Boljse zdravije
Izgorelost

Skrbite zase enako dobro,
kot b1 skrbeli za svojega

otroka

V hitrem tempu Zivljenja posamezniki pogos-
to spregledajo prve znake izgorelosti. Kadar
do izgorelosti pride, reCemo, da je oseba v
kronicnem stanju skrajne psihofizi¢ne in
custvene iz¢rpanosti, kar zahteva mnogo vec
napora za zdravljenje kot preventiva. Toda
kako lociti med na primer delovno zavze-
tostjo, ki Cloveka pravzaprav izpolnjuje, in de-
loholizmom, ki lahko vodi v izgorelost? Kako
prepoznati prve znake izgorelosti in kako se
spopasti z zdravljenjem?

zgorelost lahko opredelimo

kot kon¢ni rezultat sovplivanja

ve¢ dejavnikov, pravi Alenka

Vujkovac, logoterapevtka (naj-
dete jo na straneh https://www.psi-
hoterapija-alenkav.net/ in https://
www.mojpsihoterapevt.si/). Najbolj
pomembne so osebnostne znacilnos-
ti posameznika, ki lahko v nekaterih
objektivnih, zanj neugodnih zivljenj-
skih polozajih in okolju v doloce-
nem casovnem obdobju pripeljejo do
izgorelosti. Najprimernejsi kandidati
so veCinoma ljudje, ki jih poznamo
kot delovne, uspesne, odgovorne, v
pogovornem jeziku jih velikokrat
oznac¢imo kot deloholike. Deloholiki
zaradi ponotranjenih vzorcev sebe
pogosto vidijo kot dobre in uspesne
le skozi prizmo storilnostnega samo-
vrednotenja, kar pomeni, da so preti-
rano odvisni od zunanjih (pozitivnih)
odzivov na svoje delo (la¢ni pohval,
nenehno se dokazujejo in zelijo biti
najboljsi, hkrati pa se nikoli ne pocuti-
jo dovolj dobri). Svojih notranjih vzgi-
bov se ponavadi ne zavedajo, Ce pa
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se notranjim prisilam pridruzijo $e zunanje okolisc¢ine,
ki tako funkcioniranje spodbujajo, je pot do izgorelosti
siroko odprta.

Tvegana osebnostna znacilnost za pot v izgorelost je
poleg storilnostnega samovrednotenja, ki smo ga ze opisa-
li, tudi nezmoznost postavljanja meja sebi in drugim. Na-
vadno se tako delovanje razvije pri otrocih, katerih starsi
so svojo ljubezen do njih pogojevali - ljubezen so jim iz-
kazovali samo takrat, ko so izpolnili njihova pricakovanja.

Poleg osebnostnih lastnosti so vzrok izgorelosti lah-
ko tudi druge dolgotrajne, psiholosko in fizi¢no iz¢rpava-
joCe razmere, Kot je recimo dolgotrajna skrb za obolelega
partnerja ali starsa, ki jo posameznik opravlja poleg svoje
zaposlitve, ali pa je na delovnem mestu izpostavljen hu-
dim psihi¢nim in fizi¢nim obremenitvam.

Delovna zavzetost in iz€rpanost Se ne vodita v
izgorelost

Alenka Vujkovac poudarja, da ni vsako pretirano delo zZe
deloholizem, ki je glavni dejavnik poti v izgorelost. Lociti
je treba med delovno zavzetostjo in delovno iz¢érpanostjo.
Pri prvi je clovek res pozitivno motiviran za delo, ki ga rad
opravlja, mu pomeni neki smisel in veselje. Tudi takim
ljudem se zgodi, da v doloc¢enih obdobjih delajo vec kot
ponavadi, ampak se znajo ustaviti, ko zacCutijo, da so §li
predalec. Tudi delovna iz¢rpanost Se ni izgorelost, zacetni
znaki so sicer podobni kot pri izgorelosti, vendar so vzro-
ki in tudi posledice razli¢ni. Delovna iz¢rpanost se pojavi,
kadar ima oseba na delovnem mestu daljse zelo intenziv-
no delovno obdobje, dela po vec ur in bolj intenzivno kot
ponavadi, pogosto v tem obdobju nosi delo tudi domov in
tako dalje. Oseba se takrat pocuti preutrujeno, nima moti-
vacije za delo ali rekreacijo, velikokrat se pojavijo tudi gla-
voboli, tezave s tlakom in podobno. Vendar se pri delovni
iz€rpanosti stanje izboljsa, Ce si vzamemo nekaj dni pocit-
ka, tudi anksioznost in depresija ponavadi nista navzoci.

