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JE PODOPUSTNISKA DEPRESIJA MIT, IZGOVOR ALI RESNICNO STANJE, KI DOLETI
POSAMEZNIKA?

Kaj je ozadje depresije. Jeza, nezadovoljstvo?

Psihoanalitiki menijo (in pritrjuje jim vrsta raziskav), da je v ozadju depresije pogosto
potlatena jeza. Kako se jeza obrne v depresivnost? Najbrz ste kdaj slisali otroka, ki je,
¢e mu je mama kaj prepovedala (odvzela igraco), zakrical ali zajokal: »Zelim si, da bi bil
mrtev!« Tak odziv si ponavadi razlagamo na enega od dveh nacinov. Prvi je ta, da
starSi otroka najbrz razvajajo in da zato tezko sprejema omejitve. Drugi pa je, da starsi
otroka ves Cas omejujejo in je zato na koncu izbruhnil. Oboje namrec vodi v podobne
rezultate.

Majhen otrok ravna po nacelu ugodja, kar pomeni, da sku3a vsako svojo Zeljo zadovoljiti
tukaj in zdaj, ne zmore Se zadovoljitve odloziti, preloziti. Ce mama tega ne dovoli, se pocuti
neljubljenega in nesprejetega, zato je nanjo jezen. Tako mocno jezen, da si za hip zazeli, da
bi bila kar mrtva (potem mu ne bi mogla prepovedovati...). IstoCasno pa se zave, da bi
potem bil brez mame sam na svetu in da nihde ne bi skrbel zanj. Zato se zacuti krivega in
jezo obrne proti sebi, saj je lahko samo nemocen in prestrasen clovek tako mocno odvisen
od drugega. Tak Clovek pa je slab in si zasluzi, da umre. Na kratko: ovire (izguba Zelenega)
nam vzbudi jezo. Ce ¢utimo, da nam zadovoljitev te Zelje brezpogojno pripada (ker je del
nas), je ta jeza premocna, da bi jo izrazili, saj bi nam lahko prinesla nezelene posledice. Zato
jo potlacimo in jo skozi samokaznovanje z obcutki krivde in nevrednosti (nizke samopodobe)
obrnemo proti sebi, postanemo depresivni.

Z odrascanjem otrok v svojem ravnanju neha slediti nacelu uzitka in ga zamenja z nacelom
realnosti. Naudi se, da mu odlaganje zadovoljitve neke potrebe ali zelja na ustrezen kraj in
Cas, prinese vec pozitivnih posledic. Nauci se poiskati zadovoljstvo v ustvarjanju, delovanju,
usmerjenosti v cilje, tudi v obvladovanju samega sebe, nauci se soocati z realnostjo in jo
obvladovati, seveda ¢i si lahko ob ustreznih vzpodbudah lahko nabere dovolj pozitivnih
izkusenj Ce pa ostane osnovni cilj v Zivljenju lagodnost ali celo pasivnost (pocitek, dopust),
izogibanje zahtevam ter takojSnja razbremenitev , ne glede na posledice, najbrz proces
dozorevanja ni bil izpeljan do konca in zato oviranje, odlaganje uZitka sprozZi jezo in
depresijo.

Veliko se govori o podopustniski depresiji v zadnjih letih. Je dopust ¢rna ovca, v
resnici pa dozivljamo sploSno nezadovoljstvo v sluzbi, na delovhem mestu?

Depresija je dolgotrajna motnja razpoloZzenja, zato vsako nerazpoloZenje in Zalost Se nista
depresija. To, ¢emur pravijo »podopustniska depresijax, je sprememba, poslabsanje
razpoloZenja, ki ponavadi traja nekaj ur ali najvec nekaj dni. Je normalna posledica tega, da
vsaka sprememba zahteva adaptacijo, prilagajanje nanjo.



