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Izgorelost ni medalja za pridnost

Na koncu se deloholiki s pretirano storilnostjo pripeljejo natan¢no tja, od koder ves ¢as
poskusajo zbezati.
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»Nedavno sem predavala vodjem skupin v poklicu, ki ga precej ogroza izgorevanje. VpraSala
sem jih, komu v svojem timu nalagajo najvec¢ dela. Brez izjeme so odgovorili: najbolj
pridnim, ker ga ti nikdar ne odklonijo. Preseneceno so Se spoznali, da tistih, ki znajo postaviti
mejo pretiranim nalogam, navadno ne preobremenjujejo, ker je preprosteje dati dodatne
naloge tistim, ki ne recejo ne,« pravi dr. Andreja PSeni¢ny, vodilna slovenska
strokovnjakinja za raziskovanje in psihoterapijo sindroma izgorelosti (teme svojega
doktorata), sodelavka Instituta za raziskovanje ¢loveskih virov.

»Sklep: delodajalec bo sicer morda ‘cenil’ pretirano pridne in jim nalagal nova in nova
bremena. A le, dokler bodo lahko delali zanj. Ce bodo zaradi pretiranega dela izgoreli in bodo
zato delali manj kot 'manj pridni' (ki se znajo bolje varovati), jih bo premestil na slab3e
placano mesto ali celo odpustil. Na koncu se deloholiki s pretirano storilnostjo pripeljejo
natancno tja, od koder ves ¢as poskuSajo zbezati: med manj cenjene ali celo odpuscene
delavce.
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KaksSna je razlika med izérpanostjo in izgorelostjo?

Delovna iz¢rpanost je normalno stanje po intenzivnem delu, izgorelost pa je psihi¢na motnja,
Ki je posledica nezmoZnosti, da bi postavili zdrave meje svojemu pretiranemu delovnemu
angaziranju — deloholizmu (prisilni delavnosti). Delovna iz¢rpanost je posledica pretiranega
dela in cezmernega stresa zaradi objektivnih zunanjih okolis¢in, na primer kriznih razmer.
Sama po sebi ni ni¢ patoloskega. Utrujenost in ob¢utek frustriranosti navadno mineta po
krajSem ali daljSem pocitku. Tega si iz€rpan Clovek, ki sicer ni deloholik, normalno zagotovi.
Deloholik pa sam sebi ne dovoli pocitka, tudi ko je ze iz¢rpan, saj ne dela le zaradi zunanjih
okolis¢in, ampak ker ga v stalno in pretirano delo silijo lastni notranji pritiski in strahovi. Tak
clovek je ali ves ¢as v sluzbi ali pa nenehno dela tudi doma, saj se sicer pocuti lenega,
nekoristnega, nepopolnega in podobno. Tudi s svojimi bliznjimi se zmore druZziti le pri
»koristnem« skupnem delu — pospravljanju, delu na vrtu in podobnem. Preprican je, da tudi
drugi od njega pri¢akujejo nenehno delavnost. Prav zaradi notranjih prisil se zacne
izgorevanje. Zunanji stres sicer lahko sprozi izgorelost, ni pa vzrok zanjo; to so lastne
notranje prisile oziroma strahovi.

Izgorelost je kon¢na stopnja, izgorevanje pa proces. Kako poteka?

V prvi stopnji izgorevanja se kandidat za izgorelost sicer pocuti izérpanega, vendar drugace
od ¢loveka brez notranjih prisil ta obCutek potlaci. Ker zaradi rastoce utrujenosti usiha
njegova ucinkovitost, jo poskusa nadomestiti s pretirano storilnostjo. Deloholizem se
izmenjuje s psihi¢no in telesno preutrujenostjo in vse vecjo zaskrbljenostjo in tesnobnostjo, ki
se lahko kaZe tudi s tezavami s koncentracijo, spanjem in podobno. Ce se izérpavanje z
deloholizmom nadaljuje, sledi druga stopnja. V njej naras¢a anksioznost, neredko do pani¢nih
napadov. Ker prisilni deloholizem ne dovoli umika iz izrpavajoce situacije (prizadeti si ne
i8¢e druge sluzbe, ¢eprav se v sedanji izCrpava), se pocuti ujetega. Ker drugim ne zmore
postaviti mej (ne zna reci ne), saj se boji izgubiti njithovo naklonjenost, je vse bolj jezen in
razocaran, zato ga neredko boli Zelodec, glava itd. ManjSa uc¢inkovitost pomeni manj pohval,
zato je deloholik vse bolj razo¢aran tudi nad sabo, pocuti se razvrednotenega, zaradi Cesar
postaja depresiven. Ker sebe vrednoti in tudi definira predvsem skozi delo, se ob izgubljanju
delovnih sposobnosti pocuti, kakor da izgublja samega sebe. Da bi te obcutke zmanjsal, se
bolj in bolj trudi za nove dosezke in pohvale.

