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“lzgorevanje se lahko zac¢ne, kadar se odrasli za
daljsi ¢as znajdemo v situacijah, ki so, ne da bi se
tega sploh zavedali, Custveno podobne tistim
okolis¢inam v otrostvu, ko smo se trudili
zadovoljiti potrebe svojih starSev ali se ubraniti
pred njihovimi pretiranimi zahtevami oziroma
priCakovanji,"opozarja doktorica psiholoskih
znanosti in psihoterapevtka edukantka, vodilna
raziskovalka izgorelosti in strokovni vodja Instituta
za razvoj ¢loveskih virov ANDREJA PSENICNY.
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“Take situacije dozivljamo kot zelo stresne,
ker so bile takrat za nas neobvladljive.
Kot podobno neobvladljive jih nezavedno
dozivljamo tudi zdaj, ceprav smo odrasli,
zato se zaCnemo tudi pretirano truditi.
Kadar zunanje zahteve sovpadajo z
zahtevami in pricakovanji starseyv,

ki smo jih ponotranjili kot otroci, to
dozivljamo kot zelo mocan pritisk, ne

da bi prepoznali, da je vsaj del pritiska
pricakovanj tudi znotraj nas, in nele od
zunaj. Takrat se zacnemo na razlicne
nacine braniti pred obcutki, da smo
nemocni ali slabi, glede na to, kaksne
obrambne mehanizme smo razvili.
Nekateri se bodo branili pred njimi s
pretiranim delom, drugi pa se bodo
umaknili”

Je razlika med pregorelostjo in
izgorelostjo?

Dr. PSenicny: V stroki uporabljamo le
izraz izgorelost, med ljudmi pa se slisi tudi
beseda pregorelost. Izraz pregorelost se
uporablja za vsako utrujenost, dejstvo pa je,
da je izgorelost psihi¢na motnja, tako kot
sta depresija ali anksioznost, in se podobno
zdravi, predvsem s psihoterapijo.

Kaj je izgorelost?

Dr. P3enicny: Izgorelost je kon¢ni
zlom po dolgotrajnem deloholizmu, ki pa
izhaja iz nasih notranjih prisil, zlasti ko te
sovpadejo z objektivno zunanjo situacijo.
Deloholizem nas zelo iz¢rpava, v nasprotju
z zavzetostjo oziroma veseljem do dela,
ker nas v deloholizem Zene strah. Strah,

da ne bomo dovolj dobri, da nas ljudje ne
bodo sprejemali, ¢e ne bomo zadovoljevali
izre¢enih pri¢akovanj ali morda samo teh,
ki si jih predstavljamo, strah nas je tudi, da
ne bomo zmogli uravnavati meja v odnosih
zdrugih ... Skratka, v ozadju deloholizma
je vedno strah. Ta tako mo¢no Zene, da se
potem clovek trudi ¢ez vse meje. Namred, ée
delas iz veselja, potem takrat, ko si utrujen,
rece$: Okej, zdaj sem utrujen, nadaljeval
bom, ko se bom spocil. Navsezadnje si
zadovoljen, da si nekaj naredil. Kadar pa nas
v delo Zene strah, z nara¢anjem utrujenosti
zacneta rasti tudi strah in tesnoba. Tesnoba
¢loveka Zene, da se trudi $e naprej, tudi
takrat, ko je Ze zelo utrujen.

Kaj je znacilno za deloholike?

Dr. PSenicny: Zelo tipi¢no zanje je, da
tudi takrat, ko se Ze na delovnem mestu
preobremenijo, delajo $e naprej tudi
doma. Dela v prostem ¢asu ne zamenjajo
z aktivnostjo, ki jim vrac¢a energijo, jih
razbremeni, ali s pocitkom, temvec za¢nejo
delati $e doma, kar vodi v zacarani krog. Taki
ljudje se tudi s svojimi domacimi 'druzijo’
skozi skupno delo, npr. pospravljanje, delo
na vrtu in podobno. Notranje zahteve, ki
jih v sebi nosijo deloholiki — da morajo biti
perfektni, najboljsi, vse zadovoljiti, opraviti
vse delo ... — in ki v njih budijo tesnobo in
strah, so enako mocne na delovnem mestu
in doma. Brezdelje in pocitek jih delata
nemirne, pocutijo se lene in nekoristne. Na
vprasanje, zakaj delajo prevec, jih precej$en
delez odgovori tudi: Ker sicer ne vem, kaj bi
pocel. Skratka, definirajo se predvsem skozi

delo: Sem, ¢e delam.

