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Povzetek

V magistrskem delu opredelim pojem izgorelost, njegove vzroke, faze in posledice na
podlagi literature domacih in tujih avtorjev. Med drugimi obravnavam strategije za
prepreCevanje stresa in izgorelosti. Nadalje opredelim pojem samopodoba ter pojasnim
razlike med negativno in pozitivno samopodobo. Razis¢em tudi vplive na razvoj
samopodobe in strategije za njeno izboljSanje. OpiSem pomagajoce poklice ter poudarim
vlogo socialnega dela in njegovih konceptov, prav tako pa opisem vlogo drugih

pomagajocih poklicev, ki se ukvarjajo z izgorevanjem posameznikov.

V empiricnem delu predstavim kvalitativno analizo, v katero sem zajela deset razli¢nih
intervjuvancev in iskala skupne dejavnike izgorevanja. V delu razis¢em skupne dejavnike
za izgorevanje razli¢nih ljudi na razlicnih delovnih mestih, ki so razli¢ne starosti in
razli¢nega spola. Analiza intervjujev pokaze, da spol vpliva na izgorevanje na nacin, da
zenske bolj izrazajo svoja Custva kot moski, so pa tudi bolj vpete v druzinsko dogajanje.
Moski se izCrpavajo z delom, zato so naceloma dovzetnejsi za izgorevanje na delovnem
mestu. Zenske povezuje nezaupanje vase oziroma slaba samopodoba. Starost se je
pokazala kot dejavnik izgorevanja, iz katerega izhaja, da mlajsi v nasprotju s starejSimi
posamezniki ve¢ c¢asa komunicirajo virtualno kot osebno. Starej$i posamezniki so
veCinoma preobremenjeni zaradi sluzb in imajo premalo podpore bliznjih. StarejSe osebe
povezujejo prevelike zahteve dela glede na njihovo starost in izobrazbo. StarejSe osebe so

bolj druzinske, imele so avtoritarno vzgojo, velik vpliv na oblikovanje njihove osebnosti je



imela kr§¢anska vera. Status se je izkazal kot nepomemben dejavnik izgorevanja, saj so
brezposelni prav tako obremenjeni kot zaposleni. Poklic se je izkazal kot dejavnik, Ki
najbolj vpliva na izgorevanje, kot najvecja varovalna dejavnika pa sta se izkazala

zadovoljstvo na delovnem mestu ter dobri in pristni odnosi med sodelavci.
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Summary

The Master's thesis defines the term burnout and analyses its causes, phases and
consequences with the help of publications of national and foreign authors. Among other
topics it examines stress and burnout prevention strategies. Furthermore, the thesis defines
the term self-esteem and explains the differences between negative and positive self-
esteem. It also analyses the impacts on the development of self-esteem and the strategies
for its improvement. The thesis includes a description of helping professions with
emphasis on the role of social work and its concepts, as well as an analysis of the role of
other helping professions which deal with burnout.

The empirical part contains a qualitative analysis which includes the answers of 10
interviewees and a research of the common causes of burnout. The thesis analyses the
common causes of burnout of different people who have different professions and belong
to different age and sex groups. The analysis of the interviews shows that sex influences
burnout as women express their feelings more often than men and they are more involved
in family life. Men work until exhaustion, which is why they are more likely to experience
occupational burnout. A common trait for women is low self-confidence or low self-
esteem. Age also proved to be a cause of burnout and research shows that young people
communicate virtually for longer periods of time than older people. The majority of older
people are overburdened with work and do not get sufficient support from their families. A

common trait for older people are excessive demands in relation to their age and education



level. Older people are more involved in family life, they had an authoritarian upbringing
and Christianity had an important influence on the development of their personality. The
analysis shows that occupational status is not an important cause of burnout as unemployed
people are also overburdened. Profession proved to be the factor which has the highest
impact on burnout, whereas the highest protective factors are job satisfaction, as well as

good and genuine relationships between colleagues.
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PREDGOVOR

Pomagajoci poklici so eni izmed najlepSih poklicev na svetu, a hkrati imajo tudi svoje

temne plati, saj sCasoma lahko postanejo iz¢rpavajoci.

V danasnjem sistemu je tempo Zivljenja hiter. Delovna mesta zahtevajo ¢im vecjo
ucinkovitost v ¢im krajSem Casu, kar lahko privede do negativnih Custev in dolgoro¢nih
posledic sindroma izgorelosti. Izgorelost je v danasnjem casu zelo pogost pojav in prav

pomagajoci poklici so tisti, ki S0 temu najbolj izpostavljeni, saj zahtevajo celega ¢loveka.

Izgorelost ni problemati¢na samo zaradi sindroma samega, temve¢ tudi zato, ker vpliva na
posameznikovo socialno mrezo in predvsem na kakovost njegovega Zivljenja. Oseba, ki je
izgorela, tezje pomaga uporabnikom, ker njena energija vibrira nizje in jo vsakr§na pomo¢
drugim dodatno iz¢rpava. To prinese negativne posledice za uporabnike, organizacija pa je
tista, ki se mora soo€iti z izgorelostjo na ustrezen na¢in. Primerne strategije so navedene v

nadaljevanju magistrskega dela.

V magistrskem delu Zelim prouciti pojem izgorelost, zato sem znanje Crpala iz najnovejsih
raziskav, knjig in raznolike literature. Veliko poudarka dajem na samopodobo, saj ljudje z
nizjo samopodobo lazje izgorevajo, prav tako ljudje, ki so nagnjeni k perfekcionizmu,
introvertirani posamezniki ali ljudje, ki tezje prosijo za pomo¢. lzgorelost je povezana z
naso vzgojo v otrostvu, ki je skrojila naSo samopodobo in samospostovanje. 1z lastne
samopodobe in odnosa do sebe pa ustvarjamo in soustvarjamo vse ostale odnose v naSem
zivljenju, na primer v partnerstvu, druzini, sluzbi in med prijatelji, zato se mi slednja zdita

tako zelo pomembna.

Predvsem zelim raziskati razloge in vzroke korenin izgorevanja ter ne le blaziti posledic,
kot to po¢ne medicina. Poglobiti se je treba globlje, v naSe vzorce iz otroStva, vV nase

travme in prepricanja ter vV misli, ki zivijo v nas in so z nami kamorkoli gremo.

Za izbiro te tematike sem se odlocila na podlagi lastnih izkuSenj in zaradi predhodnega
raziskovanja izgorelosti v diplomskem delu. Med prakso v raznovrstnih organizacijah sem
opazila, da imajo strokovni delavci predvsem preve¢ dela z dokumentacijo in premalo ¢asa

za odnose z uporabniki. Delo socialnega delavca se mi zdi razgibano in hkrati stresno.



