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Boste zaradi dela (i)zgoreli?

V nasprotju z delovno izérpanostjo, ki je obicajna po pretiranih delovnih

obremenitvah in stresu pa tudi minljiva, je izgorelost Ze bolezen

Ste iz€rpani od dela, vedno novim nalogam pa ne znate rec€i ne? Niste osamljeni. O
obcutku iz€rpavanja poro€a ve€ kot polovica ljudi, od teh jih dve tretjini izgorevata,
pravi psihologinja Andreja PSeniény in dodaja, da so temu najbolj izpostavljeni

menedZerji. A kljub o€itno pogostemu obc¢utku izgorevanja dejanske izgorelosti ne

dozivi veliko ljudi - med petimi in desetimi odstotki, Se pravi PSeni¢nyjeva.

Deloholik zaradi strahu ne bo mogel zavrniti pretiranih zahtev, hkrati pa bo poskusal
perfekcionisticno izpolniti vsako, tudi nepomembno nalogo. Andreja PSenicny,

psihologinja
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Izgorelost ni le pretiravanje z delom, prevelik obseg nalog, utrujenost. Sicer je res
posledica pretiravanja z delom in tudi vsak deloholik je kandidat za izgorelost. A treba
je lociti izgorelost in delovno iz€rpanost - delovna iz€rpanost je razmeroma normalno
stanje po pretiranih delovnih obremenitvah in stresu pri delu, pojasnjuje PSeni¢nyjeva.
Ob tem dodaja, da izgorelost spremljajo psihopatoloski simptomi. Torej, je le s
pocitkom in druga¢no razdelitvijo dela Se ne boste pozdravili, pri delovni iz€rpanosti pa

utegne to biti dovolj.
Kaj je torej izgorelost

V nasprotju z delovno iz€rpanostjo, ki je obi¢ajna po pretiranih delovnih obremenitvah
in stresu pa tudi minljiva, je izgorelost Ze bolezen. »Je dusevna motnja, podobno kot
depresivnost ali anksioznost,« razlaga P$Cenicnyjeva in dodaja, da delovna iz€rpanost
sama po sebi e ne vodi v izgorelost. Izgorelost namre¢ spremljata tudi stres in strah
pred izgubo delovnega mesta, uspeha, ugleda. Ali kot pojasnjuje sogovornica:
izgorelost je bolezen, ki jo spremlja strah, da bi bili zase in za okolico nesprejemljivi,

Ce bi si postavili realne meje.

Izgorelost in izCrpanost sicer nista redki. Raziskava InStituta za razvoj Cloveskih virov
na 2.568 osebah med letoma 2008 in 2010 je pokazala, da vec€ kot polovica vkljucenih
v raziskavo kaze znamenja izC€rpavanja. Natancneje, petina oseb je bila delovno
izErpana, 38 odstotkov je bilo izgorelih, prav toliko pa je bilo spros¢enih. Dodatnih Sest

odstotkov zaposlenih je bilo kandidatov za izgorelost.
Prvi simptom: deloholizem

Zavzetost za delo in deloholizem se razlikujeta v tem, da zavzet Clovek veliko dela, ker
ga to veseli, in pri tem ne Cuti preobremenjenosti. Deloholik pa je, tako pravi
PSenicnyjeva, prezahteven do sebe in sodelavcev, saj ga spremlja nenehen strah, da
ni dovolj dober oziroma perfekten, nenehno je nezadovoljen s svojimi rezultati, saj jih

sam sebi sproti razvrednoti.

Deloholik bo tako delal ¢ez vse meje. Kot pravi PSeni¢nyjeva, bo bolj kot u€inkovitost
spodbujal storilnost. Tistim, bolj u€inkovitim, pa bo nenehno nalagal nove naloge in s
tem tudi njih gnal v iz€rpanost. »Deloholik zaradi strahu ne bo mogel zavrniti pretiranih



zahtev, hkrati pa bo poskusal perfekcionisticno izpolniti vsako, tudi nepomembno

nalogo,« pojasnjuje sogovornica. Deloholika torej ne Zene delo, ampak strah in stres.
Ali deloholizem res izboljSuje vas rezultat?

