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IZGORELOST

Kdaj po

STROKOVNO

POMOC?

Poznate obdutek, ko se dolgotrajni, kroni¢ni utrujenosti, ki
ne izzveni niti med daljSim dopustom, pridruzijo Se obcutek
tesnobe, pani¢ni napadi, izguba motivacije in nihanje
razpoloZenja? Nasteto lahko pomeni, da ste bolni - izgore-
li. Prav je, svetuje psihoterapevtka dr. Andreja PSeni¢ny

z InStituta za razvoj ¢loveskih virov, da v takem primeru

poiscete strokovno pomoc.
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odporu do dela ali naveli¢anosti. Tako kot :
ni vsaka Zalost Ze depresija, tako tudi nista
vsaka iz¢rpanost in odpor Ze izgorelost. :
Treba je razlikovati med delovno iz¢rpano- :
stjo in sindromom izgorelosti. Delovna iz- :
&rpanost je normalna posledica dolgotraj- :
nega intenzivnega dela, sindrom izgorelo- :
sti pa je resna psihi¢na motnja. Kadar zgo-
raj nastetih znakov ob kroni¢ni utrujeno- :
sti ni, govorimo o delovni izérpanosti,« po-

jasnjuje sogovornica.

Dodaja tudi, da tvegane osebnostne znadil- :
nosti za izgorelost prinesemo iz otrostva,
saj »starsi, ki ne zmorejo svojih otrok brez- :
pogojno ljubiti, izkazujejo ljubezen le, ko :
otroci zadostijo njihovim pri¢akovanjem. :
Na ta nacin otroku sporocajo, da ni dober, :
¢e ne zadovolji njihovih pri¢akovanj. Otrok
zato zaCne sebe vrednotiti po dosezkih in :
pohvalah, saj se najbolj boji Custvene zavr- :
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i nitve starSev. Zacne se pretirano dokazo-
»Pogosto slisimo izjave, da je nekdo pre- :
gorel, pa govori le 0 moc¢nejsi utrujenosti, :

vati, najprej v $oli, nato pri delu, v partner-
stvu, starSevstvu itd.«

»Do izgorevanja pride, kadar sovpadejo zunanje prisile z notranjimi. Zivimo v sve-
tu, v katerem Stejejo dosezki, dobicek ... za vsako ceno in v katerem se zdi, da je vsak
¢lovek, torej tudi vsak odnos zamenljiv. Tudi medosebni odnosi pogosto, zal, teme-
ljijo le na zadovoljevanju potreb. Ljudje, ki so rasli ob star3ih, katerih ljubezen so do-
bili, samo ¢e so bili pridni in uspesni, razvijejo kompulzivno obliko delavnosti - de-
loholizem. V medosebnih odnosih taki ljudje tudi vzajemnost nadomestijo s pretira-
no angaziranostjo in skrbjo za druge,« e pojasnjuje dr. PSeni¢nyjeva. Pove tudi, da
so klju¢ni vzrok za izgorelost tudi nekatere tvegane osebnostne znacilnosti, »pred-
vsem nizko samovrednotenje in neucinkovite meje. Zunaniji kazalniki teh znacilnosti
so obicajno perfekcionizem, deloholizem, mo¢na ¢ustvena ranljivost, zlasti na kriti-
ke, strah pred zavrnitvijo ali izgubo naklonjenosti ter pretirano angaziranje in doka-
zovanje. Pravimo, da je njihovo vrednotenje odvisno od dosezkov in od pohval. Zato
se angazirajo ¢ez vse meje — pri delu (pretirana storilnost), v odnosih (intenzivna ¢u-
stvena angaziranost in skrb za druge), v $oli, pri Sportu itd. Pri takem vedeniju se lju-
dje psihofizi¢no in ¢ustveno iz¢rpavajo.«

Kako pomembno vlogo imata veselje in uZi- :
tek do dela in Zivljenja, mi sogovornica sli- :
kovito ponazori: »Kako bomo dozivljali svo-
je delo, je mo¢no odvisno od nas. Spomni- :
mo se zgodbe o Tomu Sawyerju in barva- :
nju ograje. Tomu delo ni disalo. Ker pa je :
prijateljem, ki so prisli mimo, kazal, da pri :
tem uziva, so ga vsi prosili, ali mu lahko po-
magajo, in mu na koncu celo placali, da so
lahko delali. Lociti je treba zavzetost za de- :
lo in deloholizem. Zavzete za delo to veseli, :
delajo veliko, a s strastjo in radovednostjo. :
Motivira jih ob&utek zadovoljstva, ko dela- :
jo. Deloholiki pa so pretirano storilnostni
iz strahu, torej zaradi notranje prisile. In to :

lahko vodi v izgorevanje.«

Pomembno je, da skrbimo zase, da spre- :
mljamo stvari, ljudi in delo, pri katerih se :
poc¢utimo dobro. To pogosto vkljuCuje tu-
di postavljanje meja in odlocen 'ne', ¢e cuti- :
mo, da je tako bolje za nas. Tudi pretirana :

Zelja po ugajanju in razdajanje namrec lah-

ko povzrocCata obcCutek stresa, ki je eden od
sprozilcev izgorelosti. »Ce tezko postavlja-
mo meje v odnosih, nam bodo zahteve in
Zelje drugih, na primer strank in druZine,
pomenile mnogo vedji stres kot nekomu, ki
to potne brez ve&jih tezav. Clovek s stabil-
nim samovrednotenjem bo kritiko dozZivel
kot priloZnost za ucenje, drugega, ki je za-
dovoljen s sabo le, Ce je vse perfektno, pa bo
enaka kritika povsem zrusila. Stres je torej
le sprozilec izgorelosti, vzroki pa so v ¢love-
ku samem. Kaj bomo doZiveli kot stres, je
najbolj odvisno od nasih osebnostnih zna-
Cilnosti, te pa od nasih preteklih izkuSenj,«
Se pojasni dr. PSenicny.

Doktorica PSeni¢ny poudarja, da je za zdra-
vo in zrelo osebnost treba harmonizirati tri
Zivljenjska podrocja: delo, ki naj vkljucuje
ustvarjalnost in zavzetost, ljubezen s kako-
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vostnimi odnosi in igro, ki naj nas sprosti.
i »Nasteto pomeni tudi vir motivacije in za-
¢ dovoljstva. Delo nam daje ob&utek samoza-
i upanja in kompetentnosti, medosebni od-
. nosi nam dajejo ob¢utek bliZine, intimno-
sti in sprejetosti, oboje skupaj pa podpira
: obutek varnosti. Cas za sprostitev pa po-
: stavi v ospredje tisto, kar nas zabava in ve-
i seli in pomaga zadrZzati igrivost in neobre-
. menjenost. Vse to varuje pred izgorelostjo,«
pojasnjuje. Pomembno je Se, da si postavlja-
i mo zdrave meje in uresnicljive cilje. »Tudi
i ¢e nimamo znakov izgorevanja, bi bilo smi-
i selno preveriti, ali v sebi nosimo ve¢ oseb-
: nostnih znacilnosti, ki pomenijo tveganje
! za izgorevanje,« Se svetuje psihoterapevtka.
i Te lahko preverimo s testiranjem na sple-
{ tni strani Instituta za razvoj ¢loveskih vi-
i rov. »Tudi ¢e smo ‘le kandidati’ za izgore-
vanje, bi bilo dobrodoslo poiskati psihotera-
i pevtsko pomoc, da bi preprecili proces izgo-
¢ revanja,« sklene sogovornica.
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