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Povzetek: V zacetku diplomske naloge opredelim pojem izgorelosti, njegovo povezavo s
stresom, nadalje pa opiSem delovne in osebnostne vzroke za pojav izgorelosti, vzroke za
pojav izgorelosti pri socialnih delavcih, znake in simptome pojava, njegov potek in posledice,
ki jih terja. V drugem poglavju opiSem strategije preprecevanja stresa in izgorelosti iz vidika
odgovornosti organizacije, moznostih samopomoci, vpliva prostega casa in pomen

supervizije.

V empiri¢nem delu predstavim kvantitativno analizo, v kateri zajamem zaposlene na Centru
za socialno delo Krsko. Na podlagi pridobljenih podatkov v statisticnem delu ugotavljam
povezave med izgorelostjo, delovno dobo na CSD Krsko, pogostostjo skrbi zase, fizicnimi
simptomi izgorelosti in obiskovanjem supervizije/intervizije. Ugotovim, da so manj izgoreli
tisti, ki so zadovoljni ali zelo zadovoljni s pomembnimi dejavniki pri delu, da so bolj izgoreli
tisti, ki so na CSD Krsko zaposleni 26 let ali ve¢, da so tisti, Ki pogosteje skrbijo zase, manj
izgoreli, da so bolj izgoreli tisti, ki Cutijo ve¢ fizi€nih simptomov izgorelosti in da tisti, ki se

udeleZujejo supervizije/intervizije, cutijo manj fizi¢nih simptomov izgorelosti.
Title: The presence of burnout syndrome among workers at social work centre Krsko
Descriptors: burnout, stress, supervision, intervision, satisfaction, social work centre Krsko

Abstract: In the beginning of my diploma | define the term burnout and its conection to
stress, describe work habits and personality issues that might cause burnout, reasons for it in

social work and present signs and symptoms of it. In the second segment | describe which



strategies for stress and burnout prevention organisations should take responsibility for,

options to seek self-help groups, the effect of free time and supervision benefits.

Later on | present the quantitative analysis of employees at Center za socialno delo Krsko.
Based on the gathered information | found various conections linking burnout with time of
employment at CSD Krsko, frequency of self-care, physical symptoms of burnout and taking
part in supervision/intervision. Those more satisfied with important aspects of work
experience fewer burnout symptoms, more of theese symptoms appear in those employed 26
years or more. Those who regularly take care of themselves less frequently experience
burnout symptoms. Burnout also much greately affeccts those who experience the physical
symptoms of it on the other side those taking part in supervision/intervison feel less of the

physical symptoms.
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PREDGOVOR

SreCujemo se z ogromno stresnimi situacijami na vsakem koraku, saj danaSnje Zivljenje
poteka s hitrim tempom. TeZzavo predstavlja nakopiCenost teh situacij, ki nas vodijo v
izgorelost. Pod stresom so vsi: dijaki, Studentje, poslovnezi, matere, gospodinje itn., saj je
stres postal vsesploSen pojav. Z njim se sreCujemo v vseh zivljenjskih obdobjih: od stresa, ki
ga obcuti novorojencek med rojstvom, pa vse do stresa ob smrti, vmes pa se spopadamo s

stresom ob izpitih, poroki, potovanjih, ob hrupu, boleznih, sluzbi ...

Delo socialnih delavcev in delavk je lahko zelo lepo, saj se nas vec€ina ze za sam $tudij odloci
z razlogom, ker zelimo pomagati ljudem. Naj bodo ta povod naSi bliznji ali na sploSno vsi
ljudje, delo se navadno za¢ne z navduSenjem in energi¢nostjo. A vendar delo socialnih
delavcev, pa naj bo to terapevtsko delo v institucijah z uporabniki z velikimi tezavami ali
administrativno, je stresno od samega zacetka do konca, saj gre vecino Casa za nudenje
pomoci. Nudenje pomoci pa pri delu zahteva ¢loveka kot celoto in lahko sCasoma postane
izCrpavajoce. Ni enotno, zatorej tudi ne bi mogli govoriti o enakih pogojih in enotnih znakih
izgorelosti, poleg tega se razlikuje vsak socialni delavec od drugega. A vendar je socialno
delo eno izmed poklicev, kjer obstaja veliko objektivnih pogojev za nastanek izgorelosti, saj
gre za delo z ljudmi. Zato je pomembno, da se v tem poklicu o tej temi govori, da se izvajajo
raziskave in da se zaposlene opozori na znake, da bodo lahko nanje pozorni in jih prepoznali
ob mogoc¢em nastanku. Prav tako je pomembno, da se na izgorelost odzove tudi organizacija

kot celota na ustrezne nacine, ki bodo pomagali zaposlenim.

Za raziskovanje te teme sem se odlocCila, ker sem med Studijem na sebi opazala vse vecjo
iz¢rpanost. Prav tako sem med opravljanjem Studijske prakse opazala, da se socialni delavci
srecujejo z veliko obremenitvami in da jih je veCina tozila, da imajo preveliko dela.
Sprasevala sem se, kako lahko ob vseh teh obremenitvah skrbijo Se za zasebno zivljenje in
kako jim pri tem pomaga organizacija, da se ne srecajo z izgorelostjo. Ob opravljanju prakse v
letoSnjem letu, pa je pobuda za raziskovanje te teme nastala tudi s strani zaposlenih in
direktorice Centa za socialno delo Krsko, saj so mnenja, da o temi ne vedo dovolj. Zelela sem
ugotoviti povezave izgorelosti z zadovoljstvom z delovnimi pogoji, fizinimi simptomi

izgorelosti in ali jim supervizija pomaga ali ne.

Vsebino diplomske naloge sestavljata dva dela. Prvi je teoreti¢ni, v katerem razis¢em
definicije izgorelosti in stresa na podlagi domace in tuje literature, kakSni so vzroki in

simptomi za pojav izgorelosti in kakSne strategije za preprecevanje izgorelosti, s poudarkom
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na metodi supervizije. V drugem, empiricnem delu diplomske naloge je predstavljena

izvedena raziskava o izgorelosti na Centru za socialno delo Krsko.
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1 SINDROM IZGORELOSTI

V zacetku diplomske naloge opredelim pojem izgorelosti, njegovo povezavo s stresom,
nadalje pa opiSem delovne in osebnostne vzroke za pojav izgorelosti, znake in simptome

pojava, njegov potek in posledice, ki jih terja.

1.1 OPREDELITEV POJMOV STRES IN IZGORELOST

Dr. Alojz Than stres opredeljuje kot »izjemno moc¢no Custveno stanje, ki vse nase telo skupaj z
dusevnostjo preusmeri tako, kot se je v evoluciji izkazalo optimalno za preZivetje. V osnovi
gre torej za koristno reakcijo in stresni odziv sam po sebi ni ni¢ slabega, ¢e se sprozi takrat, ko
smo zares ogrozeni. Stres brez razloga pa je seveda nepotrebna, Skodljiva obremenitev
organizma.« (lhan 2004:41). Razlaga, da stres zavre mnoge dejavnosti organizma, zato da
razpolozljivo energijo usmeri v prezivetvene mehanizme, zaradi ¢esar delovanje organizma v

stresu ni optimalno.

Goleman (2001: 91-93) pravi, da telo ne pozna razlike med delom in domom, torej se
bremena od doma in bremena iz sluzbe nalagajo eno na drugo in ni pomembno, od kod to
breme izvira. Ko smo preve¢ utrujeni od sluzbe, tako vzkipimo ze ob najmanjSem prepiru
doma in obratno. Razlog za to je, da v tem primeru amigdala vzdrazi mozganski center za
preplah in v nas se vsuje plaz hormonov. Najprej so to kortikotropni hormoni in za njimi
stresni hormoni, v glavnem kortizol. Ceprav se ti hormoni $e nekaj ¢asa zadrzujejo v telesu,
zadostujejo le za en sam boj ali beg in se koli¢ina teh hormonov ob naslednjem vznemirjenju
Se poveca. Tako ob nalaganju hormonov naras¢a tudi obcutljivost amigdale, ki se potem
vzdraZi Zze ob najmanjSem vznemirjenju in je pripravljena, da nas spelje v razdraZzenost in
paniko Ze ob najmanjSem izzivu. Kortizol pa krade energijo delovnemu spominu. Tako ob
visoki ravni kortizola v krvi storimo ve¢ napak, smo raztreseni, spomin nam upade, vsiljujejo
se nam nepomembne misli in obdelava podatkov je otezena. Stres je tako nujno zlo in pogosto
se ne moremo izogniti ljudem in situacijam, zaradi katerih se duSimo in ¢e tak$no stresno

stanje ne popusti, lahko »pregorimo«.

Newhouse (2000:11) pravi, da beseda stres izhaja iz anglosaksonskega sveta. Definira ga
tako: »Stres je nacin, s katerim se organizem odzove na vsako spremembo; zZivljenje pa ni ni¢

drugega, kot nenehno spreminjanje.« (ibid:12)

Maslach in Leiter (2002: 19-20) pravita, da izgorevanje na delovnem mestu ni nov fenomen.

Z njim se je potrebno ukvarjati predvsem v poklicih pomo¢i, torej pri delu z ljudmi, saj je tem
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poklicem pripisana visoka stopnja obcutljivosti. Delo v teh poklicih je Custveno, telesno
zahtevno, zahteva predanost osebe, dolg delavnik, ¢ezmerne obremenitve, poleg tega se
pojavljajo Se konflikti z uporabniki. Za razliko od preteklosti pravita, da je danes takSnih
poklicev cedalje vec¢, predvsem zaradi prehoda od proizvodnih do storitvenih zaposlitev, ki
zahtevajo od zaposlenih, da uc¢inkovito obvladajo stranke in hkrati prijazno ustrezejo njithovim

zahtevam.

Van Heugen (2011: 26) pravi, da izgorelost nastaja pocasi in vztrajno z vsakodnevno
preobremenjenostjo, ki vodi do iz¢rpanosti posameznika. Simptomi, ki spremljajo proces
nastanka izgorelosti, so izguba obcutka empatije in ¢ustvovanja ter velika mera cinizma pri
pogovoru. Ti simptomi lo¢ujejo izgorelost od drugih diagnoz povezanih s stresom. Poleg teh
simptomov ljudje doZivljajo tudi Custveno iz¢rpanost in zmanjSan obcutek samozadovoljstva

pri profesionalnih dosezkih.

Schmiedel (2011:13) definira izgorelost kot: »stanje obc¢utne fizicne, psihi¢ne in/ali custvene
izCrpanosti, ki se ne pojavlja samo prehodno po vecjih obremenitvah. Ker gre za sindrom, se
ponavadi izraza z veC razlicnimi simptomi, ki se lahko precej razlikujejo glede na
posameznika ter stopnjo in obseg njegovega obolenja.« (ibid:13) in dodaja, da: »Pri
izgorelosti je problem v tem, da ni objektivno izmerljiva; ni namre¢ nekega jasnega
oznacevalca v krvi, ki bi bil pri vsakem bolniku z izgorelostjo poviSan.« (ibid:13) Zato je
prepoznavanje sindroma izgorelosti v odvisnosti od subjektivnega opisa osebe in

subjektivnega opaZanja terapevta.

Fengler (2007:71-74) pa pravi, da ni tezava v posameznih obremenitvah, niti v nakopicenju
obremenitev v krajSem ¢asovnem obdobju. Pravi, da pride do izgorelosti, ko obstaja vec
obremenitev istoCasno, te trajajo skozi daljSe obdobje in ni nikakrSne moznosti, da bi jih
razreSili. Pravi tudi, da izgorelost ni sindrom, Ceprav je v strokovni literaturi vcasih tako
oznacen, saj ni bolezenska enota, ki bi jo lahko dokazovali z enotnimi simptomi, saj so za

izgorelost znacilni razli¢ni in v¢asih tudi nasprotujo¢i si znaki.
1.2 VZROKI ZA STRES IN IZGORELOST

1.2.1 DELOVNI IN ORGANIZACIJSKI VZROKI ZA POJAV IZGORELOSTI
Fengler (2007: 61-71) trdi, da obremenitve delavcev izhajajo iz organizacije kot celote, torej
iz vidika obremenitev, ki nam jih prinaSajo zahteve nadrejenih, uporabniki, timi in

obremenitve, ki si jih zadajamo sami. NajpomembnejSe so po njegovem mnenju tako
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pomanjkanje osebja, veliko Stevilo uporabnikov, izostanek institucionalne podpore pri delu
zaposlenih ali celo odkrito obsojanje, neucinkovitost dela, institucionalni konflikt vlog in
odsotnost supervizije. Te obremenitve so sicer nevtralen pojem, saj jih lahko posameznik
ustrezno ali neustrezno predela. Tezava nastane, ko obstaja ve¢ obremenitev hkrati in skozi
daljSe obdobje ter nimamo moznosti, da bi jih odpravili. V teh primerih lahko dolgoro¢no

postanejo Skodljive dusevnemu zdravju in nas privedejo do izgorelosti.

Goleman (2001: 311,312) prav tako kot vzrok izgorelosti in nacine, s katerimi organizacija
zaposlenim zbija pogum in motivacijo kot prvo navaja preobremenjenost z delom in pravi, da
se vedno obseznejSe delovne naloge zajedajo v prosti ¢as zaposlenih, torej v Cas, ko naj bi se
odpocili. Tako se izErpanost kopici in delo zato trpi. Kot drugo omeni omejeno neodvisnost,
torej omejeno pravico do odlocanja o nacinu izvajanja dela. Pravi, da imajo zaposleni ideje,
kako bi lahko delo bolje in lazje opravljali, vendar organizacija takSno svobodo s pravili
omejuje. Tako dobijo zaposleni obcutek, da njihove sposobnosti in zdrav razum niso cenjeni
iz strani nadrejenih. Tezava je tudi v prenizkem placilu za ve¢ dela, torej v skromnem
nagrajevanju, v izgubljeni povezanosti, saj se na delovnhem mestu pojavlja vse vecja
osamljenost, v nepostenosti, ko se pojavlja neenakost v ravnhanju z ljudmi in spor zaradi
vrednot. Vse to zaposlene vodi v nepremagljivo iz¢rpanost, cinizem, izgubo motiviranosti,

navduSenosti in padec storilnosti.