V magistrskem delu me SirSe zanima, kako lahko raznoliki poklici uravnotezijo tako
zasebno kot sluzbeno zivljenje, ne da bi prislo do sindromov izgorelosti, in kako lahko pri

tem pomaga organizacija.

Vsebina magistrskega dela je razdeljena na teoreti¢ni in empiri¢ni del. V teoreticnem delu
raziskujem pojem izgorelost, njene vzroke, posledice in strategije za prepreevanje
izgorelosti. VV drugem delu opisujem pojem samopodoba, ki je bistveno prepleten s

simptomom izgorelosti. V tretjem delu pa opisujem pomagajoce poklice.

V empiri¢nem delu s kvalitativno analizo desetih intervjujev is¢em dejavnike izgorelosti na

razli¢nih delovnih mestih.

Svoje znanje sem zelela razsiriti s kvalitativno raziskavo in s tem pomagati predvsem sebi
in dati mo¢ drugim, da bodo nasli zase najustreznejsi naéin za izhod iz zacaranega kroga

izgorelosti.
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I TEORETICNI UVOD

1 SINDROM IZGORELOSTI

Na zacetku opredelim pojem izgorelosti ter pojasnim razlike med stresom in izgorelostjo.
Opisem tudi osebnostne in delovne dejavnike, ki lahko botrujejo sindromu izgorelosti in
stresu. Nadalje razdelam Se znake in simptome izgorelosti, njen potek in posledice. Velik
poudarek je na strategijah za prepreCevanje izgorevanja ter na blazenju simptomov in

iskanju vzrokov za izgorelost.

1.1 Opredelitev pojma

Danasnje delovno mesto je v ekonomskem in psiholoskem smislu hladen, negostoljuben in
nadvse zahteven prostor. Ljudje so custveno, telesno in duhovno izcrpani ... Izgorevanje je

razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje — je razkroj cloveske duse.
(C. Maslach in M. Leiter 2002)

Razli¢éni domaci in tuji avtorji navajajo raznolike opredelitve sindroma izgorelosti.
Findeisen (2005: 40) trdi, da je pojem »burnout« kot prvi uvedel Bradley (1969), ki je
izgorelost opisal kot poseben stres, izhajajo¢ iz dela. Kahn (1978: 3) je v naslednjih letih
raziskovanja ugotovil: »lzgorelost je sindrom neustreznih odnosov do klientov in do sebe,
ki je pogosto povezan z neprijetnimi telesnimi in duSevnimi znaki.« Freudenberger je eden
izmed prvih avtorjev, ki so raziskovali izgorelost v Ameriki, izraz »burnout« pa je uporabil
pri opisu fizi¢ne in psihi¢ne iz€rpanosti prostovoljcev na njegovi kliniki. Freudenberger in
Richelson (1980: 13) trdita, da je izgorelost »stanje kroni¢ne utrujenosti ali frustriranosti,
do cesar pride, ker je oseba predana neki ideji, nekemu nacinu zivljenja ali nekemu
odnosu, od koder nazadnje ne dobi pri¢akovane nagrade. Takrat se zmanjSa njena delovna

vnema in zmanj$ajo se delovni dosezki.«

Freudenberger in North (1985: 9-10) navajata, da je izgorelost izCrpanost, izhajajoca iz
pretiranih zahtev posameznika in njegovega okolja. Omenjene zahteve S$kodijo
posameznikovim obrambnim mehanizmom, vplivajo na njegovo motivacijo, energijo,

staliS¢a in vrednote.
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Cherniss (1982: 16) v svoji opredelitvi izgorelosti daje poudarek na spremembo v
motivaciji, pri ¢emer gre za psihi¢en umik od dela kot reakcijo na prekomeren stres. Trdi,

da nekdo ne dela vec zato, da bi prezivel, temvec zivi, da dela.

Izgorelost je nekak$no stanje, ki vpliva na druzinsko in delovno kakovost zivljenja.
Posledica izgorelosti je iz¢rpanost na telesni, duSevni in Custveni ravni, ki vpliva na poklic,
prijateljstvo, prosti Cas, partnerstvo, druzino idr. Pred pojavom izgorelosti je znacilna
dolgotrajna preobremenjenost brez ukrepanja. Povezana je z odporom, gnusom in mislimi
na beg, lahko se prikrade postopoma ali pa izbruhne nenadoma. (Aronson idr. 1983 v
Fengler 2007: 72)

Zdovc (1988: 319-327) pojasnjuje: »lzgorelost je posledica frustracij, povezanih z delom,
zlasti tistih, ki nastajajo ob dejansko ali na videz resljivih problemih.« Trdi, da moramo
sprejeti dejstvo, da mnogim ljudem, potrebnim nase pomoci, lahko le delno pomagamo,

nekaterim ne moremo.

Mikuz Kos (1993 v Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 51) je takole povzela ugotovitve o
izgorevanju: »lzgorelost vkljuCuje simptome na podrocju telesnega delovanja, Custvenega
delovanja, kognicij in stali§¢. Izgoreli strokovnjaki izgubijo zavzetost pri opravljanju dela,
Custven odnos do oseb, za katere delajo, je osiromaSen, pri¢nejo jih obravnavati na
distanciran in brezoseben na¢in. Cesto postanejo kritiéni do uporabnikov, dolZijo jih, da so
za svoje tezave krivi sami, oznacujejo jih z Zaljivimi izrazi in psihiatricnimi diagnozami.
Pogosteje od svojih neizgorelih kolegov izostanejo z dela ali zamujajo na delo, manjka jim
proznosti, zmanjSana je delovna ucinkovitost. Izgubljajo zaupanje v druge ljudi. Veliko je
sanjarjenja in nestvarnih nacrtov o spremembi poklica. Izgorelost vodi do pojavov,
znacilnih za stanje Custvenega stresa, ki se kaZze s tesnobo, razdrazljivostjo, zalostjo,

neugodno samopodobo, psihosomatskimi tezavami.«

Maslach in Leiter (2000: 16) navajata, da je izgorelost »razkroj vrednot, dostojanstva, duha
in volje — razkroj ¢loveske duse. To je bolezen, ki se postopoma in neprestano §iri, ki vlece
Cloveka v vrtinec propada, iz katerega se je tezko izviti.« Maslach in Zimbardo (2003: 2)
nadalje menita, da gre pri izgorelosti za »sindrom Custvene iz¢rpanosti, depersonalizacije
in zmanj$anega obcutka osebne izpolnitve, ki se pojavi pri posameznikih pri delu z ljudmi.