Kako uspesSno se bomo prilagodili in kako naporno bo to za nas, je odvisno od vrste
dejavnikov. Zelo pomembna je intenziteta spremembe, na katero se moramo prilagoditi.
Cim dalj$i je bil dopust in ¢im vedja je razlika med obremenitvijo pri delu in razbremenitvijo,
ki jo daje dopust, tem vec Casa in napora bomo potrebovali za prilagajanje. Kako uspesno se
bomo soocali s spremenjeno realnostjo in se ji prilagajali, pa je odvisno od zrelosti nasih
adaptacijskih mehanizmov, ki se odrazajo v osebnostnih znacilnosti, kot so osebnostna
Cvrstost, plasti¢nost in Custvena stabilnost. Vecina ljudi prilagajanje na vrnitev z dopusta
prezivi brez tezav. Ce se poslabsanje razpolozenja vle¢e dalj kot nekaj dni oziroma se
prevesi v sploSno nerazpolozZenje in nezadovoljstvo ali celo depresijo, je to prej povezano z
nasim manj ustreznim odzivanjem na soocanje z realnostjo, kot pa s povecanimi
obremenitvami pri delu po dopustu. Ce smo se z dopusta vrnili spoditi in razpoloZeni, a se
nas je strah vrniti sluzbo, se je potrebno vpraSati, kako dozivljamo delo, sluzbo, koliko so
zanj motivirani. Ce vse leto ¢akamo na dopust in se po vrnitvi z njega ¢utimo prikrajsani, je
to lahko posledica tega, da nasploh tezko sprejemamo zahteve realnosti, da smo
nezadovoljni v sluzbi ali v svojem zasebnem Zivljenju, da nismo zares motivirani za delo,
morda pa vsega skupaj.

Vsaka sprememba, ki zahteva adaptacijo, sicer res povzroCi stres, vendar ta ni nujno
negativen. Celo na dopust se privajamo kaksen dan. Kako mocan negativen stres bo vrnitev
v sluzbo, je najprej odvisno od tega, kako dozivljamo delo — kot izziv in vir zadovoljstva ter
potrditev (nekaj, kar Zelimo sami) ali zgolj kot nujo, napor (nekaj, kar se od nas pri¢akuje,
zahteva). Ce je delo za nas predvsem eksisten¢na nuja ali vir samopotrjevanja, nas »od
znotraj« motivira le strah, zato smo odvisni predvsem od zunanjih vzpodbud (npr. place ali
pohvale), ki nas le za kratek ¢as odvzame strah in ne daje zadovoljstva. Zadovoljstvo
dozivljamo, ¢e nas zanima samo delo, nas »vleCe«, Ce smo zavzeti za delo. Pozitivha
motivacija izhaja v tem primeru iz nas in ne iz prisile ali zunanjih pricakovanj.

Nezadovoljstvo v sluzbi lahko povzrocajo tudi okolis¢ine dela, na primer sodelavci, s katerimi
se ne razumemo najbolje, siten in zahteven Sef ali nadlezna stranka, ¢e nam delo, ki ga
opravljamo, vsebinsko in organizacijsko ne ustreza (vec), ¢e nam niso povsem jasne nase
odgovornosti in kompetence in podobno. Ce se v sluzbi slabo polutimo zaradi teh in
podobnih okoliscin, si je smiselno zastaviti dve vprasanji. Koliko sami prispevamo k takim
okolis¢inam? Zakaj si, ¢e smo v sluzbi tako nezadovoljni, ne pois¢emo druge?

Kak3ni so simptomi podopustniske depresije? Kdo je bolj na "udaru" za soocanje s
tem?

Kratkotrajna sprememba razpolozenja po dopustu je torej nekaj povsem obicajnega in je del
prilagajnja na vrnitev v delovni tempo. V bistvu gre za kratkotrajno Zalovanje (nostalgija) za
izgubljenim ugodjem (razbremenitvijo). Najprej smo malo dezorientirani ob spremembi in se
nismo takoj pripravljeni sprijazniti s tem, da je pocitka konec, celo jezo lahko ¢utimo ob tem,
vendar se naSe zanimanje obic¢ajno hitro preusmeri iz preteklih na sedanje dogodke in spet
prevzamemo vsakdanje obremenitve. Ce so nase sposobnosti prilagajanja ustrezne, se ta
kratkotrajna sprememba ne bo prevesila v depresijo. Dopust in vrnitev na delo sta lahko
vedji ali manjsi stres, a sama po sebi ne moreta sproziti depresije, saj Cvrsta in zdrava
osebnostna struktura Cloveka (ki se kaze tudi kot ustrezna zmoznost adaptacije) zmore brez
skodljivih posledic prenesti tako in tudi veliko moc¢nejSe obremenitve.

