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O delu, dopustih in pocitkih z dr. Andrejo Psenicny, strokovnjakinjo za izgorelost

Delu smo holje kos spociti

Psihologinja in psihoterapevtka dr. Andreja
Psenicny vodi Institut za razvoj cloveskih
virov in je vodilna slovenska strokovnjakinja
za pojav izgorelosti in iz€rpanosti. Z njo smo
se pogovarjali o dopustih in pocitkih kot
sestavnih delih dela, pa tudi o vrednostnem
sistemu v svetu dela in zunaj njega, ki nema-
lokrat pelje v samounicevalno ravnanje.

Cloveka doloca njegova duhovna, socialno-politicna
in kulturna plat. Doloca in gradi pa ga tudi delo, to,
da je clovek »homo faber. Sistem organiziranega
dela se stalno, v zadnjih letih pa vse bolj opazno
spreminja. Kot pravi psihologinja Andreja Péenicny,
je nsistem zaposlovanja, ki smo ga poznali do
sedaj, temeljil na standardizacijahe, trend vse vecje
proznosti pa je tudi v svetu dela vse opaznejsi:
npogodbe za nedolocen cas so zacele zamenjevati
kratkorocne, prehodne pogodbe in delo brez po-
godb ter posli, ki nimajo zagotovljene varnostic.
Zmanjsujejo se dohodki in socialna varnost, vse
manj je priloZnosti za kariero, v najslabsem pol-
oZaju pa so se nznasli rutinski delavci, ki so najlaze
zamenljivic. Ljudje vec ne razvijajo navezanosti
na delovna mesta, trajnih vezi s sodelavci, »ne iz-
kazujejo pripadnosti delovnemu mestu ali lastniku
kapitala, temve¢ sledijo svojim individualnim ciljem,
vedji materialni nagradi, boljSemu druzbenemu
poloZajuc.

Posledice so manj ugodne psiholoske okoliscine
dela: npreobremenjenost, podaljevanje delovnega
tasa, podzaposlenost, negotovost in zamenljivost
delavcev, nejasnost vlog in manj diferenciacije, od-
sotnost socialne podpore in depersonalizacija odno-
sovi.. Kot pravi sogovornica, te okoliscine izhajajo iz
sestih podrocij: delovne obremenitve, nadzora nad
delom, nagrade za opravljeno delo, delovne skupno-
sti, pravicnosti in vrednot. Raziskave so pokazale, da
»so negativne posledice predvsem odvisne od tega,
kako posameznik zaznava okolistine, in ne toliko
od realnega Stevilom delovnih ur. Slabse psiholoske
okoliscine lahko pripeliejo do delovne izrpanosti
(»wornout« v angleskem jeziku), »pri tistih s sto-
rilnostno pogojeno samopodobo pa lahko sproiijo
tudi proces izgorevanja« (wburnoutc v anglescini).
Razsirjenost izgorelosti, ki jo proucujejo zadnjih 40
let, je v veliki meri posledica vzgoje: »Socializacijski
procesi kot osnovno merilo za vrednotenje sebe
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Andreja PSenicny poleg raziskovanja in svetovanja
tudi izobrazuje posameznike in podjetja na podrocju
izgorelosti, obvladovanja Zivijenjskih razmer in dose-
ganja subjektivnega blagostanja. V institutu raziskujejo
vprasanja zaposlovanja in dela, psiholoske okaliscine
delovnega mesta in vpliva na pocutje delavcev in drugih
ter konkurencnost in uspesnost podjetij.