Maslach in Leiter (2002: 9-16, 39-59) pravita, da se izgorevanje pojavi takrat, ko se pojavijo
neskladja med naravo dela in naravo Cloveka, ki delo opravlja. Kot prvi vzrok nastejeta
preobremenjenost z delom, saj je delo bolj intenzivno, zahteva ve¢ ¢asa in je bolj zapleteno
kot v preteklosti, zato ustvarja Custveno, ustvarjalno ali telesno izCrpanost zaradi
obremenjenosti. Nato omenita pomanjkanje nadzora in nezadostno nagrajevanje, saj zaposleni
prejemajo manj nagrad, za ve¢ dela, za kar meni, da vodi do izgube veselja do dela. Velik
pomen dajeta stikom med ljudmi in menita, da so ti stiki zacetek in konec Zivljenja v
organizaciji in ko se dogaja trganje osebnih odnosov, spodkopavanje skupinskega dela in ko
vsak dela sam zase, ne skupaj, pridemo do vzroka izgorelosti, ki ga poimenujeta razpad
skupnosti. Kot pomembna vzroka za nastanek izgorelosti, omenita $e pomanjkanje postenosti

in konflikt vrednot.

1.2.2 OSEBNOSTNI VZROKI ZA POJAV IZGORELOSTI
Bozi¢ (2003: 27-31) pravi, da obstaja ve¢ notranjih vzrokov za stres. Kot prvega navede

lastne misli in pravi, da nas v stres spravijo zelo pogosto. Vendar, ko se misel pojavi, je misel
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le misel. Ali bo v nas zbudila stres je odvisno od tega, kako resno jo bomo vzeli. Ko
razmisljamo negativno, ugotovimo, da je nase Zivljenje naporno, se smilimo samim sebi ali pa
se zavemo, da smo imeli le manjSi napad »negativnih misli«. Od nas je torej odvisno, ali nam
bodo misli povzrocale stres, ali ne. Kot drugi notranji stresor navaja zaskrbljenost in pravi, da
smo ob zaskrbljenosti tudi razdrazljivi, napeti in brez energije. Pravi, da se tudi teZje zberemo
in skoncentriramo. Hitreje se razjezimo in smo moc¢no vznemirjeni, kar poveca moznosti za
razburjenje zaradi malenkosti. Ponovno se smilimo samim sebi, saj se osredotoCamo na
teZzave in premiSljujemo o napornem Zivljenju. Zato moramo spremeniti svoj odnos do skrbi
in se zacCeti zavedati, kako smo sposobni in zanesljivi, ko ne dopus€amo zaskrbljenosti, da
nam odvra¢a misli. Kot tretji stresor navaja prispodobo »zlata kletka«, kar pomeni, da
prostovoljno zivimo na robu svojih zmoznosti in véasih celo nad njimi. Tako sSmo razpeti med
sluzbo, kariero in nadurnim delom, saj zavedno zamenjamo svoje hobije, ¢as, odnose, samoto,
za drage avtomobile, luksuzne hiSe in druge materialne dobrine, brez katerih si kmalu ne
moremo ve¢ predstavljati svojega zivljenja, saj je to nas zivljenjski slog. V zlato kletko se
ujamemo, ko vzamemo visok kredit, ki si ga zaradi trenutne visoke place lahko privos¢imo,
tako pa smo ¢asovno dalj ¢asa primorani opravljati dolo¢eno delo, da lahko kredit odplacamo,
Ceprav si mogoce te sluzbe ve¢ ne bi zeleli. Tega ne smemo posploSevati in razumeti, kot da
so uspeh, materialne dobrine in izboljSanje kakovosti zivljenja nekaj negativnega. Tega si zeli
vsak, vendar se moramo vprasati, kako visoko ceno smo pripravljeni placati za to. Po mnenju
Kate, stres povzro¢ajo tudi obljube, ¢e se jih nakopi¢i preve¢ in nam izpolnjevanje le teh
vzame veliko ¢asa. Zato se moramo nauciti lo¢iti med nujnimi in nenujnimi obljubami, vsako
proSnjo pretehtati in naSo pomo¢ omejiti, saj ¢e smo previdni pri dajanju obljub, si tako
prihranimo ¢as in energijo, katerih pomanjkanje, bi lahko predstavljal velik stresor. Stres nam
lahko predstavljajo tudi pridobljene navade in zaradi njih lahko postane stresno nase Zivljenje.
Vsakdo bi moral razmisliti, katera dejanja bi lahko spremenil ali celo opustil, da mu ne bodo
ve¢ predstavljale stresa. Kot zadnji notranji vir stresa pa navaja neorganiziranost.
Neorganizirane osebe zapravijo veliko ¢asa za iskanje dolo¢enih stvari, lahko pa se zgodi tudi,

da nam kaos onemogoc¢a dokoncéanje projektov, Saj nam preusmerja pozornost na druge stvari.

Newhouse (2000:14-15) vzroke stresa iS¢e v lastnem vedenju ljudi, saj je po njegovem
mnenju stresno stanje posledica njegovih zavestnih ali nezavednih napak. V nasi naravi je, da
iS¢emo sreco in zadovoljstvo, za kar zadostuje, da upoStevamo le nekaj pravil. Vendar jih ne,
zato kot glavne vzroke stresa in posledi¢no izgorelosti navaja neprimerno prehrano, prevec

sedenja, neupostevanje bioloskih ritmov in pomanjkanje pozitivnih misli in notranjega
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zivljenja. Zato je potrebno obrniti novo stran in spoznati, da sicer zivimo v tezkih Casih, a
vendar, da je zivljenje hkrati cudovito in polno najrazli¢nej$ih moznosti. Zakljuci z dejstvom,

da je stres bolezen ljudi, ki se jim mudi.

1.2.3 VZROKI POJAVA IZGORELOSTI V SOCIALNEM DELU

Vzrok za pojav izgorelosti v socialnem delu je navadno preplet osebnostnih in delovnih
vzrokov. Heugten (2011: 35-45) pravi, da se pritiski prepletajo in nekateri eden brez drugega
ne obstajajo. Tako za vzroke izgorelosti navaja visoke zahteve nadrejenih in Sirok obseg
delovnih nalog, kar se je v zadnjem desetletju Se poviSalo. Ne le, da je potrebno obravnavati
ve¢ primerov, ampak ljudje pridejo tudi z bolj kompleksnimi tezavami, katerih reSevanje
zahteva veC Casa. Vec€ Casa pravi, da vzame tudi dokumentiranje, kar lahko privede do delanja
nadur, kar pa sploh pri Zenskah, predstavlja tveganje za duSevno zdravje. Kot razlog za to
navaja, da Zenske pri opravljanju nadur cutijo vi§ji pritisk kot moski, saj imajo Zenske
navadno vecjo vlogo pri skrbi Se za druzino. Kot drugi vzrok navaja konflikt vlog in
pomanjkljivo jasnost, kakSna je vloga socialnega dela. To je najbolj razvidno v
multidisciplinarnih timih, sploh v zdravstvenem sektorju. Razlog za to je nevednost ostalih
kadrov, nadrejenih in nasploh javnosti o vlogi socialnega dela in tako socialnih delavk
oziroma delavcev. To je za mnoge socialne delavce stresno, vendar Heugen pravi, da se to z
izkuSnjami in starostjo izboljsa, saj pridobijo samozavest, se naucijo prevzeti svojo vlogo in jo
predstaviti tudi drugim na nacin, da jo sprejmejo. Kot naslednji vzrok za izgorelost navaja
nepriznavanje statusa in odsotnost nagrad. Za socialne delavce viSina place navadno ni glavni
motivator za delo, a vendar je viSina place razumljena kot simbol, koliko si cenjen in
spoStovan. Torej, ¢e se znajdemo v situaciji, ko opravljamo podobno delo kot druga profesija,
a vendar smo placani manj, nam to lahko predstavlja stresor. Naslednji navedeni vzrok za
izgorelost je konflikt vrednot. Pravi, da se tu pojavlja konflikt med vrednotami osebe in samo
drzavo. Socialni delavci Zelijo pomagati uporabnikom, vendar jih zakoni mo¢no omejujejo,
kar navadno privede do stanja, da imajo socialni delavci obcutek, da ne morejo nicesar
spremeniti, da nimajo mo¢i pomagati uporabnikom in da je njihovo delo brez pomena. Kot
naslednji vzrok za izgorelost navaja nezadostne vire za zadovoljevanje potreb uporabnikov.
Kot najbolj stresno situacijo navaja, ko ima socialni delavec uporabnike, katerim ne more
zagotoviti virov za zadovoljevanje potreb, sploh, ¢e so to otroci. To lahko vodi do procesa,
kjer zacne socialni delavec Cutiti Custva, ki jih ¢uti uporabnik, torej navadno brezup in jezo na
sistem, ki ne poskrbi za drzavljane. Kot pomemben vzrok navaja pomanjkanje kontrole, kar je

v socialnem delu pogosto, saj socialni delavci imajo odgovornost, vendar ne virov za
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reSevanje stisk. Eden izmed pomembnih vzrokov je tudi slaba slika socialnega dela v medijih
in posledi¢no v javnosti. Ko so opravljena dobra dela v socialnem delu, o tem ne poroca
nih¢e, ko pa se zgodi ukrep, ki javnosti ni vSec¢, se prikrije dejstva in S$iri neresnice, kar
socialne delavce predstavi $e v slabsi uci, kot so Ze. Pravi, da imajo tudi druge profesije slabo
mnenje o socialnem delu in da vloge socialnega dela ne priznavajo, kar od socialnih delavcev
v ve¢jih timih zahteva ve¢ napora, da dosezejo oziroma si priborijo svojo vlogo in jo
zastopajo. Kot vse pogostejsi vzrok za izgorelost navaja tudi agresivnost uporabnikov, saj naj
bi postajali ¢edalje bolj agresivni, tako fizicno kot psihi¢no, tako do socialnega delavca
samega kot njegove druzine in prijateljev, kar postaja vse vecji problem, ki je potreben
pozornosti. V socialnem delu je veliko timskega dela in ¢e tim ne deluje dobro, to lahko
predstavlja stresor, saj je ob konfliktih tezko sodelovati in najti reSitve. Zato je potrebna
supervizija in podpora menedzerjev. Ce tudi tega ni, lahko to predstavlja poglavitni razlog za
nastanek izgorelosti. Stresor lahko predstavlja tudi samo fizicno okolje, torej prostor dela, ¢e
se oseba v prostoru ne pocuti dobro in ¢e vsebuje motece dejavnike. Velik zalogaj za socialne
delavke je tudi usklajevanje delovnega in zasebnega zZivljenja, zato je zelo pomembno, da

organizacija spodbuja in omogoca zaposlenim najti ¢as za obveznosti druzinskega zivljenja.

1.3 ZNAKI IN SIMPTOMI IZGORELOSTI
Ihan (2004:141) pravi, da je na stres potreben konstruktiven odziv, predvsem ustrezno

vedenjsko odzivanje. Navaja naslednje vedenjske znake, ki nam povedo, da smo v stresu:

tesnoba, nemir, napetost, zaskrbljenost;

- potrtost, obcutek nemoci in obupa, depresija;

- razdrazljivost, jeza, napadalnost, nepotrpezljivost;

- nezadovoljstvo, pretirana obcutljivost, pomanjkanje samospoStovanja, nezanimanje za
okolico;

- nedokoncanje nalog, lotevanje vedno novih nalog;

- tezave z zbranostjo, pozornostjo, neodlo¢nost;

- pozabljivost;

- Obcutek preobremenjenosti, utrujenost;

- neucinkovitost, neuspesnost;

- nespecnost;

- razbijanje srca;

- motnje pri hranjenju;

- splosna miSi¢na napetost;
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- glavobol;

- pretirano uzivanje alkohola, nikotina, kofeina, analgetikov, pomirjeval in drugih
zdravil;

- motnje v spolnosti;

- teZave v medsebojnih odnosih;

- tezave v komunikaciji.

Maslach in Leiter (2002: 16-17) pravita, da moramo biti v primeru, ko delamo v okolis¢inah
kroni¢ne neuravnovesSenosti, v katerih sluzba od nas zahteva ve¢, kot zmoremo dati in nam
daje manj, kot potrebujemo, pozorni na tri znake izgorelosti: izCrpanost, cinizem in
neucinkovitost. Iz¢rpani smo po njunem mnenju, ko se nam zdi, da smo izpiti, izpraznjeni in
da se iz tega stanja ne znamo izviti, ter ko se zbudimo enako utrujeno, kot smo bili, ko smo
legli k pocitku. Cini¢ni smo, ko zavzamemo hladen, odmaknjen odnos do dela in sodelavcev
ter do skrajnosti zmanjSamo svoj prispevek delu. To poimenujeta kot poskus, da bi se
obvarovali pred izCrpanostjo in razoCaranjem. Kar nas vodi do neucinkovitosti, ko se nam zdi
vsak nov projekt neizvedljiv, ko se nam zdi, da se je ves svet zarotil proti nam in se nam zdi
tudi tisto malo, kar nam je uspelo doseci, tako neznatno. Tako izgubljamo zaupanje v svoje

zmoznosti in ¢e ne zaupamo v same sebe, tudi drugi s€asoma ne zaupajo vec v nas.

Fengler (2007:74-75) navaja slede¢e znake izgorelosti, ki so si zelo razlicni in tudi
nasprotujoéi: »vsakodnevni odpor do odhajanja v sluzbo; ob¢utki neuspeha, jeze in odpora;
obCutki krivde in ravnodu§ja; malodusje ob lastnem uspehu; umik; vsakodnevni obcutki
utrujenosti in iz¢rpanosti; pogosto gledanje na uro med terapijskimi srecanji in na
konferencah; velika utrujenost pred delom in po njem; izguba pozitivnih obc¢utkov do
pacientov« (ibid:74) in Se, da delo opravljamo po ukazu, imamo teZave s spanjem, se
izogibamo strokovnim pogovorom, imamo pogoste prehlade, glavobole in prebavne motnje,
umikamo se k togim vzorcem razmiSljanja in vedenja, smo nezaupljivi, izostajamo iz
delovnega mesta, se veselimo odpadlih sre¢anj in imamo pogosto teZzave tudi v zakonu in

druzini.

Podobno Starc (2008a: 83-85) navaja simptome izgorelosti in jih lo¢i na kognitivne, Custvene,

telesne, motivacijske, vedenjske in na socialne posledice. Med kognitivne Steje:
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[...] tezave z zbranostjo (koncentracija), pomnjenjem, povetana pozabljivost, nelogi¢no,
pocasno in togo misljenje, slaba presoja, zmanjsana sposobnost organizacije dela, zamegljena
predstava, omahljivost, pomanjkanje odloc¢nosti, okrnjeno fantazijsko zivljenje, manjSa
kreativnost in misljenje, povecana sumnicavost, razmisljanje o preteklosti, slaba samopodoba,
nesamozavest, obcutek manjvrednosti, ni¢vrednosti in neuspesnosti in negativno misljenje (na

stvari ne morem vplivati). (ibid: 83).