Je odgovor na kroni¢no ¢ustveno obremenitev, kjer se ukvarjajo ljudje z drugimi ljudmi, ki
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so vznemirjeni in imajo tezave. Pojavi se v komunikaciji med pomagajoim in

uporabnikom.«

Bilban in PSeni¢ny (2007: 23) trdita, da angleSka beseda »burnout« 0ziroma izgorevanje,
pomeni zlomiti se, iztrositi se, utruditi se ipd. Oznacita jo kot bolezen tistega, ki se bori;

enostavno gre za preve¢ zahtev naenkrat, pri tem pa izrabimo vse svoje mogi.

»Pod izgorelostjo razumemo stanje fizi¢ne ali duSevne iz€rpanosti, ki nastane kot posledica
dolgo trajajo¢ih negativnih obcutkov, ki se razvijejo v delu in ¢lovekovi samopodobi.«

(Emener idr. 1982 v Fengler 2007: 72)

Schmiedel (2011: 14) navaja naslednjo opredelitev: »lzgorelost je ena od oblik protesta
proti neravnovesju v vaSem organizmu.« Izgorelost je po njegovem mnenju stanje, kjer se
prepletajo znaki depresije, izErpanosti in stresa. (Ibid.: 20) Schmiedel je nemski primarij,
internist in homeopat, izgorelost pa je zacel proucevati zaradi opaZanja znakov
psihovegetativnega sindroma izérpanosti pri svojih pacientih. Uspelo mu je oblikovati
celosten pogled na podobo izgorelosti, saj uposteva psiholoski, duhovni in telesni vidik

¢lovekovega organizma.

Po besedah Christine Maslach, ki je avtorica Maslachovega inventarja o izgorevanju in
vodilna svetovno priznana raziskovalka na podrocju izgorelosti, je »burnout« pravzaprav
»sindrom cCustvene iz€rpanosti, depersonalizacije in zmanjSanega obcutka osebne
izpolnitve, ki se lahko pojavi pri posameznikih, ki imajo pri svojem delu opravka z ljudmi.
Gre za odziv na kroni¢no Custveno obremenitev pri nenehnem delu z ljudmi, Se posebe;j, e
so ti v stiski ali imajo tezave.« (Maslach v ibid.: 12) Nadalje bi izgorelost lahko opisali kot
stanje fizi€ne, psihicne in Custvene izCrpanosti pri posamezniku. Izgorelost pa ni
objektivno merljiva, zato morajo biti strokovnjaki pri prepoznavanju sindromov izgorelosti
zelo pazljivi, da ne pride do napa¢nih diagnosti¢nih predpostavk. (Ibid.: 13) Ena izmed
podobnih opredelitev izgorelosti se glasi, da gre za »stanje fizi¢ne, Custvene in mentalne
izCrpanosti zaradi dolgotrajne vkljucenosti v Custveno obremenjujoce situacije«. (Pines in

Aronson v ibid.: 12)

Van Heugten (2011: 26) trdi, da je izgorelost postopen proces. Kopicenje utrujenosti po
daljSem casovnem obdobju vodi do stanja iz€rpanosti. Znacilnosti, ki se pojavita ob

izgorelosti, sta izguba sposobnosti za empatijo in pove€an cinizem, kar sta tipi¢na znaka za
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izgorelost posameznika. Poleg tega ljudje dozivljajo Custveno iz¢rpanost in zmanj$an

obcutek profesionalne izpolnjenosti.

Temeljotov Salaj in drugi (2012: 71) navajajo, da je izgorelost ali »burnout«
biomedicinsko, komunikacijsko in psihosocialno neskladje, ki je posledica pretirano
materialnega in razumskega razvoja ¢lovestva. Heller in Hilde (2001) pojasnjujeta, da
Japonci uporabljajo izraz karoshi, kar pomeni smrt zaradi stresa, povezanega s preveliko
koli¢ino dela. Zalostno je dejstvo, da zaradi karoshija na Japonskem umre ve¢ kot 10.000

ljudi na leto.

Stevilni avtorji se strinjajo, da je izgorelost znadilnejsa za delo z ljudmi in Eustveno
obremenilne situacije. Cebasek Travnik (2002: 182-186) opredeljuje kot simptome
izgorelosti dusevne simptome, kot so izguba empatije, nerazpolozenost v odnosu do
sodelavcev, dvom vase, poveCana razdraZljivost in agresivnost, izguba veselja in

zanimanja.

Trikomponentni model izgorelosti, ki je bil ugotovljen na podlagi ve¢ raziskav:

e iz¢rpanost: PSeni¢ny (2006: 19-36) navaja ¢ustveno iz¢rpanost kot nujen element
izgorelosti, ki se kaze v odnosih z ljudmi kot manjS$a odzivnost na probleme ljudi in
manjSa zavzetost pri delu. Maslach idr. (2001: 397-422) navajajo, da gre za
pomanjkanje energije za soofanje s tezavami uporabnikov, ki se kazejo kot
napetost, nespecnost, Custvena in telesna preobremenjenost;

e depersonalizacija: oseba zavzame hladen in odmaknjen odnos do sodelavcev, gre
za zmanjsanje intenzivnosti Custvenega dozivljanja in energije, kar je posledica
Custvene iz¢rpanosti (Maslach idr. 2001; PSeni¢ny 2006);

¢ neucinkovitost — znizana osebna izpolnitev: gre za obCutke neustreznosti lastnega
dela, pomanjkanje zaupanja v svoje zmoznosti in dvom v lasten uspeh pri delu.
Kaze se kot obc¢utek neuspesnosti, neucinkovitosti in nesposobnosti. (Maslach idr.
2001) Psenicny (2006) poudarja, da je ob izCrpanosti tezko ostati kompetenten in

drugim nuditi pomoc.