Ceprav se zdi, da je tako, Zal, to ne drzi, pravi PSeni¢nyjeva, saj raziskave kazejo, da
s podaljSevanjem delovnika ucinkovitost upada. »PoveCuje pa se obcutek
preobremenjenosti in stresa, zaradi Cesar se zmanjSuje koncentracija, povecCuje se

Stevilo napak, uc€inkovitost pa Se bolj upada,« pojasnjuje psihologinja.
Postavite si realisti¢ne cilje

Osebe, ki jim grozi izgorelost, se sreCujejo z nenehno notranjo zapovedjo, da nekaj
morajo storiti, trdi PSeniényjeva. Prvi ukrep za prepreCitev bi tako po besedah
sogovornice bil, da si postavite realistiCne cilje, tako za vsak dan kot dolgoro¢no. Velik
korak stran od izgorelosti lahko naredite tudi z boljSo razporeditvijo Casa, ki ga prezivite
v sluzbi, in prostega Casa. »Cilj je, da uravnotezite obremenitev in razbremenitev,«

pravi PSenicnyjeva.
Sefi, delo ustrezno porazdelite

V interesu delodajalca je, da zaposlenim omogoci ¢im bolj optimalno delovno okolje -
zadovoljni zaposleni bodo bolj motivirani za delo. Od iz€rpanih zaposlenih pa tega ne
morete priCakovati, opozarja PSeni¢nyjeva. Tako lahko proti izgorelosti pri zaposlenih

marsikaj storite tudi nadrejeni.

Preprecite jo z ozaveSCanjem zaposlenih o tej temi, z delavnicami za ucinkovito
upravljanje stresa, nasteva Sasa Bezek Mejas iz O. K. Consultinga. ReSitev pa je tudi,
da delo zaposlenih dobro nacrtujete in seveda dobro porazdelite med zaposlenimi,
dodaja Bezek MejaSeva. Ko opazite, da je oseba izgorela, je dobro, da jo umaknete iz

okolja, kjer se je to zgodilo, kaijti izgorela oseba potrebuje mir in obCutek varnosti.
Nagrajujte uéinkovitost, ne podaljSevanja delovnega €asa

Se eden izmed ukrepov, ki lahko pomaga, da v svojem okolju prepreéite izErpavanje
in izgorevanje va$ih zaposlenih, je, da namesto podaljSevanja delovnega Casa

nagrajujete ucinkovitost in dobre rezultate, svetuje P3Seni¢nyjeva. Seveda je pri tem

3



najprej pomembno, da je delo ustrezno razporejeno, sistem nagrajevanje ucinkovit,

zaposlenim pa dajete ustrezne povratne informacije.
Koliko vasih zaposlenih izgoreva?

Preden se lotite ukrepanja, je dobro pogledati, v kakSnih okoli§€inah zaposleni delajo.
Torej, Ce se vecCina vasih zaposlenih spopada z izCrpanostjo, delajo prek svojih
zmoznosti, je to Zze znamenje za skrb, meni PSeni¢nyjeva. Ob tem dodaja, da bodite
pozorni tudi na prezentizem - torej, ko delavec prihaja na delo, Ceprav se slabo pocuti,
je bolan ali celo poSkodovan (ve€ o prezentizmu smo pisali v ¢lanku Bolni delavci v

sluzbi lahko stanejo vec¢ kot na bolniski).
Posebna tezava so deloholi¢ni Sefi

Ce imajo zaposleni tezave z deloholizmom, z ukrepi lahko pomagajo $efi. Posebna
tezava pa je, ko so Sefi deloholiki v podjetju. Tiimajo prevelika pri€¢akovanja, so prevec
zahtevni in vodijo zaposlene v izCrpavanje, pravi PSeni¢nyjeva. »Delo v podjetju je kot
tek trojk, cilj je treba dosedi skupaj, v timu. Ce nekdo narekuje prehiter tempo, se bodo
preostali izCrpali in ne bodo dosegli takega rezultata, kot bi ga sicer lahko,« dodaja
PSeniéyjeva. Ce se tak Sef ne spremeni oziroma si ne najde pomogi, bo najprej iz&rpal

svoje zaposlene, nato pa Se sebe.



