ZA ZDRAVJE

Deloholizem lahko vodi
V 1ZgO0relost........om. wmioi dons

Polovica populacije v raz-
vitem svetu opaZa pri sebi
znake preutrujenosti, iz-
gorevanja, pribliZno osem
odstotkov oseb pa se sooci s
kon¢nim zlomom - izgore-
lostjo, stanjem, do katerega
zaradi deloholizma privede
pretirano iz¢rpavanje. I1zgo-
relost tako pomeni psihofi-
zi¢ni zlom, najbolj pa so ji
podvrZene posebno custve-
no ranljive osebe.

Preobremenjenost in
stres pri vecini ljudi vodita
do delovne iz¢rpanosti, ki
jo odpravi krajsi ali daljsi
pocitek. Doloceni osebno-
stno bolj ranljivi ljudje pa
po besedah psihologinje dr.
Andreje PSeni¢ny z Institu-
ta za razvoj ¢loveskih virov v
okolis¢inah, v katerih se za-
radi svojih preteklih izkuSenj
iz zgodnjega odnosa s starsi
$e posebno moc¢no ¢ustveno
odzivajo, doZivljajo obcu-
tek izrazito moc¢ne tesnobe
in strahu. Da bi to tesnobo
zmanjsali, se trudijo biti ¢im
bolj pridni in se za¢nejo de-
loholi¢no izérpavati. Tako
dolgotrajno iz¢rpavanje vodi
v preobremenitev in sproZzi
proces izgorevanja, ki lahko
pripelje do kon¢nega zloma
zaradi iz¢rpanosti, torej do
izgorelosti.

Od pridnosti do

izérpanosti

Otroci, ki se nenehno tru-
dijo biti pridni in uspes$ni,
ki posku$ajo biti najboljsi

Clovek si mora tudi pri delu postavljati meje, sicer mu grozi psihofiziéni zlom. (Foto: GrupA)

v oCeh stars$ev, po besedah
PSeni¢nyjeve pogosto zra-
stejo v deloholike. Ko se kot
odrasli na delovhem mestu
ali drugje dlje ¢asa soocajo
z zunanjimi zahtevami in
okolis¢inami, ki jih nezave-
dno spominjajo na tiste iz
otrostva (bodisi zaradi za-
dovoljevanja pretiranih pri-
¢akovanj in zahtev starSev
ali zaradi njihovega ¢ustve-
nega zavracanja), zacnejo
take okolis¢ine dozivljati
kot posebno stresne. Da bi
umirili tesnobo, se zacne-
jo spet moc¢no truditi in se

deloholi¢no dokazovati, kar
vodi v iz¢rpavanje in izgore-
lost. Tak$ne osebe se torej ne
zmorejo upreti nadrejenim
in sprejemajo vedno nove
in nove naloge, medtem ko
posamezniki, ki so ¢ustveno
manj ranljivi, ob zahtevanem
dodatnem delu nadrejenih
realno pogledajo, ali in ko-
liko dela lahko prevzamejo.
Z nadrejenim se pogovorijo
in mu pojasnijo, do kdaj je
nekaj mogoce opraviti, ter
ga zaprosijo za morebitno
pomo¢ sodelavcev. »Ce ta-
k$ni osebi nadrejeni za¢ne-

jo pogojevati zaposlitev z
delom preko vseh meja, bo
oseba zacasno to dela sicer
sprejela, a si bo poiskala
drugo zaposlitev,« pravi
P3eni¢nyjeva. Custveno bolj
ranljiv ¢lovek pa se bo, tudi
brez groZnje z odpuscanjem,
prestrasil in bo poskusal biti

HUJSANJE

8 — 12 kg meseéno

Dr. PIRNAT
02/252 32 55,01/519 35'54

www.pirnat.si
Dr. Pirnat d.0.0., Razlagova 29, Maribor

¢im bolj priden, torej delo-
holi¢en. Z nadrejenimi se bo
le redko pogajal, nikdar ne
bo odklonil dela, ker mu to
povecuje tesnobo in strah,
in tudi sluZzbe ne bo zame-
njal. Kot ob tem opozarja
psihologinja, nadrejeni delo
seveda raje nalagajo prav
tak$nim ljudem, vse dokler
se ti ne iz¢rpajo in izgorijo.
Takrat jih zamenjajo z dru-
gimi delavci, ki dolgoro¢no
zmorejo poskrbeti zase in za
svoje zdravje. »Kruto, ampak
taks$na je realnost,« pravi An-
dreja PSenic¢ny.