Izgorevanje je pogosteje pojavi pri ljudeh, ki z veliko motivacije in pri¢akovanj zacenjajo
svojo kariero, pritiskom in razoCaranjem ob padcih pa niso kos. Izgorelost je torej stanje

zivljenjske iz¢rpanosti. (Musek 2015: 80)
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Lamovec (1998: 407) navaja: »Z izrazom izgorelost oznacujemo kompleksen pojav, ki je
posledica daljse izpostavljenosti delovnemu stresu in je znacilen predvsem za poklice, Ki
delajo z ljudmi v Custveno zahtevnih okoli§¢inah. NanaSa se na proces, v katerem se
navduSenje, zavzetost in zelja pomagati drugemu spremenijo v brezbriznost, pasivnost,
cinizem in celo obup. Proces lahko traja nekaj mesecev ali ve¢ let. Ko doseze skrajno
stopnjo, ga zelo tezko preusmerimo, zato moramo biti pozorni na zacetna znamenja. Ni Se
dovolj prodrla zavest, da oseba, ki pomaga drugim, potrebuje ustrezne moznosti, da
poskrbi za lastno dusevno ravnovesje.« Nato nadaljuje: »Izgorelost vkljucuje ve¢ vidikov.
Eden od njih je Custvena iz¢rpanost, kateri najbolj podlezejo tisti, ki so najbolj predani in
navduSeni. Drugi vidik izgorelosti so spremembe v stali§¢ih in vedenju, ki nastopijo kot
obramba pred moc¢nim stresom. Kazejo se v brezbriznosti in odmaknjenosti od oseb, s
katerimi delajo. Tretji vidik je sprememba motivacije, ko delo postane samo Se sluzba,
izgubita se navdusSenje in obc¢utek o lastnem poslanstvu. Nekateri omenjajo Se Cetrti vidik,
to je odtujenost od uporabnikov, pa tudi kolegov in organizacije kot celote.« (ibid.: 408—
409) In dodaja: »lzgorevanje je proces, ki krepi sam sebe. Umik pelje k vedno vecjemu
obcutku neuspesnosti, saj je zavzetost prvi pogoj za uspeh. Ob tem se veca razoaranje, kar
pelje k novemu neuspehu. Ta krog je tezko pretrgati. Nekaj odmaknjenosti in realizma o
uspesnosti pomoci je vsekakor koristno, saj zmanjSuje stres in zmerni idealizem se lahko
ohrani. Ce pa je posameznik preve¢ odmaknjen, je dajanje pomo¢i manj uspesno.« (lbid.:

411)

Preobremenjenost ali izgorelost »pomeni preve¢ neCesa in premalo nefesa drugega —
preve¢ oddane energije in premalo vnesene energije: preve¢ nepomirjenosti, tesnobe,
utesnjenosti, osamljenosti, spregledanosti, neupoStevanosti in premalo pohvale, potrditve,
pomirjenosti, Custvene povezanosti S pomembnimi drugimi in smiselnosti v pocetju, kar

delamo«. (Blizina — Druzinski institut 2016)

Izgorelost je na kratko stanje ¢loveka, do katerega pripelje prekomerna izpostavitev stresu
na delovnem mestu. Gre za stres, ki se pojavi v interakciji z drugimi ljudmi. Zaradi
prisotnosti kapitala in pritiska ima veliko poklicev tveganje izgorelosti. Clovek postane
utrujen in v skrajnem primeru apati¢en, ne obvladuje Custev in se od njih umika, ima
hladen odnos do drugih ljudi, je brezoseben, cinicen, veliko je frustracij in ni volje. Gre za

zaCaran krog nezadovoljstva, ki se razlicno kaze pri vsakem posamezniku. Izgorelost je
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psiholosko stanje ¢loveka, ki se Se ne uvrséa v medicinski priro¢nik. (Izgorelost, velik

problem sodobnega sveta 2015)

1.2 Izgorelost in stres

Stres je strokovni izraz, ki ga uporabljamo v vsakodnevnem pogovoru. Dejstvo je, da vsak
izmed nas na stres razli¢no odreagira, prav tako se znaki izgorelosti kazejo zelo razli¢no.
Veliko raziskav je pokazalo, da zaradi stresa v delovnem okolju pride kasneje do pojava

izgorelosti, torej sta pojma vzro¢no-posledi¢no povezana.

Vsak izmed nas dozivlja stres v vsakdanjem zivljenju, ki je lahko vsakdanji (npr. prometna
gneca), medtem ko ob vecjih Zivljenjskih prelomnicah dozivljamo makrostres. »Stres
vpliva na psihi¢no in tudi telesno zdravje, vpliva na imunski sistem in vpliva na nastajanje
bolezni.« (Musek 2015: 78) Zavedati se moramo, da je pozitivni stres glavna sestavina

dobre kakovosti nasega zivljenja.

Stresorji so vplivi, ki delujejo na na$§ organizem, a niso vsi Skodljivi. Na podlagi tega
lo¢ujemo pozitivni in negativni stres. Poznamo tudi akutni (npr. izguba dela) in kroni¢ni
stres (npr. utrujenost). Kroni¢ni stres lahko pripelje do izgube imunske odpornosti in
privede do izgorelosti. (Musek 2015: 79)

»Stres je neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnostmi za obvladovanje
zahtev na drugi strani.« (Looker in Gregson 1993 v Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 49)
Prava mera stresa je po mnenju strokovnjakov celo koristna in poZivljajo€a, v nas povzro€i

proces ustvarjalne napetosti, mobilizira nase dusevne zmoznosti in naSo produktivnost.

Stres je doZivetje psihosocialne narave, ki ima za posledico psihi¢no trpljenje in za
organizem neprijetne fizioloske procese; deluje na celostno biopsihosocialno naravo
Cloveka. (Seli¢ 1994, 1999) Opredelitve poudarjajo, da gre pri stresu za neravnovesje med

posameznikom in njegovim delovnim okoljem.

Stres je torej sestavni del naSega Zzivljenja in stresne reakcije se lahko sprozijo zaradi
resni¢nih grozenj (npr. kamenje se odkrusi in pade pred nas, bolezen) ali pa zaradi
namiSljenih skrbi, ki si jih ustvarjamo sami (npr. strah pred prihodnostjo, skrb za otroke,

premlevanje preteklih dogodkov). Zal telo ne lo¢i med iluzijo in realnostjo in tako
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ponavljajoce se stresne situacije vodijo v izgorelost ali depresijo. (Stres, depresija,
izgorelost — kako se spopasti z njimi 2016)

Stres je lahko eden izmed vzrokov za izgorevanje na delovnem mestu, vendar ga je treba
lo¢evati od izgorelosti. Stres je reakcija organizma na morebitno nevarnost iz okolja, kar je
lahko tudi pozitivno, izgorelost pa je negativna reakcija na stres. Vendar pa se reakcija na
stres razlikuje od posameznika do posameznika. Medtem ko lahko nekdo obcuti
depresivnost in nemo¢, lahko nekdo drug poskrbi zase, tretji pa se zacne izCrpavati S
pretiranim delom, ki lahko vodi v izgorevanje. Od izku$enj ¢loveka je odvisno, na kaksen

nacin se bo odzval na stresne okolis¢ine. (Bilban in PSeni¢ny 2007: 23)

Pseni¢ny (2008a: 1) nadalje trdi, da je izgorelost lahko eden izmed vzrokov prekomernega
stresa, a ga ne moremo enaciti z njim. Clovek, ki je pod vplivom stresa, se zaveda, da
lahko ustvari nadzor nad dogajanjem okoli njega, medtem ko ¢lovek, ki je izgorel, tega ni

zmoZen ve¢ ¢utiti, ker je izgubil perspektivo in upanje.