Naposled mu zmanjka energije, sledi veliki psihofizi¢ni zlom, ki ga imenujemo izgorelost. Za
tretjo stopnjo je znacilna skoraj popolna izguba psihofizi¢ne energije, hudo razo¢aranje nad
seboj in drugimi sprozi mo¢no depresivno epizodo, strah pred razvrednotenjem, izguba sebe
ali naklonjenosti okolice pa stopnjuje tesnobnost in sproza hude pani¢ne napade. Zlom lahko
prinese tudi telesne bolezni: infarkt, mozgansko kap.

Zival pobegne pred situacijo, ki ogroZa njeno Zivljenje. Zakaj ¢lovek, ki mu grozi
izgorelost, ne more izstopiti iz situacije, Se preden se zrusi? Kaj ga zene, da tega ne stori?

Otroci, ki so si morali ljubezen starSev zasluziti s pridnostjo, ki so jih starSi imeli radi in jih
sprejemali le takrat, ko so zadovoljili njihova pri¢akovanja in zahteve, odrasejo v ljudi, ki se
(povecini nezavedno) bojijo, da jih drugi ne bodo (tako kot njihovi starsi) sprejemali, ¢e ne
bodo popolni, ¢e ne bodo poskrbeli za potrebe drugih oziroma ¢e bodo zavrnili kakrsnokoli
zahtevo ali pricakovanje. Z eno besedo: ¢e bodo rekli ne. Nekatere je takSen odnos starSev
tako ranil, da se za¢nejo bati kakr$nekoli blizine, zato se pred njo umikajo — v pretirano
celodnevno delo, saj se le tako pocutijo varne. Pretirana pri¢akovanja in zahteve starSev se



tako vgradijo v posameznika kot notranje prisile, da ne zmore postaviti meja. Posledica je, da
¢lovek sam sebe vrednoti le po priznanjih za svoje dosezke (storilnostno samovredotenje).
Tako samovrednotenje se zunaj kaze kot potreba po perfektnosti in izjemnosti, kot izrazita
obcutljivost za kritiko, sram ob neuspehu ali kot pretirana ustrezljivost.

Raziskave potrjujejo, da deloholik ne zmore postaviti meja pretiranim obremenitvam, ker mu
to branijo notranje prisile, ki so del storilnostnega samovrednotenja. Te prisile se kazejo kot
strahovi — tesnobe, Ki jih posku$a zmanjSevati s pretirano storilnostjo. Na vpraSanje, zakaj
prevec delajo, jih vecina navaja Stiri razloge, ki razkrivajo (ve¢inoma nezavedne) strahove.
Petina jih pravi, da delajo preve¢, ker morajo delo opraviti popolno. Strah jih je torej ob¢utka
razvrednotenja — ¢e niso brezhibni, se pocutijo ni¢vredne. Petina pravi, da pretirano delajo,
ker ne smejo razocarati drugih. Bojijo se, da jih ti ne bi marali ali bi jih celo zapustili, ¢e ne bi
vsem pomagali in skrbeli zanje. Tretja petina ne more pocivati, dokler ne naredijo vsega. Te
skrbi, da se ne bodo mogli uveljaviti, ¢e ne bodo izstopali v pridnosti. Najve¢ deloholikov, kar
dve petini, pa pravi, da ne znajo biti brez dela oziroma da ne vedo, kaj bi poceli, ¢e ne delajo.
Bojijo se, da bi brez dela izgubili sebe, svojo identiteto, zato se pred bliZino umikajo v delo.

Kako se izviti iz tega zacaranega kroga?

Tako, da uravnotezimo dejavnosti, ki ¢rpajo naso energijo (nas obremenjujejo), in tiste, ki
nam jo vracajo (nas razbremenjujejo), ter pocitek. Pri ustreznejSem razporejanju obremenitev
nam lahko pomaga izobraZevanje za upravljanje ¢asa ali poslovni coaching. Ce pa se kljub
temu obdobja iz€rpavanja vracajo oziroma poglabljajo, so vzrok premo¢ne notranje prisile in
je nujna pomo¢ psihoterapevta.

Ali lahko ogroZenemu pomaga samo strokovna pomoc ali tudi kaka drugacna
motivacija (druZzina, otroci in podobno)?