Med Custvene simptome uvr$éa: »[...] potrtost, Zalost, obup, obcutek krivde, zaskrbljenost,
negotovost, izguba smisla za humor, odsotnost veselja (ahedonija), nizko samospostovanje,
obcutek brezvrednosti, obcutek nekoristnosti, nezazelenosti, slabsa kontrola custvovanja, jok,

tesnobnost (anksioznost) in depresija.« (ibid:83). Med telesne simptome Steje:

[...] stalna utrujenost, pomanjkanje energije in izérpanost, povecana potreba po spancu in
tezave s spanjem (nespecnost); sprememba jeS¢nosti oz. apetita (pogosteje povecan apetit),
sprememba telesne teze (pogosteje pridobivanje na telesni tezi), boleCinski sindromi po celem
telesu (glavoboli, bole¢ine v hrbtu, zlicki, prsnem kosSu, trebuhu, miSicah, zakrc¢enost misic,
obCutek napetosti v miSicah, tresenje, drhtenje), drugo: razbijanje srca, obcutek tezke sape,
zvijanje v trebuhu, glavobol, vrtoglavica, slabotnost, Skrtanje z zobmi, slabost, bruhanje, slaba

prebava, trzanje obraza, driska in zapeka. (ibid: 83-84).

Med motivacijske simptome Steje: »[...] pomanjkanje volje, pomanjkanje energije, lenost,
prelaganje odgovornosti na druge, obcutenje brezvoljnosti, C¢rnogledost (pesimizem),
razmiSljanje o nesmiselnosti zivljenja, o0 samomoru in samomor.« (ibid: 84). Med socialne
posledice uvrsca: »[...] socialni umik, beg v samoto, osamljenost, manj stikov z nasprotnim
spolom, ob¢utenje nekoristnosti in nezazelenosti ter konfliktnost.« (ibid: 84). Med vedenjske

simptome pa Steje:

[...] sprememba ravni aktivnosti, sumnicavost, sprememba komunikacijskega sloga, povecana
uporaba zivil (kajenje, alkohol, kava) in mamil (simpatikomimetiki, kokain), pomirjeval,

analgetikov, neustrezna uporaba humorja, prenajedanje, preklinjanje, puljenje las, kri¢anje,
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grizenje nohtov, jokanje, nedokoncanje nalog, povrSnost pri opravilih, prelaganje nalog na

druge, pomanjkanje skrbi za zdravje, prehrano, higieno in zdravje. (ibid: 84).

1.4 POTEK IZGORELOSTI
Izgorevanje se razvija postopno in ves ¢as napreduje. Zato Schmiedel (2011:21-34) razlozi

potek izgorelosti v naslednjih treh stopnjah s simptomi, ki so mozni, da jih ob¢utimo.

- Prva stopnja izgorevanja oziroma faza aktivacije: imamo poviSano raven stresnih
hormonov, stres povezujemo z neCim negativnim, se potimo, tresemo, srce nam
razbija, tiS¢i nas na vodo, ¢utimo telesni nemir, grizemo nohte, Skripamo z zobmi in
cutimo potrebo po govorjenju. Ta faza Se ni nevarna, ¢e si po naporih vzamemo dovolj
Casa za sprostitev in pocitek, kjer si znova napolnimo baterije. Nevarna je, Ce si tega
¢asa ne vzamemo in smo pod stalno napetostjo.

- Druga stopnja izgorevanja oziroma faza odpora: Se naprej imamo povisano stopnjo
stresnih hormonov, lahko se Se vedno pojavljajo simptomi iz prve faze, imamo
povisan sladkor, krvni tlak, imamo motnje v spolnosti in spanju, ¢utimo vrtoglavice,
imamo odpor do dejavnosti in oseb, smo bolj agresivni, imamo teZave s prebavo in
¢utimo zacetne znake izCrpanosti. 1z te faze je izhod ze tezji in obstaja velika moznost,
da bomo presli v tretjo fazo.

- Tretja stopnja izgorevanja oziroma faza izCrpanosti: raven stresnih hormonov se lahko
zniza, smo bolj nagnjeni k okuzbam, imamo oslabljen imunski sistem, na trenutke
¢utimo neznosno iz¢rpanost, imamo funkcionalne tezave s srcem, kot so zbadanje,
bolecine pri srcu, imamo prebavne motnje, smo Cedalje bolj obupani, lahko se
pojavljajo tudi misli na samomor in imamo izbruhe agresije ali globoke resignacije.
Bolnikom v tej fazi je jasno, da imajo izgorelost in vedo, da se iz tega ne bodo izvili

sami.

Fengler (2011:79) pa stopnje bolj raz¢leni in navaja deset stopenj izgorelosti, vendar opozarja,
da si ne sledijo nujno po takSnem vrstnem redu, da na sebi lahko opazimo vec¢ faz hkrati in da

se iz vsake poznejSe faze Se vedno lahko vrnemo nazaj na prejsSnje. Te so:

1. prijaznost in idealizem;
2. prevelike zahteve;

3. zmanjSana prijaznost;
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obcutki krivde zaradi zmanjSanja prijaznosti;
povecani napori, da bi bili marljivi in prijazni;
obcutek neuspesnost;

obcutek nemoci;

obcutek brezupa;

© o N o g &

iz¢rpanost, odpor do uporabnikov, apatija, upiranje, jeza;

10. izgorelost: samoobtozZevanje, beg, cinizem, sarkazem, psihosomatske reakcije,
odsotnost z delovnega mesta, veliki denarni izdatki, nesrece, delo po ukazu, samomor,
intimna razmerja brez ljubezni, loditev, nepricakovane in nepremisljene prekinitve

delovnega razmerja, padec po druzbeni lestvici itd.

1.5 POSLEDICE IZGORELOSTI

Maslach in Leiter (2002:18) pravita, da ima izgorevanje lahko usodne posledice, saj so lahko
pogubne za nase zdravje, naSo zmoznost premagovanja ovir in za nas osebni Zivljenjski slog.
Poleg tega nam lahko povzroci resne motnje v opravljanju dela. Te posledice niso le naSe
breme, ampak jih cutijo vsi, ki so kakorkoli povezani z nami, tako na delovnem mestu kot
doma. Povesta tudi, da lahko izgorevanje povzroci: »nekatere telesne tezave, kot so glavoboli,
zelod¢ne in trebusne bolezni, visok krvni tlak, napetost v miSicah in kroni¢no utrujenost.«
(ibid: 18). Na delovnem mestu pa se posledice cutijo kot: »obcutek tesnobe, potrtost in Sibak
spanec.« (ibid: 18). Kot mogoco posledico navajata tudi moznost posega po alkoholu ali
drogah, saj nekateri ljudje s tem Zelijo premagati stres. Na moc¢ni preizkus$nji so tudi odnosi v

druzini in vezi s prijatelji, saj jih zaCneta razjedati izérpanost in negativni ¢ustveni naboj.
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2 STRATEGIJE ZA PREPRECEVANJE STRESA IN IZGORELOSTI
V drugem poglavju opiSem strategije prepreCevanja stresa in izgorelosti iz vidika
odgovornosti organizacije, moznostih samopomoci, vpliva prostega ¢asa, socialne opore in

pomen supervizije.

2.1 ODGOVORNOST ORGANIZACIJE

Fengler (2011:184-194) pravi, da ima organizacija lahko velik vpliv pri preprecevanju
izgorelosti in Ze samega stresa. Pravi, da bi naslednje spremembe lahko pripomogle k
splosnem izboljSanju stanja in s tem tudi uéinkovitost delavcev, torej k uspesnosti celotne

organizacije.

- Avtonomija: na ravni celotne organizacije jo je tezje zagotoviti, zato se je potrebno
usmerjati na time, kjer so spremembe lazje. Predlaga, da se za to najame zunanjega
svetovalca, ki Se ni pridobil slepih peg organizacije in ni podlegel rutinski
nedomiselnosti.

- Institucija in razbremenitev: v veliko primerov zaposleni vedo, kaj bi se na
institucionalni ravni lahko storilo, da bi se stanje poboljSalo in obremenitve zmanj3ale,
vendar se tega ne stori. Predlaga, da se zaposlene poslusa, se jim dovoli podajati
predloge in izrazati mnenja ter po svoji moci ukrepati.

- Realna informacija za zacetnike: saj se mora zacetnik v poklicu dobro in brez utvar
pozanimati o posebnostih organizacije v kateri namerava opravljati poklic in uskladiti
svoja pri€akovanja s pri¢akovanji organizacije. In na drugi strani mora organizacija
kandidata podrobno informirati ter mu prikazati tako svetle kot temne plati dela.
Pomembno je, da se stvarno posreduje tudi moznosti o poklicnem razvoju.

- Prilagodljivost delovnega ¢asa in place: potrebno bi bilo ponuditi delovni ¢as, ki bi si
ga posameznik lahko sam izbral in po potrebi prilagajal, saj bi tako sicer na racun vec
nacrtovanja povecali zadovoljstvo svojih zaposlenih. Dobro bi bilo tudi zagotoviti
moznost, da lahko zaposleni ob spremembi zivljenjske situacije sprejme hierarhi¢no
nizje delo in s tem tudi nizje placilo, vendar moramo biti pozorni na to, da se to ne bi
razumelo kot neuspeh ali nesposobnost.

- Stevilo uporabnikov in velikost skupin: smiselno bi bilo dolo¢iti takino 3tevilo
uporabnikov, kjer bi zaposleni lahko razvijali svoje najboljSe sposobnosti in da ne

bodo prevec niti premalo obremenjeni.
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Gostovanje na drugih podroc¢jih: zaposlenim, ki jim delo za¢ne presedati, bi bilo
pozitivno omogociti neke vrste oddih in ga prestaviti na drug Zeljeni oddelek ali celo
na visjo funkcijo. Tako bi jim bil prihranjen daljSi izostanek iz dela in lahko bi
nadgradil svoje sposobnosti obenem pa ponovno zacutil energicnost in voljo do dela.
Placano usposabljanje: na usposabljanje med delovnim ¢asom je potrebno gledati kot
na moznost, da se zaposleni za nekaj ¢asa nadzorovano umaknejo iz delovnega mesta
in se mu s tem znova priblizajo.

Supervizija: organizacija naj omogoca supervizije na nacin, da bodo potekale med
delovnim ¢asom in s supervizorjem, ki si ga skupina izbere sama in v terminih, ki
zaposlenim najbolj ustreza.

Pretok in koriS¢enje informacij: pomembno je zagotoviti popoln pretok informacij, saj
Susljanje, prikrivanje, pometanje pod preprogo, selektivne informacije in
dezinformacije vedno pripeljejo do jeze in drugih negativnih posledic.

Soodloc¢anje: formalno omogocanje soodlo¢anje je navadno neucinkovito, saj je
ovirano z drugimi interesi. Zato je potrebno zagotoviti soodlo¢anje osebam, ki se jih

zadeva neposredno tice, sploh na lastnem delovnem podro¢ju.

2.2 SAMOPOMOC PRI SPOPADANJU S STRESOM IN IZGORELOSTJO

Battison (1999: 24) predlaga Stiri pristope za spopadanje z izgorelostjo. Prvi izmed njih je

spreminjanje razmer, kar je skupni imenovalec temeljnih odlocitev, kot je preselitev ali le

ureditev boljSe osvetlitve prostora. Kot drugo navaja izboljSevanje moznosti za obvladovanje

stresa, kot so uc¢enje novih ves¢in samopotrjevanja ali sprostitvenih tehnik. Kot tretje predlaga

spreminjanje zaznavanja polozaja, kar spodbuja druga¢no dojemanje pritiskov, v katerih

moramo namesto grozenj videti izzive. Kot Cetrto pa pravi, da je potrebno spreminjati

vedenja, kar terja veliko Casa, saj je potrebno spreminjati vsakdanje navade, upocasniti ritem

zivljenja, vec telovaditi, uzivati manj alkohola in izboljsati prehranjevanje.

Ihan (2004:142) navaja naslednje dejavnike, ki so nam lahko v pomoc, ko se spopadamo s

stresom:

zdrava in uravnotezena prehrana;

redna telesna dejavnost, ki nam je v veselje;

sprostitev in mirno dihanje;

poznavanje stresa in svojih odzivanj na stresno situacijo;

odprt in pozitiven odnos do sebe, ljudi in sveta;
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sprijaznjenje s situacijo, ki je ne moremo spremeniti;
sposobnost nacrtovanja svojega Casa,
Sposobnost reci ne, ko ¢esa ne zmoremo ali ne obvladamo;

zaupanje v soljudi.

Bozi¢ (2003: 33-51) predlaga naslednje pristope k spopadanju s stresom.

Pazljivo poslusanje, katerega posledica so boljsi odnosi, vecja ucinkovitost in tako
zmanjsan stres.

Prepoznavanje vedenjskih vzorcev, saj se s prepoznavanjem lahko izognemo
nepotrebnim osebnim nesporazumom in s tem stresu.

Urejeno in prijetno delovno okolje lahko pripomore k zmanjSanju stresa.

Dokonc¢ajmo ¢imve¢ zadanih si nalog z organiziranostjo, disciplino in sistemom
nacrtovanja, saj ko koncamo neko delo, nas navdajo prijetni obcutki, ob nedokoncanju
pa smo pod stresom.

Sposobnost reci ne, saj si preobremenjenost velikokrat nakopljemo sami, poleg tega,
¢e ne znamo reCi ne, sprejmemo tudi naloge, ki jih ne Zelimo opravljati, torej jih
opravimo $e teZje in nam vzamejo Se ve¢ ¢asa. Ce koga zavrnemo, to ne pomeni da
smo sebicni, temve¢ da se poskuSamo zavarovati. To seveda storimo razumno,
vljudno, vendar prepricljivo.

Ne odlaSajmo do zadnjega trenutka, saj veckrat nastopijo nepri¢akovane okoli$¢ine, ki
nam lahko onemogocijo dokoncanje naloge. Zato si moramo predvideti potreben Cas
in vkljuciti tudi ¢as za moZnost nastanka nepredvidenih okoli§¢in in se tako izognemo
vsaj tistem stresu, za katerega smo odgovorni sami.

Najprej opravimo najzahtevnejSe naloge, Ceprav opravljanje teh najraje prestavimo na
konec. Ce nas ves ¢as aka opravljanje najteZje naloge, smo tako nezavedno pod
stresom, vcasih pa celo napihujemo obremenitev in se nam tako ¢ez dan opravljanje
tiste naloge zdi Cedalje tezje in vse bolj nemogoce. Zato je bolje, da takSne naloge
opravimo najprej, saj si prihranimo ure stresnega razmisljanja in zaskrbljenosti.
Vzemimo si Cas za odmor, ko ga potrebujemo, saj zanemarjanje ¢asa za odmor
sC¢asoma vodi do iz€rpanosti in neproduktivnosti.