Simptome (pre)pogosto ignoriramo

Tudi pri izgorelosti se najprej pojavi kroni¢na utrujenost,
kipajo posameznik s tem problemom zanika in jo poskusa
preseci s $e vecjo storilnostjo, pravi Alenka Vujkovac. Te-
lesni znaki so poleg preutrujenosti lahko tudi glavoboli,
tezave s spanjem in prebavo, pani¢ni napadi, povisan krvni
tlak in podobno. Znaki se kazejo tudi na custvenem, psi-
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lahko traja tudi do 20 let.

hologkem in vedenjskem podroé&ju. Clovek obéuti tesnobo,
nemod¢, razdrazljivost, dusevno izmucenost, odmika se od
ljudi in tako dalje. Ta zacetna stopnja (iz¢rpanost) lahko
traja tudi do 20 let. Sledi ji druga stopnja (ujetost) in zad-
nja, ki jo imenujemo sindrom adrenalne izgorelosti (SAI).
Ce osebi na zadetni stopnji uspe priznati tezave, lahko po-
poln zlom prepreci. Vendar je velika tezava ravno v tem, da
vecina ljudi taksno zivljenje nadaljuje.

Zacnite raziskovati

Kaksno pomoc¢ bo oseba poiskala, je odvisno od nje, pred-
vsem pa od tega, na kateri stopnji izgorelosti je, meni
Alenka Vujkovac. Prvi korak je Ze, da se zavemo, da imamo
tezave. Informacije lahko pois¢emo na spletu, obstaja pa
tudi veliko knjig o tej temi. Dobro je, da svoje obcutke de-
limo s prijatelji, ki jim zaupamo. V vsakem primeru pa je
priporocljivo, da obiS¢emo osebnega zdravnika, ki nas bo
po potrebi usmeril na nadaljnjo obravnavo. In, ne nazad-
nje, samoiniciativno pois¢imo strokovno usposobljenega
terapevta, ki se ukvarja z izgorelostjo, saj sami redkokdaj
zmoremo premagati, popraviti ali spremeniti lastne neza-
vedne vzorce, ki so nas pripeljali do te tocke.

Urska Kuzner
finance@fianance.si

Kako prepreciti

izgorelost?
Logoterapevtka Alenka Vujkovac svetuje:
Najprej dobro skrbite zase.

Vzemite si €as za pocitek, ukvarjajte se s
stvarmi, ki vas razveseljujejo, druZite se z ljudmi,
ob katerih se pocutite prijetno, sprosceno in
varno, in ne pozabite na vsaj minimalno fizicno
aktivnost.

Pomembno je, da opazujete sebe in svoje
odzive, da prepoznate, kaj v vas sproza negativne
obcutke.

Preverite svoje osebnostne znacilnosti in
okolis¢ine, ki pomenijo tveganje za izgorelost.

Sestavite seznam dejavnosti, ki vam jemljejo
energijo, in tistih, ki vas izpolnjujejo, in ga
uravnotezite.

Ce iskreno ugotovite, da vseh teh Se tako
dobronamernih ciljev, ki ste si jih postavili, sami ne
boste zmogli uresniciti, si poiscite strokovno
pomoc. Bolje, da to pravocasno storite po lastni
volji, kot da vas v to na koncu prisili vase telo, tako
da vas kruto ustavi s popolno izgubo energije in
psihofizi¢nim zlomom, ki pogosto zahteva
hospitalizacijo in dolgotrajno okrevanje.
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