutrifikacijo celic. Ze vec
kot 42 let v 90 drzavah sveta
s povsem naravnimi snovmi
pomaga zagotoviti vse po-
trebno za temeljne celi¢ne
procese.

Letos objavljeni rezultati
mednarodnih raziskav eritro-
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» Mednarodni dan srca: zakaj so bolezni srca in
oZilja na prvem mestu obolevanja prebivalcev
razvitega sveta

> Atrijska fibrilacija oz. najpogostejSa motnja
srénega ritma postaja vse vecja nadloga so-
dobnega ¢loveka

» Kaj srcu skodi in kaj koristi: kako naj se giba-
mo, kaj naj jemo in kaksen naj bo nas nacin

» Avtomatski sréni defibrilatorji: pomoé ob ne-
nadnem zastoju srca
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citov, limfocitovin endotelija
potrjujejo zascitno antioksi-
dativno delovanje Cellfooda,
ki omogoca preprecevanje
in odpravljanje stevilnih fi-
ziopatoloskih simptomov,
povezanih z oksidativnim
stresom in hipoksijo, od sta-
ranja, anemije priSportnikih,
fibromialgi¢nega sindroma z
nevarnostjo srénih in krvo-
-zilnih zapletov do nevrode-
generativnih nepravilnostiin
razvojaraka. Lani je Cellfood
prejel nagrado onkoloskih
bolnikov ZDA in Kanade. e
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