Kaksne tezave imajo ti ljudje?

Dr. PSenicny: Raziskava je pokazala, da
se jih tri Cetrtine srecuje s tezavami, bodisi
z neustreznimi mejami (npr. ne zmorejo
reci ne), bodisi s samopodobo (potrebujejo
priznanja za ob¢utek lastne vrednosti),
bodisi z nadzorom lastnih impulzov (npr.
odvisnost od odnosov). Od tega se jih je
polovica mocno boji bliZine, Cetrtina jih
pretirano potrebuje bliZino, so pretirano
odvisni od drugih, Cetrtina pa se zelo tezko
spoprijema s kakr$nokoli kritiko. Gre torej
za tri strahove, ki jim poskusajo ubezati s
pretirano storilnostjo: za prve je znacilen
strah pred bliZino, za druge pred izgubo
blizine, tretje pa je strah razvrednotenja.
Tisti, ki se bojijo blizine, ogromno delajo,
materialno skrbijo za druzino in imajo
obcutek, da so Ze s tem dali dovolj sebe,
pravzaprav pa tako ves ¢as beZijo v sluzbo
na delo. Lahko pa se tako sploh izogibajo
temu, da bi vzpostavili kakr$nekoli bliznje
odnose. Ti ljudje tezko prenesejo blizino,
ker imajo obcutek, da jih bo kar preplavilo
in bodo izgubili sami sebe. Bolj ko bliznji
pricakujejo toplino, blizino, bolj bodo delali,
ker jih to varuje. Drugi poskusajo za vsako
ceno zadovoljiti vse, da jih ja ne bi odpustili,
zapustili, bodisi v sluzbi bodisi v zasebnih
odnosih. Ti ljudje so odvisni od odnosov
in bodo povsem izbrisali sebe, da nikakor
ne bi doziveli zavrnitve, izgube. Vsi trije tipi
pa imajo tudi tezavo z nadzorovanjem teh
strahov; ker so toliko mo¢ni, da jih v celoti
preplavijo in vodijo njihovo ravnanje.

Kaj pa tretji?

Dr. P3enicny: Tretji se bojijo
razvrednotenja. Vsako kritiko doZivijo kot
popolno razvrednotenje, poraz, ki iznici $e
tako velik dosezek. Obcutek razvrednotenja
jih ves ¢as Zene v aktivnosti, da bi prek novih
pohval vzdrzevali pozitivno samopodobo.
Vsi se Zelimo ¢utiti vredne, a pri nekaterih se
obcutek lastne vrednosti zrusi ob najmanjsi
nepopolnosti ali kritiki in se zato nenehno
trudijo. Hkrati imajo vse tri skupine manj
ucinkovite meje, ker ne zmorejo reci ne, ne
lo¢ijo svojih pri¢akovanj od pri¢akovanj
drugih itd. Tako recimo pravijo: domaci od
mene pricakujejo, da je doma vse narejeno,
v resnici pa to predvsem zahtevajo sami
od sebe. Obenem tezko prepoznajo, kje
so njihove lastne meje, kar pomeni, da se
v resnici trudijo biti vsemogo¢ni. S tem
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se ujamejo v lastno zanko. Ljudje tezko
recejo ne, ker se bojijo, da bodo v svojih
lastnih oéeh izpadli nepopolni, nesposobni,
nezadovoljujoci ali premalo dobri. Ker ne
recejo ne, si nalagajo vse vec dela toliko
¢asa, da na koncu dela v resnici objektivno
ne zmorejo opraviti. S tem pa si potrdijo, da
so premalo dobri, torej svoj najvedji strah.
Vse pohvale, ki so jih vmes dobili, ne $tejejo,
na koncu izérpavanja pa clovek lahko dozivi
adrenalno izgorelost, velik psihofizi¢ni zlom,
ki lahko vodi v trajno invalidnost.

Kako pa poteka izgorevanje do
zloma?