Ne zamujajmo, saj je ¢as pomemben vsem. Ob zamujanju se ne moremo zbrati pri
opravljanju trenutnega dela, saj imamo ves ¢as v mislih, da moramo ujeti urnik in se s
tem obremenjujemo.

Upocasnimo delovni ritem, saj bomo bolj spros€eni, uspesnejsi in manj pod stresom.
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- Predlagajmo spremembe, ¢e mislimo da so potrebne in bomo zaradi njih zmanjsali
stres na delovnem mestu.

- Smejmo se, saj nas smeh navda z ob¢utkom srece in je odli¢no sredstvo za spopadanje
s Skodljivim stresom.

- Razveselimo soc¢loveka, saj ko komu izkazemo prijaznost in ga razveselimo, se nam to
vrne s toplimi in pozitivnimi Custvi, ki takSno ravnanje spremljajo.

- Zavestno dihajmo globoko, saj se nam ob globokem dihanju telo sprosti in misli

postanejo jasnejSe, imamo vec energije in nas ve¢ ne grabi panika.

Maslach in Leiter (2002: 81-108) povezujeta samopomo¢ z obveznostjo organizacije in kako
doseZzemo, da organizacija prevzame odgovornost za razbremenitev delavcev. Pravita, da
moramo najprej ugotoviti, kaj predstavlja najvecjo obremenitev na delovnem mestu in
naStevata preobremenjenost z delom, prenizko stopnjo nadzora, prenizko nagrajevanje in
individualne pobude za spremembe v organizaciji. Za ta proces je potrebno razumeti Sest poti
od neskladja do izgorevanja, ki so Ze omenjena v poglavju organizacijskih vzrokov za
izgorelost, imeti zmoznost sodelovanja s kolegi in imeti trdno odlo¢nost, da vztrajamo v

procesu spreminjanja. To storimo s petimi koraki:

1. Proces se zane s posameznikom: opozorimo delovno skupino na to, da moramo
razmisliti o problemih v zvezi z izgorevanjem in o0 nujnosti resitve.

2. Proces postane skupinski projekt: sicer proces za¢nemo sami, vendar je nujno, da ga
vzdrzuje in razvija skupina.

3. Proces se naveze na organizacijo: resitve za prepreevanje izgorevanja se predstavijo
celotni organizaciji.

4. Rezultat vpliva na sorodna neskladja: ko se osredoto¢amo na resevanje enega od Sestih
neskladij ima ta vpliv tudi na drugih pet.

5. Rezultat je proces: rezultat delovanja je trajen proces uspesnega prilagajanja nenehno

razvijajo¢em se delovnem mestu.

2.3 PROSTI CAS

Za preprecitev izgorelosti ali za izhod iz nje lahko naredimo veliko v svojem prostem casu,
katerega si moramo vzeti. Poleg samega smeha, druzenja z bliznjimi, pravilne prehrane in
rednega ukvarjanja s Sportnimi aktivnostmi, so nam lahko v pomo¢ tudi druge, manj znane

tehnike sproscanja, ki jih navaja Newhouse (2000:137-162), med katerimi so naslednje.
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Hidroterapija in terapija z morsko vodo: ker je voda vir Zivljenja, je voda, Se posebej
morska odlicen nacin zdravljenja in revitalizacije. Je tudi financno ugodna reSitev za
spopadanje s stresom, saj lahko vodo na razlicne nacine uporabimo doma, brez
posebnih stroSkov. Za sprostitev priporoc¢a 20-minutno kopel ob prihodu domov, ¢e pa
se Zzelimo dodobra prebuditi, predlaga prhanje s hladno vodo.

Polozaji v jogi: predlaga tri polozaje za sproscanje in to so polozaj jajca, sveCe in
guganje. Pri prvem pokleknemo in se zvijemo v klob¢ic, tako da se ¢elo dotika kolen,
v katerem naredimo dvanajst vdihov in izdihov in se nato prevrnemo na bok in pocasi
vstanemo. Drugi polozaj omogoca dobro oskrbo mozganov s kisikom in lajSa
prekrvavitev nog, dovolj pa je izvajanje polozaja dve minuti na dan. Tretji polozaj je
razli¢ica polozaja jajca, le da se v tem zibamo naprej in nazaj ter levo in desno. To
storimo priblizno dvanajstkrat. V vseh polozajih pa je priporocljivo razmisljati
pozitivno in gibanje usklajevati z dihanjem.

Tai chi chuan: je nezno gibanje in se ga imenuje tudi telovadba za dolgo zivljenje.
Gibati se moramo usklajeno z dihanjem in na zacetku dovolj pocasi, da lahko gibanje
obvladujemo. Omogoca spros¢anje misi¢ne in custvene napetosti, prav tako kot ples.
Do-in masaZa: je masaZa, ki jo izvajamo na sebi in sicer masiramo tilnik in spodnji del
hrbta, oCi in uSesa, senca, vso glavo, ramena in zgornji del hrbta, son¢ni pletez in
stopala. Masaza teh con je zelo koristna, saj pozitivno vpliva na delovanje celotnega
organizma.

Terapija z glasbo: glasba blagodejno vpliva na stres. Izbrati moramo instrumentalno
glasbo, brez besedila in ne prehitro, se uleci in jo poslusati dvajset minut z zaprtimi
ofmi. Upocasniti moramo svoj ritem dihanja in tok nasih misli.

Meditacija: obstaja ve¢ tehnik in gre za preproste vaje, tehnike poglabljanja in
razSirjanja dusevnih sposobnosti.

Vizualizacija: poteka tako, da si zamislimo nek dogodek, ki bi ga Zeleli doziveti in si
ga predstavljamo, kot da imamo pred seboj platno, na katerem se dogodek odvija. Bolj
kot bo misel intenzivna, bolj bo vplivala na naSo podzavest in bolj kot bo naSa
podzavest prepri¢ana o neki stvari, bolj bomo nezavedno delovali tako, da se bo stvar
uresnicila.

Umetnost: vse aktivnosti, kot so ples, slikanje, pisanje pesmi, igranje klavirja in
podobno nam pomagajo premagovati stres, saj iskreno umetniSko iskanje sestavlja

dele sestavljanke osebe, katera je raztreSCena in nesestavljena zaradi stresa.
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Molitev: Ceprav je odrinjena, zasmehovana in prezirana, je vendarle popolnoma
naravno in spontano dejanje. Ob tem prepoznamo svoje omejitve in nekoga
nadnaravnega prosimo, naj nam pomaga. V molitvah ne smemo niCesar zahtevati,
vendar lahko upamo na vse. Ko smo pod stresom, tako svoje obremenitve preloZzimo

na drugega s prosnjo in se tako sprostimo.

2.4 SOCIALNA OPORA

Fengler (2007: 171-174) daje velik pomen socialni opori. Pravi, da je v zadnjih letih Ze mo¢no

sprejeta ideja o socialni opori kot alternativni obliki samopomoci in samospoznanju. Razume

jo kot oporo, ki osebi sporoca, da je spoStovana, ljubljena, cenjena in spoStovana. Sem seveda

najprej spadajo osebe, vendar pa moramo koncept zasnovati SirSe in vkljuditi:

Pravi,

vse posameznike in skupine katerih del smo;

zivali, ki so nam pomembne;

dejavnosti, tako vsakodnevne, kot sposobnosti in priloznosti;

nasa prepric¢anja in verovanja v boga, svet, svobodo, vesolje, pravi¢nost ...;

kraje na katerih se dobro pocutimo, od koti¢ka za branje, do bara, v katerem se
srecujemo s prijatelji;

predmete, ki imajo visoko vrednost za nas, kot so slike, zbirke, pisma, rastline ...

da ima socialna opora lahko blagodejen ucinek na veliko zivljenjskih podrogjih,

predvsem, da posameznika S$¢iti, mu pomaga pri razbremenitvi in lazjem obvladovanju

obremenitev. Z njo lahko tudi zmanjSamo potrebo po medikamentoznem zdravljenju.

Natancéneje navaja naslednje funkcije, ki jih lahko ima socialna opora:

N g s~ wDbh e

»zadovoljitev osnovnih socialnih potreb;

zaScita pred obremenitvami,

predelava obremenitev;

primerno spoprijemanje z obremenitvami;

vec¢ intenzivnej$ih pozitivnih izkuSenj;

neposredni vpliv na fizioloSke procese;

spodbujanje zdravju koristnega vedenja.« (ibid: 173)

Kot pozitivne strani socialne opore, navaja tudi povratno informacijo, saj nam je zagotovljena

s strani partnerja, druzine, kolegov in uporabnikov ob mogofem zdrsu na stranpot, ob

previsokih pri¢akovanjih, in ¢e zaznajo izgorelost na osebi. Naslednja pozitivna stran so lahko
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tudi podporna srecanja v timih, kjer osebe svobodno izrazajo Custva, si lahko zaupajo in

svetujejo.

2.5 SUPERVIZIJA

Razli¢ni avtorji podobno definirajo supervizijo. Izvorno jo definirata Kobolt in Zorga
(2000:13) kot nadziranje, kontrolo in predstavlja izpeljanko iz super (nad) in videre (vzeti),
kar je predstavljalo predvsem nadzor in kontrolo s strani nadrejenega. Moderno pojmovanje
pa ne sloni ve¢ na kontroli, temvec je vecji poudarek na spremljanju, vodenju in svetovanju.
Svagan (2010:60-62) tako pravi, da supervizija predstavlja eno izmed oblik strokovne
pomoci, ki so jo lahko delezni strokovni delavci. Opredeljuje jo kot obliko strokovne pomoci,
ki s pomocjo poklicne refleksije omogoca vpogled v lastno delovanje in s tem spodbuja
razmiSljanje o tem, kako bolje in predvsem z manj stresa opraviti obveznosti. Resman
(2000:63) jo opredeljuje kot pomo¢ ljudem vseh profilov pri razvoju njihove osebne in
profesionalne kariere. Najsirse jo opredelita Kobolt in Zorga (2000:14), saj jo definirata kot
refleksijo posameznika z distanco od tega, kar poklicno vidi, misli in ¢uti, saj nam pogled od

zgoraj in iz razdalje omogoca drugacno zaznavanje in razumevanje.

Temeljne prvine, ki opredeljujejo supervizijo opredelita Kobolt in Zizak (2010: 171) so
naslednje:

- proces: gre za vnaprej dogovorjena kontinuirana srecanja na katerih supervizanti preko
komunikacije in interakcije evalvirajo svoje poklicno delovanje;

- usmerjenost procesa: Dolocajo jo sprejeti cilji, ki si jih supervizanti in supervizor
zastavijo, gre pa predvsem za pridobivanje znanj. Podporna usmerjenost je na voljo
predvsem zato, da zmanjSa Custvene in druge delovne pritiske, medtem ko so pri
organizacijski usmerjenosti v ospredju predvsem analiza delovnega okolja in iskanje
primernejSih resitev pri izvajanju delovnih obveznosti.

- refleksija: Je klju¢en metodi¢en element v superviziji, saj omogoca analizo dogajanj,
nova spoznanja, iskanj novih razlag in razumevanja ter podaja ideje za nove
intervencije v delovnem okolju. Z refleksijo se ugotovi, kar je bilo prej spregledano,
zakrito ali premalo pozorno sprejeto. Zanjo je znacilno, da je negovana, vzpodbujena
in nikoli naklju¢na.

- sprejeta pravila: Katere upoStevajo tako supervizor kot supervizanti in temeljijo na

potrebah in pri¢akovanjih udelezenih.
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Milosevi¢ Arnold (1999: 6) opiSe supervizorja kot strokovnjaka s strokovnim znanjem in
prakti¢nimi izkuSnjami, ki vodi in usmerja strokovnjake v proces vsezivljenjskega ucenja
ob delu. Prav tako Zorga (2000: 129) pravi, da je supervizor odgovoren, da supervizantu
nudi optimalno okolje za iskanje strokovnih reSitev, iz katerih se uci. Torej supervizor ni
oseba, ki bi poznala vse odgovore, temve¢ oseba, ki supervizantu pomaga pri iskanju

lastnih odgovorov na stiske, tezave in dileme.

Supervizant pa je oseba, ki je vkljuc¢ena v supervizijski proces, v katerem i§¢e odgovore za
delo in v procesu spoznava sebe (Miloevi¢ Arnold 1999:6). Zorga (2000: 129) nadaljuje,
da je supervizant odgovoren za vsebino supervizije, saj postavlja vpraSanja iz svojega

podrocja dela, o katerih se na srecanjih nato razpravlja in se jih resuje.

Zorga (2000: 121-122) in Milosevi¢ Arnold (1999: 15-17) pravita, da je za zaGetek
supervizijskega procesa potrebno zagotoviti naslednje pogoje, da bodo srecanja kvalitetna.
To so: dogovor o supervizijskem procesu, primerno usposobljen supervizor, motiviranost
supervizanta, zagotavljanje varne klime, dogovor o ¢asu in prostoru srecevanja, ki vsem

ustreza, kontinuirana in redna srecanja ter zagotovljena potrebna financ¢na sredstva.

30



3 PREGLED PROBLEMATIKE

»lzgorelost (angl. burnout) bi najkrajSe opisali kot kroni¢no stanje skrajne psihofizi¢ne in
custvene iz¢rpanosti. Christina Maslach, vodilna raziskovalka izgorelosti v svetu, je izgorelost
opredelila kot psiholoski sindrom, ki se izraza kot Custvena iz€rpanost, depersonalizacija in

zmanjSana ucinkovitost.« (PSeni¢ny 2008:1)

Lahko je posledica prekomernega stresa pravi PSeni¢ny (2008:1), vendar je ne smemo enaciti
s prevelikim stresom. Ljudje, ki so pod velikim stresom in imajo obcutek, da se utapljajo v
odgovornostih, se pocutijo bolje, ko vzpostavijo nadzor nad okolis¢inami in se med samim
dejanjem tega zavedajo. Medtem ko izgorela oseba ne Cuti upanja, ji je vseeno in ni vec
motivirana za borbo. Tudi ¢e pride do pozitivnih sprememb v okolis¢inah ne Cuti olajSanja,

saj je izgubila perspektivo in upanje.