Nasprotno, dopust zmanjsa stres in izgorevanje in poveca dobro pocutje ter Zivljenjsko
zadovoljstvo. Pri ljudeh z ustrezno sposobnostjo prilagajanja dopust celo poveca zavzetost za
delo, navzlic morebitni kratkotrajni nostalgiji.



Strah pred (vrnitvijo v) sluzbo pa ni ve¢ povezan z dopustom in adaptacijo na spremembo,
temvel s tem, da delo doZivljamo kot neprijetno, neustrezno, prisilo itd. Je zgolj simptom
tega, da je moten odnos med posamznikom in njegovim delovnim okoljem, ki je po daljsi
odsotnosti samo izrazitejSi. Morda pa je celo simptom prave depresivnhe motnje.

Po drugi strani pa me zanima tudi, ali se pojavlja tudi strah pred sluzbo, sploh po dopustu.
KJe so razlogi za to, kakSne so stiske, katere okoliS¢ine omogocijo, da posamezniku vrnitev
na delovno mesto predstavlja travmo.

Kako lahko razumemo, da c¢lovek ne zna, noce, ne more razcistiti s seboj, se
aktivirati in zamenjati sluzbo, ki ga ocitno spravlja v obup?

Kadar se po dopustu soo¢amo s strahom pred sluzbo, tega zagotovo ni povzrocil povratek z
dopusta in nekatere dodatne naloge, ki so se morda nabrale med odsotnostjo , temvec nas
odnos z delovnim okoljem in naSa motiviranost za delo. Raziskava med ameriSkimi managerji
je pokazala, da se jih tretjina sreCuje s tem strahom, naslednja desetina pa zaradi tega
strahu celo ne gre na dopust.

Odnos med clovekom in njegovim delovnim okoljem je dvosmeren. Kakor delovno okolje
vpliva na pocutje posameznika, tako vsak zaposlen vpliva in soustvarja (psiholoske)
okolis¢ine dela. Kaksen bo ta odnos, ali se bomo v sluzbi pocutili dobro ali slabo, je odvisno
od medsebojnega vpliva ve¢ dejavnikov, ki jih lahko strnemo v dve podrodji: objektivne in
subjektivne delovne obremenitve in to, katere potrebe nam delo objektivno lahko zadovolji
na eni strani ter osebnost posameznika na drugi strani. Ce posameznikovi resursi ne
zadostujejo zahtevam dela (npr. premalo znanja) ali ¢e njegova (idealizirana) pricakovanja
presegajo realen povratek (npr. placilo, priznanje...), ki ga delo lahko daje, se Clovek v
sluzbi zagotovo slabo pocuti. Prav tako lahko negativno vplivajo pretirane zahteve (delovni
Cas, prevelike odgovornosti v primerjavi z vplivom na odlocanje...) delodajalcev, neugodni
sodelavci, klienti itd.

Kadar se slabo pocutimo na delovhem mestu, imamo na razpolago dve moznosti: da
spremenimo svoje delovne okolis¢ine, tako da te postanejo za nas manj obremenjujoce ali
da zamenjamo sluzbo. V obeh primerih pa se bo nase pocutje spremenilo samo, ¢e bomo
sami aktivno ukrepali.

Ce se odlo¢imo za prvo, najprej soofimo svoja pri¢akovanja z realnostjo. Za realna
pri¢akovanja skusamo najti poti, da jih uresnic¢imo, tista, ki niso, spremenimo in uskladimo z
realnostjo. Zavedati se moramo, da je nihCe razen nas ni odgovoren za nase pocutje in zato
so priCakovanja, da je kdorkoli drug dolzan poskrbeti za nase pocutje v sluzbi (ali v
zivljenju) nerealna. Ce parafraziram znano izjavo J. F. Kennedyja: ne sprasujmo se, kaj bi
moral delodajalec storiti za nas (in tudi ne, kaj naj mi storimo za njegovo pocutje), ampak se
vprasajmo, KAJ LAHKO SAMI STORIMO ZA SVOJE POCUTIE

Gre torej za nerealna pricakovanja?