Gold in Roth (1993: 44) menita, da je stres »stanje neravnovesja med intelektualnim,
emocionalnim in telesnim stanjem posameznika; povzro¢i ga posameznikovo zaznavanje
situacije in se kaze v telesnih in emocionalnih reakcijah. Lahko je pozitiven ali negativen,
kar je odvisno od posameznikove interpretacije.« Za sindrom izgorelosti menita, da »izvira
1z posameznikove percepcije nezadovoljenih Zelja in neizpolnjenih pricakovanj. Zanjo je
znalilno stopnjevanje razocaranja v povezavi s psiholoskimi in fiziénimi simptomi, ki
zmanjSujejo posameznikovo samovrednotenje. Razvija se postopoma in dolgoro€no.«
(ibid.: 44) Nusdorfer (2006: 16) navaja, da v tej primerjavi ni neke jasne lo¢nice med
stresom in izgorelostjo. Stres je neko stanje neravnovesja, pri izgorelosti pa opazimo
nara$¢ajoCe nezadovoljstvo, medtem ko vse ostalo nakazuje nejasnost opredelitve obeh

pojmov.

Cherniss (1982: 13) navaja, da je izgorelost pravzaprav reakcija na stresno situacijo. Trdi,
da je moznost za izgorelost vecja, ko se poveCa koli¢ina stresa in ko je posameznik

nemocen pri obvladovanju svoje situacije. (Ibid.: 20)

Middleton (2014: 12) pojasnjuje, da stres povezujejo s tezavami v duSevnem zdravju in
Custvenimi motnjami (tesnobo in depresijo) v povezavi s stresom na delovnem mestu. S

stresom na delovnem mestu mislimo na pritisk, dolg delovni ¢as, pomanjkanje nadzora nad
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delom in prekratke roke. Prav tako je pri obvladovanju stresa potrebna doloCena mera
razumnosti in pomeni uvajanje sprememb v svoje zivljenje. (Ibid.: 17) Resitev ni v tem, da
delamo manj, temveC v tem, da se nau¢imo shajati s stresom, spoznati, kaksna osebnost
smo, kaksne so nase obveznosti in s ¢im se radi ukvarjamo. Stres se moramo nauciti

razumeti in se zaceti z njimi spopadati.

Zastrow (1984: 141-155) trdi, da sta si stres in izgorelost podobna po naslednjih vzrokih:
preveliko $tevilo delovnih ur, preve¢ administrativnega dela, izolacija od kolegov in
nerealna poklicna pri¢akovanja. K vec¢ji obremenjenosti pripomorejo tudi dogodki z

zunanjega sveta in njihova subjektivna interpretacija.

Odzivanje na stres in spoprijemanje s tezavami je lahko po ugotovitvah raziskovalcev
uspesnejSe in bolj konstruktivno, ¢e problem jemljemo kot izziv in ne kot groznjo, $kodo
ali izgubo. (Musek 2015: 81) Odpornost na stres je povezana z osebnostnimi potezami
posameznika. Kobasa (1979) navaja naslednje komponente osebnostne ¢vrstosti:

angaziranost, izzvanost in nadzor, ki pomembno vplivajo na uspeh pri soocanju s stresom.

(Musek 2015: 83)

Nekaj zanimivih teorij in pristopov k obravnavi stresa:

e teorija Kriticnih Zivljenjskih dogodkov: univerzalni stresorji so vsakodnevne
Zivljenjske situacije, pri cemer vsaka sprememba potrebuje prilagoditveno energijo
(Holmes in Rahe 1967 v Tabaj 2010: 10);

e Kkonstitucijska teorija: avtorja poudarjata povezavo med vzorci vedenja in
osebnostnim tipom. Ekstrovertiran posameznik ima v sebi vecjo Zeljo po dosezkih,
tekmovalnost, jezo in je dovzetnejsi za stres. Njegovo nasprotje je intorventirana
osebnost, ki potrebuje mir za regeneracijo (Frideman in Roseman 1974 v Tabaj
2010: 10);

e teorija prilagoditve: stresnost situacije je odvisna od posameznikovega zaznavanja
stresa glede na okolje, lastne potenciale in motivacijo (Frech po Bratina v Tabaj
2010: 10);

e teorija zahtev in potreb: pomembne so podpora pri delu, zahteve dela in svoboda
odlocitve (Karasek 1979 po Bratina v Tabaj 2010: 10);

o fenomenolosko-kognitivna teorija: klju¢nega pomena je posameznikova ocena

stresne situacije in moznosti za akcijo (Lazarus 1988 v Tabaj 2010: 10);
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e preZivetvena teorija: ko se je nasSa vrsta razvijala, je bilo mnogo situacij (npr.
napad zveri), ko je bila potrebna hitra reakcija (napad ali beg). Tovrstne reakcije so
bile izvedene v stanju stresa, saj omogoca hitrejse odlocitve. Tezava je v tem, da

stres v danasnji dobi uporabljamo za situacije, ki niso zivljenjsko ogrozajoce.
1.3 Vzroki in vplivi na stres in izgorevanje — dejavniki izgorelosti

Prisel bo dan, ko bodo ljudje spoznali, da so njihove bolezni povezane z njihovimi mislimi

in Custvi.
(Wilhelm von Humboldt, jezikoslovec in diplomant, 1767-1835)

Vzroke za nastanek sindroma izgorelosti lahko najdemo v osebnostnih, poklicnih in
organizacijskih dejavnikih. (Cooper idr. 2001) Bilban in PSeni¢ny (2007: 23) poudarjata,

da je za zadovoljstvo nujna simbioza med osebnostnimi in delovnimi lastnostmi.