Deloholik ne more re¢i ne, ker se potem pocuti slabega, nekoristnega, lenega..., torej ne more
postaviti meje, ker to ogrozi njegovo samopodobo. Clovek, ki nosi v sebi labilno
samopodobo, odvisno od storilnostnega samovrednotenja, dela zato, ker se brez pohvale za
dosezke slabo pocuti. Zato so nasveti, recimo naucite se reci ne, neucinkoviti, ¢e ne
odpravimo vzrokov, ki sprozajo tesnobo in obcutke krivde. Izgorevanje je torej povezano s
samopodobo, ki pa je ne moremo spremeniti z voljo, prijateljskimi pogovori ali svetovanjem.
Gre za temelje osebnosti, ki jih je mogoce preoblikovati le v dolgotrajnem procesu s pomocjo
strokovnjaka psihoterapevta.

Kako je v Sloveniji glede izgorevanja, izgorelosti? Se Stevilo primerov vec¢a?

V Sloveniji je podobno kot v drugih drzavah — dobra polovica zaposlenih kaze znake
iz¢rpavanja. Dvajset odstotkov je delovno iz¢rpanih, dobra tretjina pa jih izgoreva. Z
negotovostjo gospodarskih razmer se povecuje Stevilo vecine reaktivnih psihi¢nih motenj, kot
so depresija, anksioznost ali izgorelost.

Imamo o izgorelosti napac¢no predstavo?

V medijih je zadnja leta precej informacij o tej motnji, med njimi pa je tudi nekaj stereotipov,
ki so jih novejSe raziskave ovrgle. Glavni napacni stereotipi so: izgorevanje vodi v depresijo
(izgorevanje in depresija sta dve razli¢ni motnji, ki se razlikujeta celo po nevrofizioloskih
pokazateljih), izgorevajo le tisti, ki delajo z ljudmi (v resnici izgorevajo vse poklicne skupine,



tudi racunalnikarji, ki imajo sorazmerno malo opravka z ljudmi, in celo nezaposleni),
izgorevanje je samo posledica stresa (izgorevajo tisti, ki so zaradi osebnostnih znacilnosti bolj
dovzetni za stres, ne zmorejo postavljati meja in imajo labilnejSo samopodobo), izgorevanje je
mogoce prepreciti ali odpraviti z izobraZzevanjem ali z boljSo organiziranostjo (izobrazevanje
pomaga delovno iz¢rpanim, izgoreli pa zaradi svoje manjSe odpornosti proti obremenilnim
okolis¢inam potrebujejo psihoterapevtsko pomoc).

Kaks$ne moZnosti ima izgoreli, da se mu povrne Zivljenjska sila, mo¢, zagon? Je to
odvisno od posameznika?

Cim hitreje se deloholik — kandidat za izgorelost — odlo¢i za zdravljenje, tem ved je moznosti
za uspesen izid. Nezdravljeno izgorevanje lahko pripelje do kon¢nega adrenalnega zloma, ki
vc¢asih povzro¢i dolgotrajne, tudi trajne posledice in celo trajno invalidnost. Prvi korak je
preverjanje, ali je posameznik preutrujen zaradi delovne iz€rpanosti ali izgorelosti. To lahko
stori s testiranjem na spletni strani. Rezultat sicer ne pomeni diagnoze, temve¢ opozarja, da
¢lovek verjetno izgoreva, zlasti ¢e je Zze dosegel drugo ali tretjo stopnjo izgorevanja. V tem
primeru je nujna pomo¢ psihoterapevta.

Kako poteka zdravljenje? Koliko ¢asa traja? Ali prinese ozdravitev tudi kaj dobrega?
Spoznanje o samem sebi, svojih mejah?

Clovek, ki izgoreva, mora v psihoterapevtskem procesu izgraditi stabilnejo in pozitivnejso
samopodobo in u¢inkovitejSe meje, torej obrambne in prilagoditvene mehanizme, ki mu
pomagajo obvladovati Zivljenjske in delovne obremenitve in ovire. Sele s temi spremembami
bodo izzvenele notranje tesnobe, ki ga Zenejo v prisilno delo in izérpavanje. Ceprav bi
pric¢akovali, da bodo morda Ze sami simptomi te bolezni (depresivni znaki, izguba energije,
pani¢ni napadi, obCutek razvrednotenja ...) prinesli spoznanje, da nismo vsemogoc¢ni, ve€ina
po zlomu zacne brez psihoterapije nov cikel izCrpavanja, podobno kot se ljudje, ki ne zdravijo
npr. depresije, znova in znova znajdejo na tleh. Izgorelost je psihi¢na motnja, zato je ni
mogoce pozdraviti le s spoznanji o neustreznem vedenju, temvec je treba poseci globlje, v
strukturo osebnosti. Te spremembe pa je mogoce doseci le z dolgotrajno psihoterapevtsko
obravnavo, ki spremeni tudi strukturo samih mozganov, kar edino zagotavlja, da ostanejo
pozitivne spremembe trajne. Po mojih terapevtskih izkusnjah je uspesna zlasti razvojno
analiti¢na psihoterapija.