Maslach (2002: 9-16, 39-59) pravi, da se izgorevanje pojavi takrat, ko se pojavijo neskladja
med naravo dela in naravo ¢loveka, ki delo opravlja. Kot prvi vzrok nasteje preobremenjenost
z delom, saj je delo bolj intenzivno, zahteva ve€ ¢asa in je bolj zapleteno kot v preteklosti,
zato ustvarja Custveno, ustvarjalno ali telesno iz€rpanost zaradi obremenjenosti. Nato omeni
pomanjkanje nadzora in nezadostno nagrajevanje, saj zaposleni prejemajo manj nagrad, za
vec¢ dela, za kar meni, da vodi do izgube veselja do dela. Velik pomen daje stikom med ljudmi
in meni, da so ti stiki zaCetek in konec zivljenja v organizaciji in ko se dogaja trganje osebnih
odnosov, spodkopavanje skupinskega dela in ko vsak dela sam zase, ne skupaj, pridemo do
vzroka izgorelosti, ki ga poimenuje razpad skupnosti. Kot pomembna vzroka za nastanek

izgorelosti omeni Se pomanjkanje postenosti in konflikt vrednot.

Fengler (2007: 61-71) trdi, da obremenitve delavcev izhajajo iz organizacije kot celote, torej
iz vidika obremenitev, ki nam jih prinaSajo zahteve nadrejenih, uporabniki, timi in
obremenitve, ki si jih zadajamo sami. NajpomembnejSe so po njegovem mnenju tako
pomanjkanje osebja, veliko Stevilo uporabnikov, izostanek institucionalne podpore pri delu
zaposlenih ali celo odkrito obsojanje, neucinkovitost dela, institucionalni konflikt vlog in
odsotnost supervizije. Te obremenitve so sicer nevtralen pojem, saj jih lahko posameznik
ustrezno ali neustrezno predela. Tezava nastane, ko obstaja ve¢ obremenitev hkrati in skozi
daljSe obdobje ter nimamo moznosti, da bi jih odpravili. V teh primerih lahko dolgoro¢no

postanejo Skodljive dusevnemu zdravju in nas privedejo do izgorelosti.

V primeru, ko delamo v okoli§¢inah kroni¢ne neuravnovesenosti, v katerih sluzba od nas

zahteva vec¢, kot zmoremo dati in nam daje manj, kot potrebujemo, Maslach (2002: 16-17)
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meni, da moramo biti pozorni na tri znake izgorelosti: izérpanost, cinizem in neuéinkovitost.
IzErpani smo po njenem mnenju, ko se nam zdi, da smo izpiti, izpraznjeni in da se iz tega
stanja ne znamo izviti ter ko se zbudimo enako utrujeno, kot smo bili, ko smo legli k pocitku.
Cini¢ni smo, ko zavzamemo hladen, odmaknjen odnos do dela in sodelavcev ter do skrajnosti
zmanjSamo svoj prispevek delu. To poimenuje kot poskus, da bi se obvarovali pred
izCrpanostjo in razocaranjem. Kar nas vodi do neucinkovitosti, ko se nam zdi vsak nov projekt
neizvedljiv, ko se nam zdi, da se je ves svet zarotil proti nam in se nam zdi tudi tisto malo, kar
nam je uspelo doseci, tako neznatno. Tako izgubljamo zaupanje v svoje zmoznosti in ¢e ne

zaupamo v same sebe, tudi drugi sCasoma ne zaupajo vec v nas.

Maslach (2002:18) pravi, da ima izgorevanje lahko usodne posledice, saj so lahko pogubne za
naSe zdravje, naSo zmoznost premagovanja ovir in za nas osebni zZivljenjski slog. Poleg tega
nam lahko povzroci resne motnje v opravljanju dela. Te posledice niso le nase breme, ampak
jih Cutijo vsi, ki so kakorkoli povezani z nami, tako na delovnem mestu, kot doma. Pove tudi,
da lahko izgorevanje povzroCi: »nekatere telesne tezave, kot so glavoboli, zelod¢ne in
trebusne bolezni, visok krvni tlak, napetost v miSicah in kroni¢no utrujenost« (ibid: 18). Na
delovnem mestu pa se posledice ¢utijo kot: »obcutek tesnobe, potrtost in Sibak spanec« (ibid:
18). Kot mogoco posledico navaja tudi moznost posega po alkoholu ali drogah, saj nekateri
ljudje s tem Zelijo premagati stres. Na mocni preizkusnji so tudi odnosi v druzini in vezi S

prijatelji, saj jih zacneta razjedati izCrpanost in negativni ¢ustveni naboj.

3.1 CSDKRSKO
Center za socialno delo Krsko je nepridobitna, javna organizacija, katere lokacija je: Cesta
krskih Zrtev 11, 8270 Krsko. Ustanovitelj je Ministrstvo za delo, druzino, socialne zadeve in

enake moznosti.

Delo na CSD opredeljuje 52 zakonov in iz njih izhajajoa mnozica podzakonskih aktov.
Pomemben pripomocek pri delu pa je tudi katalog javnih pooblastil, nalog po zakonu in
storitev, ki jih izvajajo CSD.

Novak Rabzelj (2015:4-15) poslanstvo CSD Krsko opredeljuje kot odzivanje se na stiske
ljudi, pomo¢ ljudem, da si sami pomagajo, zagotavljanje osebnega in strokovnega razvoja
zaposlenih, nosilec razvoja socialne dejavnosti na lokalni ravni, povezovalec med partnerji na
lokalnem nivoju in opremljanje ljudi z informacijami o njihovih pravicah in moznostih.
Temeljni nalogi sta pomagati ljudem, ki so se znasSli v socialnih tezavah in stiskah, da

ohranijo, povrnejo in razvijejo lastne potenciale za aktivno in enakopravno vkljucevanje v
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druzbeno Zivljenje in prizadevajo si za druzbene spremembe, ki povecujejo socialno
pravicnost in blaginjo posameznikov, druZin in skupnosti in jim omogoc¢ajo vecjo izbiro in
samostojno odlo¢anje o lastnem zivljenju, kar jim zagotavlja kompleksna mreza storitev za
uresnicevanje socialnih pravic in potreb.
Prav tako opredeljuje tudi glavni cilj, ki je opredeljen z novim Nacionalnim programom za
obdobje do leta 2020, je izboljsanje kvalitete zivljenja posameznikov in druzin in povecanje
druzbene povezanosti ter socialne vkljucenosti.
V okviru sprejetega regijskega izvedbenega nacrta za podrocje socialnega varstva za obdobje
2014-2016 za Posavsko statisticno regijo, pa sledijo naslednjim kvalitativnim ciljem:

0 razvoj in nadgradnja mreze svetovalnih storitev v Posavju;

0 socialno vkljucevanje ranljivih skupin;

o dvig kakovosti Zivljenja in zmanjSevanje Zivljenjskih stroSkov osebam, ki se znajdejo

v tezki materialni stiski;

O programi za starejSe in svojce.
Za izvajanje teh zastavljenih ciljev, deluje CSD Krsko na petih lokacijah in sicer:

- Cesta krskih Zrtev 11, Kr8ko: Dejavnost Centra za socialno delo;

- Ulica mladinskih delovnih brigad 14, Leskovec: Dejavnost Kriznega centra za otroke

in mladostnike;
- Podbocje 16, Podbocje: Dejavnost varne hise;
- Bohorska 3, Senovo: Dejavnost Zaveti$¢a za brezdomce in zaveti$¢a za brezdomke;

- Soferska 1, Krsko: Dejavnost Centra za socialno delo.

4 POSTAVITEV PROBLEMA

Stres in izgorelost postajata ¢edalje bolj pomembni temi, saj nas razmere na trgu delovne sile
vodijo v vse vecjo obremenjenost in smo ob tem premalo pozorni na svoje zdravje. Ve€ina

obremenitev nastaja na delovnem mestu, kar je pomemben del naSega vsakdana.

Za raziskovanje te teme sem se odlocila, ker je pobuda zanjo nastala ob opravljanju prakse na
CSD Kirsko in so zaposleni ter direktorica pokazali veliko zanimanje za to temo, saj menijo,
da o izgorelosti ne vedo dovolj. Zato sem po opravljeni raziskavi predstavila rezultate
zaposlenim na CSD in povzela tudi teoreti¢ni del diplomske naloge, s poudarkom na

sindromih in kako si lahko pomagamo sami, ¢e za¢utimo, da smo na poti do izgorelosti.
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4.1 KLJUCNI POJMI

Kljuéni pojmi, ki se pojavljajo v empiricnem delu diplomske naloge so:

Izgorelost: (angl. burnout) kroni¢no stanje skrajne psihofizi¢ne in ¢ustvene izCrpanosti.
Stres: posledica neravnovesja med zahtevami okolja in lastno usposobljenostjo.
Supervizija/intervizija: obliki profesionalne refleksije in svetovanja.

Zadovoljstvo: emocionalno stanje posameznika, ki ga merimo s subjektivnimi kazalci.
CSD Krsko: javna in nepridobitna organizacija na podro¢ju socialnega varstva.

4.2 RAZISKOVALNA VPRASANJA

Osredotocila se bom na vpraSanja:

Ali obstaja povezava med stopnjo izgorelosti in zadovoljstvom z dejavniki pri delu?
Ali obstaja povezava med delovno dobo na CSD Krsko in stopnjo izgorelosti?

Ali obstaja povezava med stopnjo izgorelosti in skrbjo zase?

Ali obstaja povezava med fizi¢nimi simptomi izgorelosti in stopnjo izgorelosti?

Ali  obstaja povezava med fizicnimi simptomi izgorelosti in obiskovanjem

supervizije/intervizije?

43 HIPOTEZE
Hi: Manj izgoreli so tisti, ki so zadovoljni ali zelo zadovoljni s pomembnimi dejavniki pri

delu.

H,: Bolj izgoreli so tisti, ki so na CSD Krsko zaposleni Ze 26 let ali vec.
Hs: Tisti, ki pogosteje skrbijo zase, so manj izgoreli.

H,: Bolj izgoreli so tisti, ki cutijo ve¢ fizi¢nih simptomov izgorelosti.

Hs: Tisti, ki se udelezujejo supervizije/intervizije, cutijo manj fiziénih simptomov izgorelosti.
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5 NACRT METODOLOGIJE

5.1 VRSTA RAZISKAVE

Glede na vrsto podatkov, ki sem jih zbirala, je moja raziskava kvantitativna, saj sem zbirala
Steviléne podatke, ki se nanaSajo na trenutno stanje zaposlenih in jih kasneje tudi
kvantitativno obdelala. Glede na stopnjo v procesu spoznavanja je moja raziskava
deskriptivna oz. opisna, saj sem koli¢insko opredelila in ocenila prisotnost sindroma
izgorelosti zaposlenih v organizaciji ter ugotavljala obstoj in jakost zveze med dvema ali vec
pojavoma. Vem tudi katere znacilnosti me zanimajo (So Ze opredeljene), opredelila sem kaj
mi pomenijo izrazi, ki jih uporabljam, na podlagi teorije druzbenega pojava izgorelosti ter
jasno opredelila hipoteze. Glede na odnos do neposrednega izkustvenega gradiva je moja
raziskava empiri¢na, saj sem zbirala novo izkustveno gradivo s pomocjo vprasalnika. Glede
na odnos do prakticnega delovanja oz. uporabnosti pa je moja raziskava uporabna, saj je

namenjena za neposredne potrebe prakse in izboljSanju lete. (Mesec 1997: 38-41)
5.2 SPREMENLJIVKE, INDIKATORJI IN MODALITETE

5.2.1 Neodvisne spremenljivke

- STAROST: indikator je bil odgovor anketiranca na vpraSanje o starosti, vrednosti pa
so bile: manj kot 20 let, 20-29 let, 30-39 let, 40-49 let, 50-59 let in 60 let ali vec

- DELOVNA DOBA NA CSD KRSKO: indikator je bila delovna doba anketiranca na
CSD Krsko, vrednosti pa so bile: 0-5 let, 6-10 let, 11-15 let, 16-20 let, 21-25 let, 26-30
let, 31-35 let in 36 ali vecC let

- LOKACIJA DELA: indikator je bila lokacija dela, kjer anketiranec prezivi vecino
svojega delovnega &asa, vrednosti pa so bile: CSD Kriko (CKZ 11), CSD Krsko
(Soferska 1), Krizni center za otroke in mladostnike Kriko, Varna hifa in Veéino
delovnega Casa sem na terenu

- VRSTA ZAPOSLITVE: indikator je bila vrsta zaposlitve anketiranca, vrednosti pa so
bile: Zaposlitev za nedolocen ¢as, Zaposlitev za doloCen Cas, PripravniStvo, Zaposlitev

preko javnih del in Zaposlitev preko projekta

5.2.2 Odvisne spremenljivke
- POGOSTOST SKRBI ZASE GLEDE SPROSTITVE IN RAZBREMENITVE: med

indikatorji so bili navedeni Sprehodi v naravo, Ukvarjanje s Sportom, fizi¢nimi
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aktivnostmi, Meditacija, Joga, Vizualizacija, Zdravstvena hipnoza, Kognitivne
metode, Masaza in aromaterapija, Terapija z glasbo, Terapija z barvo, Spanje, Pravilna
prehrana, Dihalne vaje, Humor in smeh, Pogovor z bliznjo osebo, ki ji zaupam
(prijatelj, sorodnik ...) in Drugo, anketiranec pa je lahko obkrozil vrednosti nikoli,
redko, enkrat tedensko, dva- do trikrat tedensko ali vsaj Stirikrat tedensko.

FIZICNI SIMPTOMI IZGORELOSTI: med indikatorji so bili navedeni Pokvarjen
zelodec ali slabost, BoleCine v hrbtu, Tezave s spanjem, Glavobol, Kislina v Zelodcu
ali zgaga, Utrujene o¢i, Diarejea, Kr¢i v trebuhu (ne menstrualni), Zaprtost, Zvonjenje
v uSesih, Izguba teka, Omoti¢nost in Utrujenost ali iz¢rpanost, pri katerih je
anketiranec oznacil, kako pogosto je imel te simptome v zadnjem mesecu, med
vrednostmi Nikoli, Enkrat ali dvakrat, Enkrat ali dvakrat tedensko, Vecino dni in
Prakti¢no vsak dan.

STOPNJA IZGORELOSTI: indikator je bila ocena osemindvajsetih trditev s strani
anketiranca, glede situacij, ki se lahko pojavijo na delovnem mestu, vrednosti pa so
bile Sploh se ne strinjam, Moc¢no se ne strinjam, Ne strinjam se, Neodlocen_a,
Strinjam se, Mocno se strinjam in Popolnoma se strinjam.

SUPERVIZIJA: indikator je bilo udeleZzevanje anketiranca na superviziji/interviziji,
vrednosti pa sta bili da in ne.