Dr. P3eni¢ny: Da bi deloholik zmanjsal
svoje strahove, ki izhajajo iz notranjih
prisil, nenehno dela. Ob tem forsira telo in
psiho, saj potrebuje vec in vec energije za
visoko storilnost, s katero premaguje stalno
kroni¢no utrujenost. Telo zagotavlja ve¢
energije s kroni¢nim povecanim izlo¢anjem
kortizola. Ko se zaradi preutrujenost zacnejo
zmanjsevati dosezki, se za¢ne deloholiku
rusiti samopodoba, tesnoba in strah pa
stopnjujeta tudi pani¢ne napade.
Zato poskusa Se bolj povecati
storilnost in tako se $e bolj
izérpava. Konc¢no nas nase
telo dobesedno zad¢iti pred
smrtjo od iz¢rpanosti,
tako da se pretirano
izlocanje kortizola
ustavi in zmanj$a pod
normalno mejo, kar
vodi v psihofizi¢ni
zlom. Pomanjkanje
tega hormona
spremljata velika
izérpanost
in mocna
depresivna ter
anksiozna
simptomatika,
kar pogosto
pripelje do
hospitalizacije.
Zlasti pri
mogkih so
pogoste tudi
telesne tezave, '
kot so infarkt,
mozganska kap,
ulkus ... Kar nekaj
let lahko traja,
da se izlo¢anje
kortizola vrne na
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normalno raven. Vse to lahko pripelje celo
do trajne invalidnosti.
Kdaj je stanje alarmantno?
Dr. PSenicny: Dobro bi bilo, da bi

ljudje poiskali pomog¢, ze ko opazijo,
da se vedejo deloholi¢no, dokler $e ni
hudih psihopatoloskih simptomov.
Najve¢ pa jih pride poiskat pomoc¢, ko
za¢nejo ucinkovitost in rezultati ob¢utno
padati, zaradi Cesar se za¢neta rusiti
samovrednotenje in samopodoba, kar
zaradi povecane tesnobe Ze sproza razli¢ne
simptome. Stevilni takrat Zelijo pomo¢
zato, da bi po ¢im krajsi poti spet postali
toliko storilni kot prej, ne da bi pomislili,
da jih je to pripeljalo do tezav. Za
trajne spremembe osebnostnih
znacilnosti, ki ¢loveka Zenejo v

samoiz¢rpavanje, pa je potrebno
veliko ¢asa. Veliko jih je ob
dejstvu, da hitrih reitev ni,
razocaranih, zato se nekateri
obrnejo in odidejo iskat
hitrejse reitve, vendar se nato
¢ez leto, dve znova vrnejo,

Na Zalost ni hitrih
resitev. Tisti pa,
ki se za¢nejo
ukvarjati sami
s seboj, imajo
navadno
dobre
moznosti.
Ko jih
zacnejo
voditi
- njihova
4 v / lastna
motivacija,
lastne potrebe
in Zelje namesto
prisilne pridnosti,
perfekcionizma
ali ustrezljivosti,
se zaCnejo

pogosto Se bolj izérpani.

njihova vztrajnost in delovne navade
obracati v njihovo korist. Med tem
spreminjanjem okolica pogosto z njimi

ni vec tako zadovoljna, ker se znajo bolj
postaviti zase, bolj jasno postavljajo

meje in zato recejo: Tega pa ne bom! Po
prvih odporih pa s¢asoma tudi okolica te
spremembe sprejme, pogosto so odnosi po
tem celo boljsi kot prej.

Koliko ¢asa traja psihoterapija za
izgorelost?

Dr. PSenicny: Trajanje
psihoterapevtskega procesa je pri vseh
tezavah ali motnjah, tudi pri izgorelosti,
odvisno od zastavljenih ciljev. Doseganje
trajnih osebnostnih sprememb zahteva ve¢
let. Prepoznavanje in ozavesc¢anje rusilnih
Custvenih vzorcev sta razmeroma hitra,
vendar pa traja dolgo, da spremenimo
samopodobo, zgradimo ustreznejSe meje,
obrambe in prilagoditvene ves¢ine in jih
integriramo v novo osebnostno strukturo.
Novejse nevropsiholoske raziskave
nedvomno kaZejo, da samo dolgotrajne
psihoterapije pripeljejo do sprememb v
mozganskih strukturah, kar seveda trajno
spremeni tudi naso osebnost in delovanje.
To velja za odpravljanje vseh psihi¢nih
motenyj, ki imajo psihodinamsko ozadje, in
ne le za izgorelost.

Prihajajo k vam ljudje s pricakovaniji,
da jim boste dali navodila?