Danes razumemo izgorelost z ve¢ razlicnih zornih kotov, ne le kot rezultat stresorjev na
delovnem mestu. Klini¢ni pogled na izgorelost slednjo obravnava kot dusevno motnjo, kar
je zelo omejujoce razmisljanje, ker ne upoSteva osebnostnih znacilnosti posameznika kot
moznih razlogov za nastanek izgorelosti (npr. perfekcionizem, ¢ustvena labilnost, nizko
samospoStovanje ipd.) Klini¢ni pogled na izgorelost je v mednarodni klasifikaciji
boleznik ICD-10 omenjen kot teZzave z upravljanjem zivljenja oziroma kot stanje vitalne

izCrpanosti, a diagnosti¢ni kriteriji za izgorelost zal $e vedno niso na voljo.

Organizacijski pogled med dejavnike izgorelosti uvrsca delovne zahteve (¢asovni pritisk,
nejasno opredeljene vloge, ¢ustveno delo itd.) in primanjkljaj delovnih virov (socialne
opore s strani sodelavcev, premalo svobode odlo¢anja in negotovost zaposlitve).
Novejsi dejavniki izgorelosti kazejo na neusklajenost dela in druZine ter na
nekakovosten pocitek v prostem ¢asu. Danasnja delovna okolja prinaSajo ve¢ tezav z

dusevnim zdravjem, med katere zagotovo spada izgorelost.

NovejSe raziskave o izgorelosti so pokazale razlike v delovanju mozganov oziroma
spremenjene vzorce aktivnosti v mozganih med izgorelimi in neizgorelimi posamezniki.
Rezultati nevrobioloskih indikatorjev izgorelih oseb so tudi bistveno odstopali od tistih

ljudi, ki imajo depresijo, kar vpliva na njihovo presojanje in sklepanje. lzgorelost je
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fenomen, ki ga spodbudijo raznoliki osebnostni in sluzbeni dejavniki. (Esinapsa — spletna

revija za znanstvenike, strokovnjake in nevroznanstvene navdusence 2017)

Nusdorfer (2006: 17) navaja, da se izgorelost pojavi postopoma in da pred njo nihée ni
varen. Lahko se pojavi zaradi prevelikih zahtev v delovnem ali druzinskem okolju in
kot posledica kroni¢ne izpostavljenosti stresu. Pojasnjuje, da je bilo v zadnjih letih
narejenih ogromno raziskav glede izgorelosti na podro¢ju dela z ljudmi (izobraZevanja,
zdravstva in socialnega varstva). Meni, da se bo pojav izgorelosti v prihodnosti stopnjeval
in bo vse kompleksnejsi, tako kot se stopnjujejo problemi strokovnjakov iz pomagajocih
poklicev. (Ibid.: 19) Nadalje zanimivo razmislja, da je postmoderna druzba med drugim
prinesla lazen obc¢utek pripadnosti, razprSenost, fluidnost in veliko nezaupanja do institucij,

prav ta prehod pa naj bi bil povezan z razvojem poklicne izgorelosti. (Ibid.: 28)

Cherniss (1980) navaja naslednje razloge: prenaporno delo, neposreden stik z ljudmi,
nejasni cilji, okrnjena supervizija in osebnostne znacilnosti posameznika. Zdovc
(1998: 319-327) meni, da obcutek uspeSnosti in kompetentnosti zmanjSa izgorelost,
medtem ko ga obcutek neuspeha poveca. Ob uspehu si namre¢ postavimo Se visji cilj, ob
neuspehu pa je oseba izpostavljena psiholoskemu umiku iz situacije, ki je pomembna

znacilnost izgorevanja

1.3.1 Poklicni dejavniki

Avtorji poudarjajo pomen proaktivnega pristopa pri spopadanju s stresom. Poudarek je na
preventivi pred stresom in dejavniki tveganja. Kvalitativne metode pri ugotavljanju stresa
vsebujejo vrednotenje ucinkovitosti dela, informativne pogovore z zaposlenimi, fokusne
skupine in intervjuje. Kvantitativne metode vsebujejo podatke o ucinkovitosti, bolniskih

odsotnostih, zapusc¢anju organizacije ipd.

Razlogi za izgorevanje na delovnem mestu so (Syndrome of emotional burnout 2010):
¢ individualni stresorji: izhajajo iz posameznika in njegove vloge v organizaciji,
e skupinski stresorji: to so medosebni stresorji, ki izvirajo iz skupine in odnosov
med sodelavci, vodstvom,
e organizacijski stresorji: vezani so na organizacijsko strukturo, nacin vodenja,
klimo na delovnem mestu, nagrade in napredovanja, nacin kontrole ter

pomanjkanje informacij in komunikacije.
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Faragher in drugi (2005: 105-112) so v raziskavi ugotovili, da je zadovoljstvo z delom
najbolj povezano z dobrim pocutjem delavcev. Zadovoljstvo z delom je povezano tudi z
depresijo, anksioznostjo, samopodobo in splosnim dusevnim zdravjem, saj so z raziskavo
ugotovili, da so tisti, ki so manj zadovoljni z delom, bolj nagnjeni k sindromu

izgorevanja, anksioznosti in depresiji ter nimajo izoblikovanega samospostovanja.

Cerneli¢ Bizjak (2008: 199-207) je v raziskavi ugotovil, da se zadovoljstvo pri delu
moc¢no povezuje z dozivljanjem srefe, splo§nim zadovoljstvom v Zivljenju in
motiviranostjo, pa tudi s stabilnim delovnim mestom. Slabsi delovni pogoji pomenijo
poleg nezadovoljstva s placo, globalizacije, ve¢je mobilnosti in preobremenjenosti tudi

vecje tveganje za izgorevanje delavcev.

Palmer in Cooper (2001) predlagata sedem poglavitnih dejavnikov stresnega tveganja:

e Kkultura organizacije (spopadanje s stresom — na primer predolgi delovnik),

e zahteve dela (izpostavljenost delovnim obremenitvam — na primer delo v
izmenah),

e kontrola/nadzor zaposlenih (vklju¢enost zaposlenih glede na nacdin opravljanja
dela),

e 0dnos med zaposlenimi (vse vrste odnosov, ki vkljucujejo tudi »bullying« in
nadlegovanje),

e sprememba v organizaciji (upravljanje sprememb in komunikacije),

e vloga zaposlenih (ali je vloga dovolj jasno opredeljena),

e podpora, izobraZevanje, usposabljanje (pristopi, ki upostevajo individualne

razlike).

Pomembno je, da se problem izgorevanja pravocasno prepozna ter da se spremenijo
vzorci vedenja in komunikacije, saj se zaradi stresa zmanjsata samozavest in posledi¢no

storilnost na delovnem mestu.