odpraviti s pocitkom: za spreminjanje osebnostnih
znacilnosti je »potrebna psihoterapija, saj se clovek,
ki v sebi nosi te lastnosti, po pocitku spet pozene
v nov krog izérpavanja. Zato je enako prisotna tudi
pri nezaposlenih, saj je deloholicno vedenje lahko
prisotno tudi izven delovnega mesta.« |zérpanost
pa po navadi nima dolgotrajnih posledic in mine s
pocitkom, je povedala.
V Sloveniji »izgorevamo v enaki meri kot prebivalci
drugih driave, sogovornica pa je zaskrbljena nad
ogrozenostjo dijakov in Studentov. To »lahko
pomeni, da smo v svoje otroke vgradili moénejsa
pricakovanja in notranje prisile, kot jih imajo gene-
racije odraslih, obenem pa ve¢ zahtevamo od njih,
kot od nas zahtevajo nasi delodajalcic. »Koliko sred-
njesolcev namre¢ 'dela’ le osem ur dnevno pet dni
tedensko, Ce sestejemo prisotnost pri pouku, naloge
in ucenje ter izvensolske, interesne dejavnosti se je
ob tem vprasala. Hkrati pa imajo izérpani ali izgoreli
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rila, in si tudi »v svojem prostem ¢asu nalaga veliko
obveznosti. Te lahko segajo od domacega dela do
dodatnega popoldanskega dela na erno. Ljudje, ki
sebi ne dovolijo pocitka in razbremenitve tudi izven
delovnega mesta, so na koncu izérpani.« Poudarila
je Se, da se »namesto ucinkovitosti nenehno po-
udarja storilnost, pridnost. Ljudi se vrednoti po
tem, koliko ur so namenili delu, namesto da bi
pogledali, kako so ucinkoviti.«

Med letom veckrat na dopust

Tudi mera pocitka je »individualna in odvisna od
aktualne obremenitve. Razbremenitev in pocitek
sta nujna za ustrezno opravljanje dela ter ohranja-
nje psihofizicnega zdravja. Velja pa, da ¢im daljsa
in intenzivnejsa je aktivnost, ki jo dozivljamo kot
obremenitev, tem vec razbremenitve je potrebne
za regeneracijoq, je povedala. Svetuje, da dopust
razporedimo v vec delov, »dva ali tri krajde do-
puste med letom, ki jih lahko izkoristimo v obliki
podaljSanih vikendov, ter enega daljsegac, pri-
porocila pa je tudi, da si dalj$i odmor privoscimo
po zakljucku vejih projektov.

Vsaka sprememba zahteva prilagajanje, je opozori-
la, in povzrodi stres, Ceprav ta ni nujno negativen.
»QOdhod na dopust je pravi stres in tudi nanj se
moramo nekaj ¢asa prilagajati, vendar ni negativen.
Ali bo vrnitev v sluzbo samo pozitiven stres ali
pa negativen, je najprej odvisno od tega, kako
dozivljamo delo - kot izziv in tudi vir zadovoljstva,
potrditev ali zgolj kot nujno, napor. V drugem
primeru vrnitev zagotovo predstavlja negativni
stres,« je dejala. Ustrezneje se ji zdi, ¢e nas po
vrnityi z dopusta ¢akajo manjse obremenitve, Po-
svarila je pred pogosto napako, ko »zahtevnejsa
ali neprijetna opravila zatnemo odlagati e pred
dopustom za ¢as po njem, s tem pa si seveda
oteZimo vrniteve.

V ¢asu krize in ob vecji negotovosti za delo je
sogovornica vsem, ki Zivijo in delajo v strahu pred
brezposelnostjo, svetovala, da ta strah primerjajo
»s strahom pred prometno nesreco. Yedno zanjo
obstaja dolocena verjetnost, vendar to zmanjsuj-
mo z varno voznjo. Pred izérpavanjem se torej
zasditimo tako, da takrat, ko smo pod vedjimi
obremenitvami, v svojem prostem Casu vec cas
posvetimo razbremenitvi in pocitku. Krizo bo
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In svojega druzbenega polozaja Vgrajujejo tisto, kar
posameznik proizvede. S tem se oblikuje notranja
prisila, ki jo zunanji nadzor le vzdriuje.« lzgorelost
je torej bolj povezana z notranjimi prisilami kot
pa z realnimi obremenitvami, ki le sprozijo delo-
holizem in s tem proces izgorevanja. Te ni mogoce

lJugje QelavnosT v Vreanostnem sistemu postavijeno
nizje v primerjavi s tistimi, ki ne kazejo znakov
iz€rpanosti in izgorevanja. »Pretirana delavnost in
deloholizem torej ne izhajata iz visokih vrednost,
temvet iz notranjih prisil! Kazejo se tako, da tlovek,
ki potrebuie pocitek, tega sebi ne dovoli je pouda-
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svoje roke. Dejstvo je, da delodajalcev ne zanima,
ali smo prisli na delo spociti ali utrujeni, pricakuje-
jo le rezultate dela. Povetanim delovnim zahtevam
pa bomo zagotovo bolje kos spocitic

Mirsad Begic
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