Dr. P3enicny: Ja, ta pricakovanja so
pogosta. V isti sapi pa se potozijo, da
prevec delajo prav zato, ker poskusajo
zadovoljiti pricakovanja in zahteve,
torej navodila drugih. V razvojno-
analiticnem psihoterapevtskem procesu
spodbujamo osebnostno rast posameznika
v samostojnost, da sam vzame Zivljenje
in odloc¢anje v svoje roke. S tem pa tudi
gradi svojo odgovornost in samozaupanje.
Cloveka ni mogoce 'za roko' pripeljati v
samostojnost, temvec tako, da spodbujas
njegovo samostojno presojanje, razmisljanje
in delovanje po lastnih merilih in presoji. Ce

klientu dajes navodila in ga vodis, pocnes
isto kot starsi, odloca§ namesto njega, kaj
je zanj dobro. S tem pa terapevt prevzema
odgovornost namesto klienta in ga tako spet
postavlja v polozaj otroka, torej v odvisnost
od presoje drugega. To v prvem obdobju
terapije nekateri dozivljajo kot zavracanje
pomoci, pogosto so zato jezni ali razocarani.
Zato e na prvi seansi klientom povem: Ce
delam dobro, boste obcasno zelo jezni name.
Pred kratkim mi je klientka rekla: Ve¢ let
sem bila jezna na vas, ker mi niste dajali
navodil in nasvetov. Danes pa se vam za to
zelo hvalezna, saj sem s tem, ko sem poiskala
svoje poti, lastne resitve in se sama odlocala,
gradila samopodobo in samozaupanje. Zdaj
vem, da se zmorem samostojno, tudi brez
vas, spopasti s tezavami in najti reitve za
njih. To pa je odlocilno. Ugotovila je, da
zna in zmore biti samostojna in da nekdo
drug ne zna bolje odlocati namesto nje.
To pa so dolgotrajni procesi, saj je ljudi na
zacetku prevec strah, da bi si upali odlocati
in prevzemati odgovornost, zato i§cejo
vodenje. Ko pa enkrat za¢nejo delovati bolj
samostojno, ugotovijo, da gre. Clovek, ki je
odvisen od priznanj, pohval in jih s svojo
pridnostjo nenehno i$ce, je pravzaprav zelo
nesamostojen.

Mar ni vzgoja Ze v osnovi taksna, da
spodbuja pridnost in gradi na pohvalah?

Dr. PSeni¢ny: S tem ne bi bilo ni¢ narobe,
¢e bi znali star$i spodbujati in pohvaliti
otroka tudi takrat, ko ravna po lastni
presoji, in ne le po starSevski. Kadar pa
starsi sprejemajo in imajo radi otroka samo
takrat, ko zadovolji njihova pri¢akovanja,
gre za pogojevano ljubezen. Pogojevana
ljubezen pa je tisto, kar v povezavi z visoko
zahtevo po delavnosti in pridnosti otroka
dela nesamostojnega in v njem v gradi
notranje prisile. Tudi tisti starsi, ki vse
naredijo namesto otrok, torej so pretirano
skrbni in zas¢itniski, delajo otroke
nesamostojne. Starsi, ki otroke vzgajajo
kot svoje podaljske, od njih pric¢akujejo,
da zadovoljijo njihova pri¢akovanja in
ambicije. Le tako so sprejeti, ljubezen pa
postane nagrada za pridnost. Absolutno je
prav, da svojim otrokom postavljamo meje,
zahteve in zavracamo tista njihova dejanja,
s katerimi se ne strinjamo, e pri tem ne
zavracamo otroka in mu ne odvzemamo
ljubezni. V realnem Zivljenju so tudi meje
in sankcije za prestopanje mej, so pa tudi
starsi, ki svojim otrokom ne postavljajo

prav nobenih mej.

Kaj je potem s temi otroki?

Dr. PSenicny: Ti otroci trcijo v zelo trdo
v realnost in zelo tezko se spoprijemajo z
mejami npr. v $oli, imajo pa tudi tezave pri
vkljuc¢evanju med vrstnike. Otroci, ki so
rasli brez ustreznih meja, te dozivljajo kot
frustracijo, kot krivico in kot zavracanje,
zato se nanje odzovejo z jezo in uzaljenostjo.
Vrstniki jih zaradi te konfliktnosti pogosto
v resnici zavrnejo, zaradi cesar se ti otroci
pocutijo razvrednotene, na kar se spet
odzovejo z jezo in z uzaljenostjo.

Kaksni so programi, ki so namenjeni
ljudem na poti k
izgorelosti?