Paradoksalnost nerealnih priCakovanja bi ilustrirala s primerom: Mlad clovek s srednjesSolsko
izobrazbo je rekel, da isc¢e sluzbo, vendar mesece dolgo ni poslal nobene prosnje. Dodal je,
da bo poslal prosSnjo takrat, ko bo naSel sluzbo, v kateri bo lahko delal samo tisto, kar njega
zanima in veseli. Na moje vpraSanje, kakdno delo bi to bilo in kaj je sam pripravljen narediti



zato, da bi ga delo veselilo, je odvrnil, da bo vedel, ko ga bo naSel. in da mu morajo najprej
ponuditi delo, ki ga bo dozivljal kot igro, potem pa se bo Se sam potrudil.

Uresnicevati realna priCakovanja pomeni na primer, da se dogovorimo za dodatno
izobrazevanje, se zacnemo pogajati za visjo placo, poskusamo razcistiti spor z neugodnim
sodelavcem - torej aktivho spreminjamo motece okolis¢ine. Lahko pa spremenimo tudi
svoj odnos do motecih okoliscin, na primer s tem, da Sefove slabe volje ne razumemo kot
oseben napad, temvel kot njegov nacin odzivanja na njegove obremenitve. Ali ste kdaj
pomislili, da se Sef morda jezi na nas zato, ker meni, da zmoremo delati bolje, torej da bolj
ceni naSe sposobnosti, kot jih mi sami? Ali pa se jezi na nas, ker so njegovi nadrejeni
nezadovoljni z rezultati celega teama?

Ce nas je torej strah, da ne bomo zmogli vseh dodatnih nalog po dopustu in bodo zato
nadrejeni z nami nezadovoljni (ali bomo sami nezadovoljni s sabo), pomeni, da smo vnaprej
vedeli za to, da nas bodo te naloge Cakale, a smo (iluzorno) pric¢akovali, da bodo morda drugi
poskrbeli zanje, zato se organizacijsko nismo pripravili nanje.

Neprijetni medsebojni odnosi z nadrejenimi, sodelavci ali s strankami, ki se jih morda
bojimo, so bili taki Ze pred dopustom in se sami od sebe najbrz ne bodo spremenili, ¢e sami
ne spremenimo svojega odzivanja. Enako mogoce je tudi, da se odnosov ne da bistveno
popraviti. Prav tako je mogoce, da se ne da spremeniti monotonega dela ali neugodnega
delovnega Casa.

In ce presodimo, da obremenilnih okolis¢in ne bomo mogli spremeniti, prav tako pa jih ne
moremo dozivljati kot bolj zadovoljive, je ¢as, da zacnemo aktivno iskati drugo sluzbo. Ze
samo zavedanje, da na tem delovhem mestu ne bomo ostali »do konca svojih dni«, nam
lahko popravi razpoloZenje.

Ce pa ne storimo ne enega ne drugega — torej ne spreminjamo okolis¢in, ki so za nas prevec
obremenjujoce ali ne poiS¢emo druge sluzbe, se moramo vpra3ati, kaj imamo od tega, da
vztrajamo v okolis¢inah, ki so za nas neugodne. Morda nas je bolj strah spremembe kot nas
motijo okolis¢ine? Ali pa morda le pricakujemo, da bo kdo drug poskrbel za nase pocutje?

Ce ne znamo ali ne zmoremo spreminjali tistega, kar nas moti ali dela nezadovoljne, bomo
vse bolj jezni in nemocni obenem, kar lahko vodi v depresijo. Strah pred vrnitvijo v sluzbo
je lahko prvi znak tega. Ce je intenziven in dolgotrajen, bi bilo najbrz smiselno poiskati
strokovno pomoc psihologa ali psihoterapevta. Ne zato, ker dozivljate »podopustnisko
depresijo«, ampak zato, ker se morda depresivno odzivate na vaSe Zivljenjske ali delovne
okolis¢ine oziroma ste na poti v depresivno motnjo.

Prav tako pa bi bilo smiselno razmisliti o tem, da bi se pogovorili s strokovnjakom, Ce se
vam pojavlja depresivno razpolozenje po vrnitvi z dopusta, Ceprav to ni povezano s strahom
pred vrnitvijo v sluzbo. V tem primeru se morda nezadovoljni svojim zasebnim Zivljenjem,
pa ste morda od dopusta (iluzorno) pricakovali, da vam bo izbrisal nezadovoljstvo, zamere in
prikrajsanosti, ki jih obcCutite celo leto. Ker dopust ni¢esar v resnici ni¢ od tega ne more
spremeniti, ste najbrz jezni, razoCarani in nemocni, kar spet morda kaze na depresivno
odzivanje.