Mikuz Kos (1993: 6) opredeljuje naslednje dejavnike na delovnem mestu, ki lahko
pospesijo proces izgorevanja: preveliko Stevilo uporabnikov; kvalitativne obremenitve, na
primer huda duSevna ali psihosocialna stanja pri uporabnikih; delo, ki ga delovno okolje ne
ceni, ne razume; nezadostna materialna sredstva; primanjkljaj kriterijev za merjenje uspeha

dela; pretirana pri¢akovanja delovnega okolja glede ucinkovitosti pri delu; nezadostna
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izobrazba; administrativna indiferentnost; nezainteresiranost vodilnih delavcev glede

problemov strokovnjakov.

Gorkin (2008) opisuje naslednje dejavnike: pomanjkanje rezultatov ali obutkov dosezka;

odsotnost nagrad in spodbud; pomanjkanje priznanj za dosezek; izguba upanja za umik

stresnega dejavnika iz delovnega mesta. Homrados - Mendieta in Cosano Rivas (2013)

navajata: nesamostojnost pri delu, pretirana birokracija, nejasna vloga, nizka stopnja

samospostovanja, primanjkljaj pri socialni podpori.

Maslach in Leiter (2000: 10-16) navajata naslednje vire izgorevanja na delovnem mestu:

preobremenjenost z delom: opraviti ¢im ve¢ intenzivnega, uéinkovitega dela v
kratkem casu, pri ¢emer hiter tempo Skoduje kakovosti dela, zdravju posameznika,
odnosom in inovativnosti ter vodi v izgorevanje. Prizadevati bi si bilo treba za
znosno obremenjenost z delom;

pomanjkanje nadzora nad delom: zelo pomembno je, da se ne §iri sporoCilo v
smislu nezaupanja, nespostovanja in nesposobnosti posameznika pri delu. Pridobiti
bi bilo treba obdutek svobode izbire in nadzora;

nezadostno nagrajevanje: delavec je najbolj nagrajen, ko vidi, da dela nekaj
pomembnega za druge in da to dobro opravlja. Priznanje in nagrada sta nujna
dejavnika;

odsotnost trdne skupnosti: nereSen konflikt razdira trdno skupnost, saj unicuje
osebne odnose in skupinsko delo, v delovnem okolju se cutijo frustracije, jeza,
strah, napetost, zani¢evanje. Zelo pomemben je oblutek pripadnosti;

pomanjkanje poStenosti: potrebujemo postenost, medsebojno sposStovanje in
pravicnost, Ki so obvezni za skupinsko pripadnost;

konflikt vrednot: to pomeni, da ne delamo tega, kar govorimo. Prihaja lahko do
nasprotovanja med osebnimi naceli in zahtevami na delovnem mestu. Delo mora

biti smiselno in cenjeno.

Jorg (2007: 54-61) navaja naslednje obremenitve v timu, ki lahko vplivajo na sindrom

izgorelosti:

prevelik tim, kar lahko povzroc¢a neosebnost in nenaklonjenost v odnosu do drugih,
premajhen tim, kar lahko povzro¢i pojav nezadovoljstva, prav tako se vsi prevec¢

dobro poznajo,
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e neugodna sestava tima: raznolikost znacajev prinese Zivahno timsko Zivljenje,
e odsotnost stika in podpore: pomembna sta podpora in spoStovanje v timu,

e odsotnost povratne informacije: poskusiti je treba shajati z razlicnimi ljudmi,
e koncepcijske nezdruzljivosti: premagamo jih tako, da sprejemamo razli¢nost,
e rivalstvo in zavist,

e neuspesnost tima,

e direktivno vodstvo: pomemben je stil vodenja,

e kolegi prostovoljci.

Obremenitve s strani institucije, ki lahko vplivajo na nastanek sindroma izgorelosti, so
lahko naslednje (ibid.: 61-71): pomanjkanje osebja, veliko Stevilo klientov, izostanek
institucionalne podpore pri pomoc¢nikovem delu, neucinkovitost dela, institucionalni

konflikti vlog, odsotnost supervizije.

»Pomanjkanje izzivov, premajhna uporaba spretnosti in znanj ter odsotnost intelektualne
stimulacije pogosto peljejo v izgorelost na podrocju psihosocialnega dela.« (Lamovec
1998: 412) Lamovec (ibid.: 414) med vrste zahtev pri psihosocialnem delu pristeva
obc¢utek kompetentnosti in u¢inkovitosti pri delu, saj je posledi¢no od tega odvisno
nase samospostovanje, V nasprotnem primeru pa je vsak dejavnik neucinkovitega dela
lahko vir izgorevanja. 1zjemnega pomena je osebna pomembnost dela, saj sta identiteta in

samospostovanje delavcev odvisna od uspeha pri psihosocialnem delu.

Bakker in Dermerouti (2007: 319-328) razvijeta novejsi pogled na izgorelost, ki omogoca
razumevanje osebnih in profesionalnih dejavnikov v neravnovesju zahtev na delovnem
mestu. Gre za to, kako lahko zahteve na delovnem mestu (npr. preobremenjenost z
birokracijo dela) presegajo vpliv profesionalne in osebne spretnosti posameznika (npr.
znati rei ne, se izklopiti in poskrbeti zase), kar vodi do pojava sindroma izgorelosti. Ce
torej posamezniku uspe uravnovesiti zahteve, se izzovejo nasprotni procesi izgorelosti:

energijski potenciali in delovna vnema.

Maslach in Leiter (2000: 27-31) menita, da so negativna Custva pogubna za kakovostno
opravljanje dela in pozitivna custva bistvena za vzdrZevanje delovnih navad. Na
podlagi izraZzanja negativnih Custev v delovnem okolju in zasebni sferi Zivljenja se za¢ne

vrtinec izgorevanja vedno bolj poglabljati.
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Gil-Monte (2008: 465—468) opisuje raziskavo, ki je proucila vpliv ob¢utka krivde na slabe
odnose s pacienti, ter njeno povezavo z izgorelostjo in absentizmom (odsotnostjo z dela
brez razloga). Izkazalo se je, da obcutek krivde pojasnjuje absentizem, ugotovili pa so tudi
povezavo med depersonalizacijo in obcutki krivde. Obcutek krivde pomaga razloziti
odnos med izgorelostjo in absentizmom. Kasneje Gil-Monte (2011: 231-236) v raziskavi
ugotovi, da je treba vkljuciti ob¢utek krivde kot simptom izgorelosti, da lahko dobimo
popolnejSo diagnozo, je pa treba razlikovati med osebami, ki so izgorele. Izgorelost je
resen problem, ki se lahko kaze v obliki psiholoskih simptomov, kot je depresivno
razpolozenje. Izgorelost je nepsihiatricni sindrom, za katerega so znalilni izguba
navdusSenja nad delom, slabi osebni dosezki, psiholoska izérpanost in odnosni umik,

nestrpnost ter depersonalizacija.