SUPERVIZIJA KOT POMOC PRI DELU: indikator je bil odgovor anketiranca na
vprasanje, ali se mu zdi, da supervizija/intervizija pomaga pri delu med vrednostmi
Sploh ne pomagajo, Ne pomagajo, Niti ne pomagajo niti pomagajo, Pomagajo in Zelo
pomagajo

ZADOVOLJSTVO S POGOJI DELA: indikator je bilo izrazeno zadovoljstvo
anketiranca s pogoji Delovne razmere, MozZnost napredovanja, Obves$cenost o
dogodkih v organizaciji, Placa in druge materialne ugodnosti, Odnosi s sodelavci,
Stalnost zaposlitve, Moznost strokovnega razvoja, Svoboda in samostojnost pri delu,
Ugled dela, Soodlocanje pri delu in poslovanju, Ustvarjalnost dela, Varnost dela,
Neposredni vodja, Zahtevnost dela (fizicna in psihi¢na) in Zanimivost dela z
vrednostmi Zelo nezadovoljna_en, Nezadovoljna_en, Niti zadovoljna_en niti
nezadovoljna_en, Zadovoljna_en in Zelo zadovoljna_en

EKONOMSKO STANJE DRUZINE: indikator je bil odgovor anketiranca na
vprasanje o ekonomskem stanju v druzini med vrednostmi Komaj shajamo iz meseca

v mesec, Pod povprecjem, Povprecno, Gre nam bolje kot vecini in Gre nam zelo dobro
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5.3 MERSKI INSTRUMENTI ALI VIRI PODATKOV

Za raziskavo sem uporabila anketni vprasalnik, ki je vseboval 10 vpraSanj zaprtega tipa. Tri
vprasanja od teh (3, 4 in 5) sem uporabila iz vpraSalnika diplomske naloge Maje Pajk (2015:
88-94), ki je prav tako raziskovala prisotnost sindroma izgorelosti na centrih za socialno delo,
torej je vprasalnik Ze preverjen (za meritev izgorelosti je uporabila BCSQ-36, vprasalnik PSI
je uporabila za vprasanje o fizicnih simptomih, ki so lahko posledica stresa, vpraSanje o
zadovoljstvu z delovnimi pogoji pa je uporabila iz vpraSalnika za osebje onkoloSkega oddelka

0 zadovoljstvu z delom). Ostala vpraSanja sem sestavila sama.

Na zacCetku vpraSalnika spraSujem po vrsti zaposlitve in lokaciji dela. Temu so sledila
vprasanja o tem, kako anketiranci poskrbijo zase, se sprostijo in razbremenijo. Nato so pri
naslednjem vprasanju opredelili, kako pogosto v zadnjem mesecu so cutili fizi€ne simptome,
ki bi lahko bili posledica stresa. V naslednjem vpraSanju so anketiranci izrazili strinjanje
oziroma nestrinjanje s trditvami o situacijah, ki se lahko pojavijo na delovnem mestu, s
katerimi sem preverila prisotnost sindroma izgorelosti. Temu je sledilo vpraSanje o
superviziji, ali se anketirancem zdi, da jim supervizija/intervizija pomaga pri delu. Nato so
anketiranci izrazili zadovoljstvo z naStetimi pogoji dela, ki so pomembni za kakovostno

delovno Zivljenje. V zadnjih treh vpraSanjih pa spraSujem po demografskih podatkih.

5.4 OPREDELITEV ENOT RAZISKOVANJA

V raziskavo sem vkljucila celotno populacijo zaposlenih na CSD Krsko na dan 4. 4. 2016
(torej zaposlene na vseh petih lokacijah, na katerih delujejo). Po predvidevanjih direktorice je
bil osip zelo visok, saj zaposleni niso naklonjeni anketiranju in so prezaposleni s svojim

delom. Vrnjenih sem tako dobila le 30 vpraSalnikov od oddanih 62, kar je manj kot polovica.

55 METODA ZBIRANJA PODATKOV OZIROMA EMPIRICNEGA
GRADIVA
Podatke sem zbirala po metodi spraSevanja torej z vpraSalnikom, ki je priloZzen v prilogi. Na
dan 4. 4. 2016 sem jih v dopoldanskem ¢asu dostavila direktorici, ki je poskrbela, da so jih
dobili vsi zaposleni, saj jih je naslednje jutro razdelila na kolegiju. Med 4. 4. 2016 in 15. 4.
2016 je bila tako v prostorih kuhinje v pritlicju CSD Krsko nastavljena Skatla z zarezo, kamor
so zaposleni oddajali izpolnjene vpraSalnike. 15. 4. 2016 pa sem Skatlo prevzela. Vsebovala je
19 izpolnjenih vprasalnikov, zato sem Skatlo pustila v kuhinji Se teden dni, torej do 22. 4.

2016 in prejela Se 11 izpolnjenih vpraSalnikov. Anketirancem sem bila na voljo vse dni preko
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e-maila, ¢e bi se kdo srecal s tezavo ali nerazumevanjem vpraSalnika. To moznost je

izkoristila le ena oseba, s katero sva takoj razjasnili dileme.

5.6 OBDELAVA GRADIVA

Najprej sem pregledala vse vpraSalnike ali so vsi izpolnjeni v celoti. Nato sem vse podatke iz
vprasSalnikov vnesla v zbirnik podatkov za boljsi pregled. Najprej sem podatke, ki sem jih
dobila za vsak indikator predstavila v tabeli in grafi¢no. Statistike v primeru indeksov sem
izracunala, tako da sem sestela tocke pri vsaki trditvi, s pomocjo tockovnika, ki je podan v
prilogi. Grafe sem izdelala s pomocjo Microsoft Excel 2010, kamor sem najprej vstavila
tabelo in nato izbrala obliko grafa, ki sem ga nato uporabila za prikaz podatkov. Poleg tega
sem za vecino vprasanj izracunala tudi odstotke, povprecja, standardni odklon in standardno
napako. Hipoteze pa sem preverila s t testom za male vzorce zato, da sem jih lahko posplosila
na celotno populacijo zaposlenih na CSD Krsko.
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6 REZULTATI

6.1 Osnovni pregled rezultatov po vprasanjih
V raziskavi je sodelovalo 30 zaposlenih na Centru za socialno delo Krsko iz razli¢nih podrocij

dela.

6.1.1 Lokacija dela

Iz tabele in grafa je razvidno, da vecina anketirancev (43,33 %) vecino delovnega ¢asa prezivi
na terenu. Po predvidevanjih, so to zaposlene_i preko javnih del in oskrbovalke ci na domu.
Malo manjSi odstotek anketirancev (40 %) vecino delovnega Casa dela v pisarni na CSD
Krsko z naslovom Cesta krskih Zrtev 11. 4 zaposlene_i delajo v Kriznem centru za otroke in

mladostnike Krko, ena oseba pa na drugi lokaciji CSD Kr3ko, na naslovu Soferska 1.

LOKACIJA DELA Frekvenca Odstotek
CSD Kriko (CKZ11) 12 40
CSD Krsko (Soferska 1) 1 3,33
Krizni center za otroke in mladostnike Krsko 4 13,33
Varna hisa 0 0
Vecino delovnega ¢asa sem na terenu 13 43,33
SKUPAJ 30 99,99

Tabela 7.1: Prikaz anketirancev glede na lokacijo dela

W CSD Kriko (CKZ11)

m CSD Kriko (Soferska
1)

M Krizni center za
otroke in
mladostnike Krsko

Graf 7.1: Prikaz anketirancev glede na lokacijo dela
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6.1.2 Vrsta zaposlitve
iz tabele je razvidno, da v raziskavi ni sodelovala nobena oseba, ki bi bila zaposlena preko
projekta ali opravljala pripravnistvo. 17 oseb (56,67 %) je zaposlenih za nedolocen cas, 4

osebe (13,33 %) za dolocen ¢as in 9 oseb (30 %) je zaposlenih preko javnih del.

VRSTA ZAPOSLITVE Frekvenca Odstotek
Zaposlitev za nedolocen Cas 17 56,67
Zaposlitev za dolocen cas 4 13,33
Pripravnistvo 0 0
Zaposlitev preko javnih del 9 30
Zaposlitev preko projekta 0 0
Skupaj 30 100

Tabela 7.2: Prikaz anketirancev glede na vrsto zaposlitve

Zaposlitev preko projekta

Zaposlitev preko javnih del [

Pripravnistvo

Zaposlitev za dolocen cas
Zaposlitev za nedolocen cas
T T T T

0 5 10 15 20

Graf 7.2: Prikaz anketirancev glede na vrsto zaposlitve
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6.1.3 Starost

Iz tabele in grafa je razvidno, da je v raziskavi sodelovalo najve¢ oseb, katerih starost je med
30 in 39 let (40 %). Starost 8 oseb je med 40 in 49 let, kar predstavlja 26,67 %, starost 6 oseb
je med 50 in 59 let (20 %) in najmanj oseb je starosti med 20 in 29 let (13,33 %).

STAROST ANKETIRANCEV  Frekvenca Odstotek

Manj kot 20 let
20-29 let
30-39 let
40-49 let
50-59 let

60 let ali vec

Skupaj

0 0

4 13,33
12 40
8 26,67
6 20
0 0
30 100

Tabela 7.3: Prikaz anketirancev glede na starost

14
12
10
8
6
4
S—
0 . . . . .
Manj kot 20 let 20 - 29 let 30-39let 40— 49 let 50-59let 60 let alivec

Graf 7.3: Prikaz anketirancev glede na starost
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6.1.4 Delovna doba na CSD Krsko

Iz tabele in grafa je razvidno, da skoraj polovica anketirancev dela na CSD Krsko do 5 let (14
anketirancev, kar predstavlja 46,67 %). 5 anketirancev dela na CSD Krsko med 6 in 10 let in
5 med 11 in 15 let. Ena oseba dela na CSD Krsko med 16 in 20 let, prav tako ena med 26 in
30 let. Po dve osebi pa delata na CSD Krsko med 21 in 25 let ter med 31 in 35 let.

DELOVNA DOBA NA CSD KRSKO  Frekvenca Odstotek

0-5 let 14 46,67
6-10 let 5 16,67
11-15 let 5 16,67
16-20 let 1 3,33
21-25 let 2 6,67
26-30 let 1 3,33
31-35 let 2 6,67
36 ali vec let 0 0
Skupaj 30 100,01

Tabela 7.4: Prikaz anketirancev glede na delovno dobo na CSD Kr$ko

15

10

5I

0-5let 6—10let 11-15let 16—20let 21-25let 26-30let 31-35let 36aliveclet

Graf 7.4: Prikaz anketirancev glede na delovno dobo na CSD Krsko
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6.1.5 Ekonomsko stanje druZine

Iz tabele in grafa je razvidno, da je veCina anketirancev (66,67 %) mnenja, da imajo

povpreéno ekonomsko stanje v druzini. 5 jih meni, da jim gre bolje kot veéini (16,67 %), 5 pa

jih meni, da jim gre slabSe kot ve€ini, od tega trije (10 %) menijo, da komaj shajajo iz meseca

V mesec.

EKONOMSKO STANJE
ANKETIRANCEVE DRUZINE

Frekvenca Odstotek

Komaj shajamo iz meseca v mesec
Pod povprec¢jem

Povpre€no

Gre nam bolje kot vecini

Gre nam zelo dobro

Skupaj

3 10

2 6,67
20 66,67
5 16,67
0 0
30 100,01

Tabela 7.5: Prikaz anketirancev glede na ekonomsko stanje njihove druzine

25
20

15

10

Komaj shajamo iz Pod povprecjem
meseca v mesec

Povprecno Gre nam bolje kot Gre nam zelo dobro

Graf 7.5: Prikaz anketirancev glede na ekonomsko stanje druzine
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6.1.6 Supervizija/intervizija
Iz tabele je razvidno, da se vecina anketirancev udeleZuje supervizije/intervizije, kar
predstavlja 86,67 % vprasanih.

Frekvenca  Odstotek  Povprecje

izgorelosti
Anketiranci, ki se udelezujejo supervizije/intervizije 26 86,67 96,538
Anketiranci, Ki se ne udelezujejo 4 13,33 102,25
supervizije/intervizije
Skupaj 30 100 97,367

Tabela 7.6: Prikaz anketirancev glede na to, ali se udeleZujejo supervizije/intervizije in povpreéno vrednostjo
izgorelosti

6.1.7 Supervizija/intervizija kot pomoc pri delu
Iz tabele in grafa je razvidno, da vecina oseb (80,77 %) meni, da supervizija/intervizija
pomaga ali zelo pomaga pri delu. Le ena osebi meni, da ji supervizija/intervizija ne pomaga

pri delu, 15,38 % pa jih je mnenje, da niti ne pomaga niti pomaga.

Frekvenca Odstotek

Sploh ne pomagajo 0 0
Ne pomagajo 1 3,85
Niti ne pomagajo niti pomagajo 4 15,38
Pomagajo 15 57,69
Zelo pomagajo 6 23,08
Skupaj 26 100

Tabela 7.7: Prikaz anketirancev glede na mnenje o superviziji/interviziji

20
15
10
5
0 T T - T T
Sploh ne  Ne pomagajo Niti ne Pomagajo Zelo
pomagajo pomagajo niti pomagajo
pomagajo

Graf 7.6: Prikaz anketirancev glede na mnenje o superviziji
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6.2 Preverjanje hipotez

Hipoteze sem preverila s t-testom. Najprej sem izracunala standardno napako razlike med
povprecji za majhne vzorce, nato izracunala t statistiko za razliko med povpre¢jema, torej za
izracun razmerja med razliko povprecij in standardno napako te ocene. Nato sem izra¢unano t
statistiko primerjala z vrednostjo za 5 % ali 1 % tveganje iz tabele kriti¢nih vrednosti t
porazdelitve. Ce je tabelirana vrednost presegla izratunano, sem hipotezo potrdila, e pa je

izraCunana vrednost presegla tabelirano, sem hipotezo zavrgla.

6.2.1 Hi: Manj izgoreli so tisti, ki so zadovoljni ali zelo zadovoljni s pomembnimi
dejavniki pri delu.

N Povprecje S (standardni

izgorelosti odklon)
Povpre¢je zadovoljstva s pomembnimi dejavniki pri | 19 93,895 16,553
delu 3,5 ali visje na lestvici od 1-7
Povprecje zadovoljstva s pomembnimi dejavniki pri | 11 103,182 15,914

delu manjSe od 3,5 na lestvici od 1-7
Skupaj 30 97,367

Tabela 7.8: Izgorelost anketirancev v primerjavi z zadovoljstvom s pomembnimi dejavniki pri delu

Standardna napaka 3,194

IzraGunana vrednost t | 2,908

(0} 0,05

df=n;+n,-2 28

Tabelirana vrednostt | 1,701

Tabela 7.9: Izraduni za preverjanje H;

S 95 % zaupanjem lahko potrdim hipotezo, da so manj izgoreli tisti, ki so zadovoljni ali zelo
zadovoljni s pomembnimi dejavniki pri delu, kot so delovne razmere, moznost napredovanja,

obveséenost o dogodkih v organizaciji, placa ipd.