Kako jo premagamo ali kako se ji izognemo?



Zdi se, kot da zivimo v svetu, ki priznava le dve skrajnosti: sreCo ali depresijo. Pogosto se ze
za vsako nezadovoljstvo in slabSe razpolozenje uporablja izraz depresija, kot da bi psihi¢no
zdravje pomenila stalno dobro pocutje, nenehno sreCo. Tako priCakovanje je povsem
nerealno. Psihi¢no zdrav C¢lovek duti vse oblutke, tako prijetne, kot neprijetne. Zalost,
bolecina, jeza, strah, razocaranje, ljubosumje, nemoc in Se vrsta drugih obcutkov so
normalen del nasega Zivljenja. Ce ob pomembni izgubi ne ob&utimo Zalosti in ne zalujemo, je
to znak nevroti¢nih obrambnih mehanizmov. O depresiji govorimo $ele takrat, ko brez vidne
izgube dolgo casa (vsaj nekaj tednov) prevladujejo mocni neprijetni obcutki, ki bistveno
poslabsSajo kvaliteto zivljenja.

Da bi bilo soocenje z vsakdanjimi obveznostmi med »Zalovanjem« po dopustu ¢im manj
tezavno in prilagajanje na ponovne obremenitve ¢im bolj gladko, lahko poskrbimo na vec
nacinov:

- Med dopustom in vrnitvijo na delo si vzemite kakSen dan ali dva, da se odpocijete
od poti, izpraznite potovalke, uredite stanovanje in podobno. To je Se zlasti
nujno, ¢e se vrnemo iz drugega c¢asovnega pasu (jet-leg). Morda

- Ce imate moznost, se v tem ¢asu pozanimajte, kaj vas ¢aka v sluzbi (npr.
preletite in selekcionirajte elektronsko posto, preverite, ali vas cakajo kaksna
nujna sporocila itd.)

- Na vrnitev na delo se zacnite pripravljati e pred odhodom na dopust, s tem da si
delo organizirate tako, da se boste vrnili na zmanjSano zacetno obremenitev. Prvi
dan (in Se kakSnega naslednjega) ne boste zmogli polne koncentracije in
obremenitve. SkusSajte ¢im manj nujnih stvari odloziti za po dopustu, saj vas
bodo skoraj zagotovo pricakale Se nove nujne naloge, ki so se nabrale med vaso
odsotnostjo. Oboje boste tezko zmogli takoj po vrnitvi.

- Ze pred dopustom si razporedite delo za prve podopustniske dni. Prvi dan
namenite temu, da se sploh organizirate. Takoj po vrnitvi pa najprej lotite
selekcije med nujnimi in manj nujnimi opravili, ki so se nabrala med vasSo
odsotnostjo, in se jo skusajte ¢im bolj drzati. Po potrebi zaprosite za pomoc!

-V veliko pomoc za ¢im bolj prijetno vrnitev na delo nam je lahko tudi to, da si
nacrtujemo za ta cas zacetek kakSnega novega, zanimivega projekta. Zanimanje
in zagon vam bosta pomagala prebroditi prve kaoti¢ne dni po vrnitvi.

Za vsako lepo in prijetno zadevo, ki se konca, ponavadi vsaj krajsi ¢as zalujemo. Tako tudi
za dopustom, saj vem, da je do naslednjega Se daleC. Pri tem si lahko pomagamo na vec
nacinov, od tega, da urejamo in obujamo spomine, preko tega, da skusamo vsaj delcek tega,
v ¢emer smo uzivali med dopustom, vnesti tudi v svoje vsakdanje zivljenje (plesati se da
tudi v domacem kraju, polezujemo lahko tudi med vikendom, plavamo lahko v bazenu itd.).
Zelo pomembno pa je, da pois¢emo stvari, ki nas razbremenijo, in napolnijo z energijo tudi v
okviru svojega dela, kot so lahko nove, zanimive naloge, nova znanja ali dobri odnosi s
sodelavci.