Psihicne in fizicne

tezave

Klju¢ni znak, kiizgorevanje
lo¢i od drugih podobnih du-
$evnih motenj, kot sta anksi-
oznost ali depresija, je torej
prav deloholizem. Med dlje
¢asa trajajoc¢o preobremenje-
nostjo se s¢asoma poleg ob-
¢utka kroni¢ne iz¢rpanosti
zacne pojavljati tesnoba, ki
se lahko stopnjuje do panic-
nih napadov, znacilni so tudi
depresivni obcutki ter niha-
nje samopodobe in samo-
vrednotenja. Te teZave lahko
spremlja tudi vrsta drugih
psihi¢nih in telesnih znakov,

Nasvet

Delovna iz¢érpanost sama
po sebine vodi vizgorelost,
ker je ne povzrocajo notra-
nje prisile, Ki sicer sproza-
jo deloholizem. Na Institu-
tu za razvoj ¢loveskih virov
so sicer v raziskavi, opra-
vljeni med letoma 2008 in
2010, ugotovili, da skoraj
60 odstotkov testiranih
kaZe znake izérpavanja.
Med njimi je 20 odstotkov
delovno iz¢rpanih, kar pra-
viloma izzveni brez doda-
tnega zdravljenja, ostalih
40 odstotkov oseb pa izgo-
reva. Po rezultatih raziska-
ve najmocneje izgorevajo
Zenske na vodilnih delov-
nih mestih in samostojne
podjetnice, takoj za njimi
so njihovi moski kolegi.

med katerimi psihologinja
nasteva infekcijske bolezni,
tezave s prebavili in krvnim
tlakom, glavobole, teZave s
koncentracijo in spominom,
razdraZljivost, nespecnost,
jezo, Custvene izbruhe in ¢u-
stveno otopelost. Nadaljnje
iz€rpavanje vodi v obcutek
ujetosti, ker oseba ne zmore
prekiniti svojih deloholi¢nih
vedenjskih vzorcev, s¢asoma
pa se teZave Se stopnjujejo in
pridruZzijo se jim bes, obup
in odpor ali umik iz social-
nih stikov. Navsezadnje je tu
izgorelost, torej psihofizi¢ni
zlom, ki zaradi hudih psihic-
nih teZav vec¢inoma pripelje
do zacasne hospitalizacije v
psihiatri¢ni ustanovi, v¢asih
pa tudi do hudih telesnih te-
Zav, kot je na primer infarkt.

Kako se boriti proti
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Temelji polozeni v
zgodnjem otrostvu

Kako se odrasle osebe odzivajo na okolis¢ine Zivljenja
in dela ter na razli¢ne stresorje, ki so jim izpostavljene,
je po besedah Pseni¢nyjeve odvisno od nac¢ina delovanja
moZganov, oblikujejo pa se, kot izpostavlja, Ze v najzgo-
dnejsem otrostvu.