Iz tega sklepam, da obstaja povezava med izgorelostjo in zadovoljstvom s pomembnimi

dejavniki pri delu.
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6.2.2 Ha: Bolj izgoreli so tisti, ki so na CSD Kr$ko zaposleni Ze 26 let ali vec.

Izgorelost glede N Povprecje Standardni Standardna
na delovno dobo izgorelosti odklon napaka
0-5 let 14 101,071 9,823 2,625
6-10 let 5 89,6 26,507 11,854
11-15 let 5 99 12,345 5,521
16-20 let 1 107 0 0
21-25 let 2 79,5 2,5 1,768
26-30 let 1 132 0 0
31-35 let 2 81,5 2,5 1,768
36 ali vec let 0

Skupaj 30 97,367

Tabela 7.10: Primerjava povprecne izgorelosti glede na delovno dobo anketirancev

36 ali vec let
31-35let
26 —30 let
21— 25 let
16 —20 let
11-15let

6—10 let
0-5let

0 50 100

150

Graf 7.7: Povprecna izgorelost glede na delovno dobo

N Povpreéje izgorelosti S (standardni odklon)
Delovna doba 26 let ali vec 3 98,333 23,893
Delovna doba pod 26 let 27 97,185 15,947
Skupaj 30 97,367

Tabela 7.11: Izgorelost anketirancev v primerjavi z delovno dobo na CSD Krsko
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Standardna napaka 10,127

IzraGunana vrednost t | 2,37

0} 0,05

df=ni+n,-2 28

Tabelirana vrednostt | 1,701

Tabela 7.12: Izraduni za preverjanje H,

S 5 % tveganjem lahko trdim, da so izgorelosti bolj izpostavljeni tisti, ki so na CSD Krsko

zaposleni 26 let ali vec.

Iz tega lahko sklepam, da obstaja povezava med stopnjo izgorelosti in delovno dobo na CSD

Krsko, torej dlje kot so osebe zaposlene, visjo stopnjo izgorelosti imajo.

6.2.3 Ha: Tisti, ki pogosteje skrbijo zase, so manj izgoreli.

N Povprecje S (standardni

izgorelosti odklon)
Vrednost 20 ali vec pri skrbi zase 17 97,647 18,263
Vrednost pod 20 pri skrbi zase 13 96,846 14,981
Skupaj 30 97,367

Tabela 7.13: Izgorelost anketirancev v primerjavi s skrbjo zase

Standardna napaka 6,239

IzraCunana vrednost t | 0,128

A 0,05

df=ni+n,-2 28

Tabelirana vrednostt | 1,701

Tabela 7.14: Izraduni za preverjanje Hj
Ker izraunana vrednost t ne presega tabelirane vrednosti t, podatkov iz vzorca ne morem

posplositi na populacijo.
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Samo povpreéje pa mi pove, da za anketirance iz vzorca velja, da obstaja povezava med
stopnjo izgorelosti in skrbjo zase, in sicer, da se tisti, ki bolj skrbijo zase, lazje izognejo

izgorelosti.

6.2.4 Haj: Bolj izgoreli so tisti, ki ¢utijo vec fizicnih simptomov izgorelosti.

N Povprecje S (standardni

izgorelosti odklon)
Vrednost 10 ali ve¢ pri pogostosti navedenih | 13 103,923 11,021
simptomov izgorelosti
Vrednost pod 10 pri pogostosti navedenih sindromov | 17 92,235 18,798
izgorelosti
Skupaj 30 97,367

Tabela 7.15: Izgorelost anketirancev v primerjavi s simptomi izgorelosti

Standardna napaka 5,872

Izra¢unana vrednostt | 1,99

A 0,05

df=n;+n,-2 28

Tabelirana vrednostt | 1,701

Tabela 7.16: Izracuni za preverjanje H,

S 95 % zagotovostjo lahko trdim, da so izgorelosti bolj izpostavljeni tisti, ki cutijo ve¢

fizi¢nih simptomov izgorelosti.

Iz tega lahko sklepam, da obstaja povezava med fizi¢nimi simptomi izgorelosti in samo
izgorelostjo, in sicer tisti z vi§jo stopnjo izgorelosti, ¢utijo ve¢ in bolj pogoste fizi¢ne

simptome izgorelosti.
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6.2.5 Hs: Tisti, ki se udelezujejo supervizije/intervizije, ¢utijo manj fizi¢nih simptomov

izgorelosti.

N  Povprecna S (standardni
vrednost odklon)
fizi¢nih

simptomov
Anketiranci, ki se udelezujejo supervizije/intervizije 26 9,077 5,406
Anketiranci, ki se ne udelezujejo supervizije/intervizije 4 14 9,513
Skupaj 30 97,367

Tabela 7.17: Vrednost pri sintomih izgorelosti v primerjavi z udeleZzevanjem na superviziji/interviziji

Standardna napaka 3,213

IzraCunana vrednostt | 3,532

A 0,05

df=ni+n,-2 28

Tabelirana vrednostt | 1,701

Tabela 7.18: Izracuni za preverjanje Hs

S 5 % tveganjem lahko trdim, da tisti, ki se udeleZujejo supervizije/intervizije, cutijo manj

fizi¢nih simptomov izgorelosti.

Iz tega lahko sklepam, da supervizija in intervizija imata vpliv na pogostost in Stevil¢nost
fizicnih simptomov izgorelosti iz tega pa lahko sklepam, po ugotovitvah iz Hs in Hs, da

supervizija in intervizija pomagata v boju proti nastanku izgorelosti.
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7 RAZPRAVA

Raziskava je pokazala pricakovane rezultate. Raziskovala sem povezave med izgorelostjo,
delovno dobo na CSD Krsko, pogostostjo skrbi zase, fizicnimi simptomi izgorelosti in

obiskovanjem supervizije/intervizije.

Manj so izgoreli tisti, ki so zadovoljni ali zelo zadovoljni s pomembnimi dejavniki pri delu.
Raposa Tajnsek (1997: 74-75) pravi, da je kakovost delovnega Zzivljenja zelo pomemben
dejavnik v Zivljenju, saj velik del dneva prezivimo na delovnem mestu in tako vpliv sega tudi
na Cas, ki ga prezivimo izven delovnega mesta. V zadnjih letih se tako locnica med delovnim
in zasebnim Zivljenjem brise in eno vpliva na drugo. Ce imamo tezave na delovnem mestu, se
to kaze tudi v zasebnem zivljenju in ¢e imamo tezave v zasebnem zivljenju to vpliva na naSe
delo, ki ga opravljamo. Kvaliteta delovnega zivljenja je zato eden od najpomembnejSih
elementov kvalitete zivljenja nasploh. Zato je pricakovati, da obstaja povezava med
zadovoljstvom s kvaliteto delovnega Zivljenja, torej zadovoljstvom s pomembnimi dejavniKki
pri delu in izgorelostjo. Bolj kot smo zadovoljni s kvaliteto delovnega zivljenja, manjsa je
moznost za nastanek izgorelosti. Velik vpliv pri tem dejavniku ima tudi sama organizacija,
kako poskrbi za potrebe svojih zaposlenih. Ce organizacija za zadovoljevanje teh potreb
dobro poskrbi, tako delno lahko preventivno poskrbi, da se zaposleni ne bi soocili s

sindromom izgorelosti.

Druga potrjena hipoteza mi je pokazala, da so bolj izgoreli tisti, ki so na CSD Krsko zaposleni
26 let ali vec. Iz tega lahko sklepam, da z vi§jo delovno dobo, naras¢a tudi moznost
izgorelosti. Eden moznih razlogov za to bi lahko bil, da se tisti z vi§jo delovno dobo, torej so
tudi starejsi, tezje prilagajajo spremembam, ki pa jih v stroki socialnega dela ni malo. Teorija
se ves Cas dopolnjuje, ugotavljajo se nove in bolj primerne metode dela, prav tako pa se
pojavlja veliko sprememb v zakonodaji. Tu lahko predvidevam tudi, da delavci delajo dobro v
smislu, da vsakega uporabnika vzamejo kot unikatno oseba in ne, da imajo ustaljeno
delovanje, da uporabnike enacijo in se jim ne posvetijo kot individualni osebi z unikatnim
problemom in unikatno moZznostjo resitve pridobljene s soustvarjanjem. To predvidevam zato,
saj bi drug nacin dela pri osebah z vi§jo delovno dobo pokazal nizjo stopnjo izgorelosti, saj
takSno delo ni tako stresno in obremenjeno. Sama bi pri¢akovala tudi to, da bi bili bolj
izgoreli tisti, ki so Sele priceli z delom na CSD Krsko, vendar rezultati raziskave to zanikajo.
Ocitno, so Se polni energije in svezega znanja pridobljenega v razlicnih izobrazevalnih
ustanovah in jim delovne naloge ne predstavljajo obremenitev temve¢ izzive. Poleg tega se
mladi hitreje in lazje prilagajajo spremembam kot starejSe osebe.
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Tretja hipoteza me je presenetila, saj sem pri¢akovala, da mi bo pokazala, da so tisti, ki
pogosteje skrbijo zase, manj izgoreli. Ze sama teorija, ki sem jo obravnavala v teoretiénem
delu diplomske naloge nakazuje na to, da si proti izgorelosti lahko pomagamo sami predvsem
s skrbjo zase. S skrbjo zase se tako lahko izognemo nastanku izgorelosti ali pa ob nastanku

izgorelosti poskrbimo, da pridemo iz nje.

Pri¢akovan je bil rezultat Cetrte hipoteze, ki mi je pokazala, da so bolj izgoreli tisti, ki ¢utijo
veé fiziénih simptomov izgorelosti. Ze sama teorija izpostavlja moéno povezanost izgorelosti

s fizi€nimi simptomi, kar se je v raziskavi le potrdilo.

Peta hipoteza mi je pokazala, da tisti, ki se udeleZujejo supervizije/intervizije, ¢utijo manj
fizicnih simptomov izgorelosti. Prav tako sem ugotovila, da veina, ki se udelezuje
supervizije/intervizije meni, da jim to pomaga oziroma zelo pomaga pri delu. Pri tem lahko
sklepam, da so supervizije/intervizije ucinkovite, strokovne in tudi dovolj pogoste.
Organizacija ima supervizije/intervizije redno vkljuc¢ene v delo, kar je ponovno dokaz, da
organizacija skrbi za potrebe zaposlenih in jih tako vsaj delno obvaruje pred nastankom

izgorelosti.
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8 SKLEPI

Sklepi opravljene raziskave so sledeci:

1.

10.
11.
12.

V raziskavi je sodelovalo 30 zaposlenih na Centru za socialno delo Krsko iz razli¢nih
podrocij dela.

Vecina anketirancev vecino delovnega Casa prezivi na terenu. Po predvidevanjih so to
zaposlene_i preko javnih del in oskrbovalke ci na domu. Malo manjSi odstotek
anketirancev vecino delovnega Casa dela v pisarni na CSD Krsko z naslovom Cesta
krskih Zrtev 11. 4 zaposlene_i delajo v Kriznem centru za otroke in mladostnike
Kr3ko, ena oseba pa na drugi lokaciji CSD Krsko, na naslovu Soferska 1.

V raziskavi ni sodelovala nobena oseba, ki bi bila zaposlena preko projekta ali
opravljala pripravnistvo. 17 oseb je zaposlenih za nedolocen cas, 4 osebe za doloc¢en
¢as in 9 oseb je zaposlenih preko javnih del.

V raziskavi je sodelovalo najvec oseb, katerih starost je med 30 in 39 let. Starost 8
oseb je med 40 in 49 let, starost 6 oseb je med 50 in 59 let in najmanj oseb je starosti
med 20 in 29 let.

Skoraj polovica anketirancev dela na CSD Krsko do 5 let (14 anketirancev). 5
anketirancev dela na CSD Krsko med 6 in 10 let in 5 med 11 in 15 let. Ena oseba dela
na CSD Krsko med 16 in 20 let, prav tako ena med 26 in 30 let. Po dve osebi pa delata
na CSD Krsko med 21 in 25 let ter med 31 in 35 let.

Vecina anketirancev je mnenja, da imajo povprecno ekonomsko stanje v druzini. 5 jih
meni, da jim gre bolje kot vecini, 5 pa jih meni, da jim gre slabse kot vecini, od tega
trije menijo, da komaj shajajo iz meseca v mesec.

Vecina anketirancev se udelezuje supervizije/intervizije.

Vecina oseb meni, da supervizija/intervizija pomaga ali zelo pomaga pri delu. Le ena
osebi meni, da ji supervizija/intervizija ne pomaga pri delu, nekaj pa jih je mnenje, da
niti ne pomaga niti pomaga.

Manj izgoreli so tisti, ki so zadovoljni ali zelo zadovoljni s pomembnimi dejavniki pri
delu.

Bolj izgoreli so tisti, ki so na CSD Krsko zaposleni 26 let ali vec.

Bolj izgoreli so tisti, ki ¢utijo vec fizi¢nih simptomov izgorelosti.

Tisti, ki se udelezujejo supervizije/intervizije, ¢utijo manj fizicnih simptomov
izgorelosti.
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9 PREDLOGI

Glede na ugotovitve predlagam sledece:

Najbolj pomembno se mi zdi, da bi bilo potrebno o tej temi ve¢ govoriti. To bi lahko
naredili na naCine kot so izobraZevanja v sklopu delovnega Casa, opozarjanje na
zgodbe oseb, ki so izgorele oziroma imajo sindrom izgorelosti, mogo¢e podajanje in
obravnavanje dolocene literature na to temo na kolegijih. Pomembno bi bilo, da bi vsi
zaposleni poznali faze in znake izgorelosti, da bi se ob opazanju le-teh pri sebi, lahko
osredotoCili na samopomoc, da se stanje ne bi poslabSalo, saj se po teoriji ob
neukrepanju nadaljuje v naslednje stopnje izgorelosti.

Zdi se mi pomembno, da bi bilo ¢im ve¢ zaposlenih prisotnih, ko bom predstavila
rezultate raziskave na CSD Krsko, saj bom opozorila tudi na znake in faze
izgorevanja. Tako bodo lahko dobili SirSo sliko o stanju glede izgorelosti na njihovem
delovnem mestu in si tako mogoce lazje pomagali tudi med sebo;.

Dobro bi bilo veckrat letno organizirati dogodke, kjer bi se zaposleni lahko druzili v
spros¢enem vzdusju, brez sluzbenih obveznosti.