Dr. PSenic¢ny:
Raziskave kazejo,
da programi za
preprecevanje
izgorelosti bolj kot
izgorelim pomagajo
tistim, ki so delovno
iz¢rpani. Tisti, ki
v sebi nosi mocne
notranje prisile, se
tega pogosto sploh ne
udelezujejo, temvec
se izérpavajo tako
dolgo, da na koncu pristanejo na zdravljenju.
Bistvo preventive je, da znamo uravnoteziti
aktivnosti, ki nas iz¢rpavajo, in tiste, ki nam
vracajo energijo in pocitek. Brez pocitka
ne gre, s Sportom ne moremo nadomestiti
spanja. Ze zamenjava vrste dela znotraj
delovnega dne razbije enoli¢nost, kar nam
vrne koncentracijo in zmanj$a utrujenost.
Potruditi se moramo postaviti zase, zacutiti
svoje meje in jih tudi postavljati. Ce tega
ne zmoremo sami, ¢e ne moremo sami
uravnoteziti iz¢rpavanja z obnavljanjem
energije, potem je morda naslednji korak
v izobrazevanju, svetovanju ali couchingu.
Ce pa ne zmoremo niti z zunanjo pomoéjo
sami trajneje vzdrzevati ravnotezja in ¢e
se vedno znova in znova vracamo v cikle
iz¢rpavanja, je treba poiskati strokovno
pomoc psihoterapevta. Kadar so notranje
prisile mocne, vse zunanje spremembe
in sklepi o spremembah ne zdrzZijo dolgo.
Zato je zelo verjetno, da se bo izérpavanje
nadaljevalo in se bodo prej ali slej pojavili
tudi psihopatoloski simptomi.

Skratka, prevzeti moramo
odgovornost zase.

Dr. PSenicny: Ljudje pricakujejo, da je

za njih poskrbela neka avtoriteta (starsi,
nadrejeni ...), dejansko pa smo edini, ki
lahko poskrbimo zase. Ce nase potrebe niso
zadovoljene, smo lahko ‘jezni' predvsem
nase. Za marsikoga je to tezko, ker je bil
vzgajan s pogojevano ljubeznijo, zato se
ne zmore postaviti zase, ker so strahovi in
tesnoba preveliki. Obéutki krivde, sramu,
da je ¢lovek nezadosten, slab, hromijo. Ne
gre za to, da ljudje ne bi Zeleli poskrbeti zase.
Ce niso bili delezni ustreznih spodbud med
odrascanjem, e niso dobili minimuma
custvene podpore, ki bi jim omogocila, da
izpeljejo ustrezno osebnostno zorenje, da se
oblikujejo v samostojno
Custveno zrelo in
stabilno osebo, jih bodo
notranji pritiski hromili
ter jim posledi¢no
onemogocali, da
dobro poskrbijo
zase. Ljudje, ki s tem
zivijo, vse Zivljenje
iS¢ejo nekoga, ki jih
bo konéno razumel
in poskrbel zanje. V
odraslem Zzivljenju
brezpogojne ljubezni
ni in tako je tudi prav.
Otroke moramo sprejemati take, kot so, in
jih imeti radi ne glede na to, kaj naredijo,
saj Se nimajo dovolj izkusenyj, zato ne
zmorejo dobro presojati posledic svojega
ravnanja. Ni pa smiselno imeti brezpogojno
rad odraslega, ki se na primer do nas vede
zaljivo ali nasilno.
Kaksna je vloga starSev pri tem?
Dr. PSeni¢ny: Vloga starSev je, da z
vzgojo in odnosom otroka usposobijo,
da postane samostojen ter prevzame
odgovornost in skrb zase. Nekateri strasi
s pretirano skrbjo delajo otroke odvisne
od sebe, ko jim prevec gladijo poti. Treba
pa jih je ves ¢as spodbujati, da iscejo
svoje poti, da delajo tudi svoje napake, da
dobijo izku$nje, da niso slabi ali da tudi ni
konec sveta, ¢e naredijo napako, temvec
da jim star$i pomagajo najti nacine, kako
to napako popraviti. Nih¢e ni popoln,
nihce ni vsemogocen, vsi delamo napake
in imamo svoje meje! Otroke je treba
¢ustveno spodbujati v samostojnost
tudi takrat, ko ravnajo mimo nasih
pri¢akovanj in Zelja. Vseeno jih bomo
imeli radi, tudi ¢e nam ne bo ve¢ kaj, kar
naredijo.
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