Razlaga, da je za odziv na stres odgovoren del mozganov,
ki se imenuje amygdala oziroma center za preZivetje. Ta del
mozganov ob razli¢nih situacijah sproZi reakcijo »boj ali beg«.
Deluje od rojstva, reagira burno, brez ocene, kako velika je
dejansko nevarnost. Te zgodnje stresne izku$nje se beleZijo
kot nezavedni ¢ustveni spomini, ki vse nadaljnje Zivljenje
nenehno nezavedno vplivajo na oceno aktualnega dogajanja.
Med drugim in tretjim letom Zivljenja za¢ne delovati drug
moZganski del, hipokampus. Ta organizira informacije in
glede na okoli$¢ine uravnava nenadzorovane reakcije amyg-
dale. Skupaj z vi$jimi mozganskimi centri omogoca razli¢no
odzivanje na nevarnost dolocene situacije, a le v primeru,
da se zgradijo ustrezne povezave med hipokampusom in
amygdalo. »Vsi poznamo pregovor - kogar je pi¢ila kaca, se
boji Se zvite vrvi. Poenostavljeno bi lahko rekli, da amygdala
skoraj v vsaki vrvi prepozna kac¢o in maksimalno preplavi
organizem s strahom in tesnobo, medtem ko hipokampus
skupaj z vis$jimi moZganskimi centri prepozna, kdaj je pred
¢lovekom samo vrv in umiri reakcijo amygdale, ki se odraza
v na primer hudem strahu in tesnobi,« razlaga Andreja PSe-
ni¢ny. Raziskave z magnetno resonanco so medtem potrdile,
da se povezava med vi$jimi in niZjimi centri lahko ustrezno
izgradi samo v primeru, da je dojenc¢ek oziroma malcek varno
navezan na mamo, ki predstavlja v prvih letih pred delova-
njem hipokampusa pomirjujo¢ filter med otrokom in svetom.
Ce pa je za otroka celo sam odnos s starsi vir stresa, se tak
odnos kot travmati¢na izku$nja zapiSe v nezavedni spomin.
Zaradi tega lahko odrasel posameznik kot stresne dozivlja
tudi tiste situacije v medosebnih odnosih, ki so dejansko
neogrozajoce, nevtralne ali celo pozitivne, tak posameznik
je torej premoc¢no ranljiv.
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izgorelosti?

Kot pravi PSeni¢nyjeva, si je treba prizadevati, da do
izgorelosti sploh ne pride. Posameznik si mora torej
postavljati meje ter ¢im bolj uravnoteZziti obremenitve,
pocitek in razbremenilne aktivnosti.

Ce se simptomi stopnjujejo in ¢e se preobremenjenost
vedno znova vraca, je treba poiskati pomo¢ psihoterapev-
ta. Ta osebi pomaga umirjati strahove, oblikovati pozi-
tivno samopodobo in postavljanje mej. Je pa za uspe$no
zdravljenje potrebna dolgotrajna psihoterapija, saj le izku-
$nja dolgotrajnega varnega odnosa s terapevtom pomaga
izgraditi nove povezave v moZganih in s tem zmanjsati
pretirano odzivnost na stresorje. Zdravila lahko, kot $e
razlaga PSeni¢nyjeva, zmanj$ajo le zacetne, zelo moc¢ne
psihi¢ne simptome, medtem ko vzrokov za izgorevanje
ne odpravljajo.

Ste vedeli?

Bolec¢im razjedam na ustni sluznici pravimo afte,
strokovno ime zanje je ulcerozni stomatitis.

Afte so bele ali rumene plitve razjede, obdane z rde-
¢im robom, Ki se pojavljajo na notranji strani ustnic ali
lic ter na jeziku ali pod njim. So precej bolece, predvsem
med jedjo, zdravila proti njim pa zaenkrat $e ni. Afte po
priblizno desetih dneh izginejo same od sebe, na trgu pa
obstajajo geli, ki afto za$¢itijo pred hrano in slino ter tako
skrajsajo cas celjenja in blaZijo bolec¢ino. Z aftami, ki niso
nalezljive, naj bi se srecevalo okoli 20 odstotkov populaci-
je, natan¢nega vzroka za nastanek pa strokovnjaki $e ne
poznajo. Zagotovo jih ne povzrocajo virusi in bakterije,
izzovejo pa jih lahko nekatera hrana, predvsem ananas in
orehi, stres, padec imunske odpornosti, slabo prilegajoc¢a
se ustna proteza ali neprevidno $¢etkanje, prav tako so afte
pogoste pri Zenskah pred menstruacijo. Ce imate afto, se
izogibajte predvsem slani, kisli, vro¢i, pikantni in pretrdi
hrani, previdni pa bodite tudi pri $¢etkanju zob, da afte
vedno znova ne poskodujete.