Zelo pomembno bi bilo tudi zaposliti ve¢ oseb, da zaposleni ne bi bili toliko
obremenjeni. Spodbuja naj se tudi sodelovanje med zaposlenimi, ki Ze poteka, da bi
potekalo Se v Sirsem krogu ljudi.

Predlagam nadaljevanje supervizije in intervizije z istim supervizorjem/supervizorko,
saj o¢itno ta zaposlenim ustreza. Mogoce bi bilo dobro Se povecati pogostost srecan;j.
Zdi se mi dobro, da bi zaposleni bolj delali na sebi in sami sebe spoznali. Tako bi
lahko ugotovili, ko bi se v njih dogajale kakSne spremembe in tako bi tudi vedeli, kaj
Jim najbolj pomaga pri sprostitvi. Zaposleni $e vedno premalo ¢asa namenjajo skrbi
zase, zato je potrebno na to opozoriti. Odgovornost, kaj bo vsak zase storil, pa sloni na
osebi sami. Mozno bi bilo predstaviti mozne nacine sprostitve, saj nekateri Se vedno
ne poznajo vseh in tako tudi ne morejo vedeti, katera jim najbolj ustreza.

Predlagala bi tudi to, da se zaposlene opogumlja, da ¢e se spopadajo s stresnimi
situacijami in prevelikimi obremenitvami ter da cutijo simptome izgorelosti, da bi to
priznali in si poiskali pomoc¢ ter tega ne tiS¢ali v sebi. Prepri¢ana sem, da se je vecini
lazje spopadati s tezavami v skupini kot pa individualno. Prav tako jih je potrebno
opogumljati, da ¢e zacutijo nezadovoljstvo z delovnimi pogoji in cutijo, da njihove
potrebe na delovnem mestu niso zadovoljene, da se na to opozori vodstvo in seveda,

da vodstvo v takSnem primeru tudi ukrepa.
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Poleg tega bi predlagala, glede na to, da so zaposleni z vi$jo delovno dobo najbolj
izgoreli, da se ti osredotocajo bolj na mentoriranje Studentov, saj bi na ta nacin seveda
zagotovili prakso bodo¢im delavcem, sami pa bi se tako lazje soocali s spremembami,

saj bi jim jih posredovali Studentje s svezim znanjem in bi jih skupaj lahko utrdili.
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11 PRILOGE

11.1 VPRASALNIK

Pozdravljeni!

Sem Urska Janc, Studentka Cetrtega letnika na Fakulteti za socialno delo, in sem v vasi
organizaciji opravljala prakticni pouk v decembru 2015. Za del diplomskega dela bi Zelela
opraviti raziskavo z naslovom Prisotnost sindroma izgorelosti med zaposlenimi na CSD
Krsko in bi potrebovala vaso pomo¢ v obliki izpolnjevanja sledeCega vprasalnika. S to
raziskavo zelim ugotoviti stopnjo izgorelosti med zaposlenimi in mogoco povezavo le tega z
delovno dobo, fizicnimi sindromi izgorelosti, zadovoljstvom s pogoji dela in obiskovanjem
supervizije. Rezultati bodo uporabljeni izklju¢no za potrebe diplomskega dela in vam bodo
predstavljeni tudi na CSD Krsko.

Pred vami je anonimna anketa, ki mi bo pomagala pri raziskovanju prisotnosti sindroma
izgorelosti na CSD Krsko. Rezultati bodo uporabljeni za prikaz celovite slike in ne kot pogled
posameznikov.

V primeru, da bi potrebovali kakr$no koli pomo¢ ali dodatno informacijo pri izpolnjevanju

vprasalnika sem vam na voljo preko e-maila: urshi92@gmail.com.

Izpolnjene vprasalnike prosim oddajte v prostore kuhinje v pritli¢ju CSD Krsko v za to
pripravljeno skrinjico do 15. 4. 2016.

1. Na Kkateri lokaciji CSD Krsko delate vecino delovnega ¢asa?
a) CSD Krsko (CKZ 11)

b) CSD Krsko (Soferska 1)

c) Kirizni center za otroke in mladostnike Krsko

d) Varna hisa

e) Vecino delovnega ¢asa sem na terenu

2. Vrsta zaposlitve:

a) Zaposlitev za nedolocen Cas
b) Zaposlitev za dolo¢en Cas
c) Pripravnistvo

d) Zaposlitev preko javnih del
e) Zaposlitev preko projekta
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Kaj sami storite za to, da poskrbite zase, se sprostite in razbremenite?

Nikoli

Redko

Enkrat
tedensko

Dva- do
trikrat

tedensko

Vsaj

Stirikrat
tedensko

Sprehodi v naravo
Ukvarjanje s Sportom,
fizicnimi aktivnostmi
Meditacija

Joga

Vizualizacija
Zdravstvena hipnoza
Kognitivne metode
Masaza in aromaterapija
Terapija z glasbo
Terapija z barvo
Spanje

Pravilna prehrana

m) Dihalne vaje

n)
0)

p)

Humor in smeh
Pogovor z bliznjo osebo,
ki ji zaupam (prijatelj,
sorodnik ...)
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Popis fizi¢nih simptomov, Ki bi lahko bili posledica stresa:

V zadnjem mesecu, kako
pogosto ste imeli navedene

simptome?
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ali
dvakrat

Enkrat
ali
dvakrat
tedensko
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vsak dan
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12.
13.

Pokvarjen Zelodec ali
slabost

Bolecine v hrbtu
TeZave s spanjem
Glavobol

Kislina v Zelodcu ali
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Utrujene o¢i

Diareja

Kr¢i v trebuhu (ne
menstrualne)
Zaprtost

Zvonjenje v uSesih
Izguba teka
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Utrujenost ali izérpanost
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5. Naslednje vpraSanje vsebuje trditve o situacijah, ki se lahko pojavljajo na

delovnem mestu. Pazljivo preberite vsak stavek in oznacite odgovor, ki najbolj

velja za vas.

Sploh se ne
strinjam

Moéno se
ne strinjam

Ne

strinjam se

Neodloéena

Strinjam se

Moc¢no se

strinjam

Popolnoma

se strinjam

Prizadevam si doseci velike uspehe pri svojem delu.

Menim, da je moja predanost delu vecja, kot bi bilo dobro
za moje zdravje.

V delo vlozZim ves potrebni napor, dokler ne premagam
vseh teZav.

Imam ambicijo v svojem delu doseci pomembne rezultate.

Za doseganje pomembnih doseZkov pri delu,
zapostavljam svoje privatno Zivljenje.

Zelo se zavzamem za reSevanje problemov povezanih z
delom.

Obcutim potrebo doseéi pomembne cilje pri svojem delu.

Ce ne dosegam pri¢akovanih rezultatov, si §e moéneje
prizadevam, da bi jih dosegla_el.

Za doseganje delovnih zahtev zanemarim lastne potrebe.

10.

Na tezave pri delu reagiram z vecjo prisotnostjo.

11.

Do svojega dela sem ravnodu$na_en in nimam posebne
Zelje uspeti.

12.

Raje bi opravljala drugo delo, ki bi bilo vedji izziv za
moje sposobnosti.

13.

Imam obcutek, da je moje delo mehani¢no in rutinsko.

14.

Nimam veliko zanimanja za opravila, ki sestavljajo moje
delo.

15.

Imam obcutek, da je moje delo ovira za razvoj mojih
sposobnosti.

16.

V mojem delu je malo raznolikosti v aktivnostih.

17.

Pri delu se obnaSam nezainteresirano in nejevoljno.

18.

Na delu se dolgocasim.

19.

Ljudije, ki potrebujejo moje usluge, ne kazejo, da bi cenili
moje napore ali bili hvaleZni zanje.

20.

Ko se stvari pri delu ne izidejo tako dobro, kot bi se
morale, se preneham truditi.

21.

V mnogih situacijah pri mojem delu se pocutim nemocno.

22.

Profesionalno priznanje ni odvisno od prizadevanj pri
delu.

23.

Ko pride do teZzav pri mojem delu, odneham.

24.

V mnogih situacijah pri mojem delu, se pocutim
izpostavljeno_ega.

25.

Organizacija, v kateri delam, ne posveca pozornosti
naporom in predanosti.

26.

Imam obcutek, da ne morem vplivati na rezultate svojega
dela.

27.

Menim, da moja predanost delu ni priznana.

28.

Pri svojem delu imam opravka z mnogo situacijami, na
katere nimam vpliva.
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6. Ali se udelezujete supervizije/intervizije?

DA NE

6.1. Se vam zdi, da vam supervizije/intervizije pomagajo pri delu?

a) Sploh ne pomagajo
b) Ne pomagajo

c) Niti ne pomagajo niti pomagajo

d) Pomagajo
e) Zelo pomagajo

7. Nastetih je ve¢ dejavnikov, ki so pomembni pri delu. Za vsakega od njih
opredelite, koliko ste zadovoljni z njim pri svojem delu.

Delovne razmere
Moznost napredovanja
Obvescenost o dogodkih
V organizaciji

Placa in druge
materialne ugodnosti
Odnosi s sodelavci
Stalnost zaposlitve
Moznost strokovnega
razvoja

Svoboda in samostojnost
pri delu

Ugled dela

Soodlocanje pri delu in
poslovanju

Ustvarjalnost dela
Varnost dela

Neposredni vodja
Zahtevnost dela (fizi¢na
in psihi¢na)

Zanimivost dela

Niti
Zelo Nezadovoljna zadovoljna_en Zadovoljna Zelo
nezadovoljna _en niti _en zadovoljna_
_en nezadovoljna_en en
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DEMOGRAFSKI PODATKI

Prosim oznacite svojo starost:

)
b)
c)
d)
€)
f)

Manj kot 20 let
20-29 let
30-39 let
40-49 let
50-59 let

60 let ali vec

VasSa delovna doba na CSD Krsko:

a)
b)
c)
d)
€)
f)

9)
h)

Ocenite, kaksno je ekonomsko stanje vaSe druZine:

a)
b)
c)
d)
e)

0-5 let

6-10 let
11-15 let
16-20 let
21-25 let
26-30 let
31-35 let

36 ali vec let

Komaj shajamo iz meseca v mesec
Pod povprec¢jem

Povprec¢no

Gre nam bolje kot vecini

Gre nam zelo dobro
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11.2 TOCKOVNIK VREDNOSTI ODGOVOROV

0. Skrb zase

ODGOVORI VREDNOST
ODGOVORA

Nikoli 0

Redko 1

Enkrat tedensko 2

Dva- do trikrat tedensko 3

Vsaj Stirikrat tedensko 4

1. Pogostost fizi¢nih simptomov

ODGOVORI VREDNOST
ODGOVORA
Nikoli 0
Enkrat ali dvakrat 1
Enkrat ali dvakrat tedensko 2
Vecino dni 3
Prakti¢no vsak dan 4

2. Strinjanje s trditvami o situacijah, ki se lahko pojavijo na delovnem mestu

Mocno se strinjam

ODGOVORI VREDNOST
ODGOVORA
Sploh se ne strinjam 1
Mocno se ne strinjam 2
Ne strinjam se 3
Neodloc¢ena 4
Strinjam se S)
6
7

Popolnoma se strinjam




3. Zadovoljstvo z dejavniki, ki so pomembni pri delu

ODGOVORI VREDNOST
ODGOVORA
Zelo nezadovoljna_en 1
Nezadovoljna_en 2
Niti zadovoljna_en niti 3
nezadovoljna_en
Zadovoljna_en 4
Zelo zadovoljna_en 5

64



	1 SINDROM IZGORELOSTI
	1.1 OPREDELITEV POJMOV STRES IN IZGORELOST
	1.2 VZROKI ZA STRES IN IZGORELOST
	1.2.1 DELOVNI IN ORGANIZACIJSKI VZROKI ZA POJAV IZGORELOSTI
	1.2.2 OSEBNOSTNI VZROKI ZA POJAV IZGORELOSTI
	1.2.3 VZROKI POJAVA IZGORELOSTI V SOCIALNEM DELU

	1.3 ZNAKI IN SIMPTOMI IZGORELOSTI
	1.4 POTEK IZGORELOSTI
	1.5 POSLEDICE IZGORELOSTI

	2 STRATEGIJE ZA PREPREČEVANJE STRESA IN IZGORELOSTI
	2.1 ODGOVORNOST ORGANIZACIJE
	2.2 SAMOPOMOČ PRI SPOPADANJU S STRESOM IN IZGORELOSTJO
	2.3 PROSTI ČAS
	2.4 SOCIALNA OPORA
	2.5 SUPERVIZIJA

	3 PREGLED PROBLEMATIKE
	3.1 CSD KRŠKO

	4 POSTAVITEV PROBLEMA
	4.1 KLJUČNI POJMI
	4.2 RAZISKOVALNA VPRAŠANJA
	4.3 HIPOTEZE

	5 NAČRT METODOLOGIJE
	5.1 VRSTA RAZISKAVE
	5.2 SPREMENLJIVKE, INDIKATORJI IN MODALITETE
	5.2.1 Neodvisne spremenljivke
	5.2.2 Odvisne spremenljivke

	5.3 MERSKI INSTRUMENTI ALI VIRI PODATKOV
	5.4 OPREDELITEV ENOT RAZISKOVANJA
	5.5 METODA ZBIRANJA PODATKOV OZIROMA EMPIRIČNEGA GRADIVA
	5.6 OBDELAVA GRADIVA

	6 REZULTATI
	6.1 Osnovni pregled rezultatov po vprašanjih
	6.1.1 Lokacija dela
	6.1.2 Vrsta zaposlitve
	6.1.3 Starost
	6.1.4 Delovna doba na CSD Krško
	6.1.5 Ekonomsko stanje družine
	6.1.6 Supervizija/intervizija
	6.1.7 Supervizija/intervizija kot pomoč pri delu

	6.2 Preverjanje hipotez
	6.2.1 H1: Manj izgoreli so tisti, ki so zadovoljni ali zelo zadovoljni s pomembnimi dejavniki pri delu.
	6.2.2 H2: Bolj izgoreli so tisti, ki so na CSD Krško zaposleni že 26 let ali več.
	6.2.3 H3: Tisti, ki pogosteje skrbijo zase, so manj izgoreli.
	6.2.4 H4: Bolj izgoreli so tisti, ki čutijo več fizičnih simptomov izgorelosti.
	6.2.5 H5: Tisti, ki se udeležujejo supervizije/intervizije, čutijo manj fizičnih simptomov izgorelosti.


	7 RAZPRAVA
	8 SKLEPI
	9 PREDLOGI
	10 LITERATURA
	11 PRILOGE
	11.1 VPRAŠALNIK
	11.2 TOČKOVNIK VREDNOSTI ODGOVOROV