Poleg vseh nastetih vzrokov je lahko tudi mobing ali psihicno nasilje na delovnem okolju
eden izmed vzrokov, ki vodijo v izgorevanje, saj predstavlja sovrazno, agresivno,
negativno komunikacijo z enim ali ve¢ posamezniki, kar povzro¢a polozaj nemoci. Zaradi
mobinga se lahko pojavijo razli¢ne oblike psihi¢nih in fizi¢nih tezav, saj gre v tem primeru
za napad na c¢lovekovo samospostovanje. (InStitut za razvoj cloveskih virov —

Preprecevanje izgorelosti 2005)

1.3.2 Osebnostni dejavniki

3 easy ways to die: Puff a cigarette daily, you will die 10 years early. Drink alcohol daily,
you will die 30 years early. Love someone who doesn’t love you back and you will die

daily.
(Unknown)

Na izgorelost pomembno vpliva osebnost posameznika. Tyrer (1987: 13-15 v Flajzer
2008: 27) opise sedem tipov osebnosti:
e ambiciozni tip: ukazovalen, delaven, priden, podjeten in uspesen,
e zaskrbljeni tip: napet, pani¢en, nezaupljiv,
e nezaupljivi tip: skrbi ga za mnenje okolice, skriva svoja ¢ustva in obcutke, kritiko
jemlje osebno,
e ziveéni tip: spostuje avtoriteto, ima spodobno Zivljenje, odlikujeta ga zanesljivost in

vestnost,
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e 0dvisni tip: rad ima pozornost, obcudovanje, veliko mu pomeni druzba,
e mirni tip: brezskrben, dela tisto, kar ga veseli, nekonflikten,

e Dbrezskrbni tip: rad zivi zivljenje, ljubi potovanja in pestrost.

Izgorevanju so najmanj izpostavljeni mirni in brezskrbni tipi, imenovani osebnosti tipa B,

najbolj pa so izpostavljeni nezaupljivi, ziveni in odvisni tipi, imenovani osebnosti tipa A.

Osebnost tipa A ima naslednje znacilnosti vedenja: neprestano hitenje, obcutek krivde ob
umirjenosti, preobremenjenost, agresivnost, sovraznost, perfekcionizem, nesproscenost,
tekmovalnost, natanéna organizacija. Po raziskavah Fridemana in Rosemana (S¢uka 1993:
3 v Flajzer 2008: 27) so osebnosti tipa A tudi bolj izpostavljene srénemu infarktu in
visokemu pritisku. Osebnost tipa B je v primerjavi s tipom A prilagodljivejsa v

organizaciji, nacrtuje bolj okvirno in je odprta za spremembe.

Zanimivo je dejstvo, da tip A in tip B naredita isto delo v istem Casu, a se razlikujeta po
nadinu dela: eden to opravi na spro$éen na¢in, drugi ne. S¢uka (1994: 5 v Flajzer 2008: 28)
meni, da je za delo z ljudmi potrebna ¢vrsta osebnost, torej posameznik, ki je telesno in
dusevno zdrav, z veliko mero odlo¢nosti, potrpezljivosti ter vzdrzljivosti. Ploden teren za
izgorevanje imajo strokovnjaki, ki svoje delo idealizirajo, ki se v vsem podrejajo, so
preobcutljivi sanjaci, idealisti ali naivni entuziasti, ki zaradi strahu pred izgubo spostovanja
ne pokazejo svojih obCutkov. Izrazanje Custev in obcutkov je namre€ izrednega pomena za

boj proti izgorelosti.

Pomembna je tudi ¢lovekova samopodoba. Bettelhheim (Hafer 1993: 121 v Flajzer 2008:
29) je izrazil ekstremen prikaz odnosa med samospoStovanjem in posameznikovim
vedenjem v stresni situaciji. Raziskoval je vedenje ljudi v koncentracijskih taboris¢ih in
razloge, zakaj so doloceni preziveli in kaj jih je ohranjalo pri zivljenju. Ugotovil je, da je
bil glavni razlog za prezivetje ljudi ohranitev samospostovanja. Vedeti moramo, da
predvsem profesionalci potrebujejo pozitivne povratne informacije, da se uporabniki

pocutijo potrjene, razumljene in cenjene.

Pri izgorelosti je kljuéno vprasanje, ali so za izgorelost krivi odnosi ali delo. Izgorelost
izhaja iz obcutka, da nismo dovolj dobri, da bi nekaj lahko naredili bolje ali necesa Se vec.
Ljudje se ne znajo vec¢ ustaviti in ne vedo, kje je meja. Pozitivna psihologija ljudem v

procesu izgorelosti naredi ve¢ Skode kot koristi, saj je njeno nacelo, da smo sami
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odgovorni za svoje Zivljenje. Zagovarja stalis¢e, da ¢e ne zmoremo opraviti svojega dela,
smo za to krivi sami. Ljudje morajo ozavestiti dinamiko nezdravih odnosov na nezavedni
ravni, da se lahko pocasi sestavijo. Torej izgorelost vedno izhaja iz odnosov. Slovenci se,
po raziskavah sode¢, pocutimo nezadovoljne v sluzbi, kar je slabo izhodis¢e. Ne pocutimo
se dovolj pridne, pridnost pa je pri nas visoko cenjena vrednota. Prav tako je na drugi strani
v sluzbah veliko mobinga na racun strahu pred izgubo sluzbe, kar pomeni, da ljudje ne
uvidijo, kaj se jim dogajam, ter Se naprej sprejemajo delo in izgorevajo. Strah je tisti, ki je
vzrok za nezdravo klimo v nekem podjetju in vodi v izgorelost. (Izgorevamo zaradi slabih

odnosov, ne zaradi preobilice dela 2017)

Pseni¢ny (2008a: 3) navaja, da je izgorevanje lahko posledica neravnovesja med vlaganjem
energije in zadovoljevanjem potreb v Zivljenjskih in delovnih situacijah. PSeni¢ny (2008b:
3-4) v raziskavi prav tako ugotavlja, da je v Sloveniji veliko ljudi s storilnostno pogojeno
samopodobo, da pri nas obstaja velika delovna obremenitev in da, zanimivo, brezposelnost
enako mocno vpliva na izgorelost kot zaposlenost. Poleg nastetega je raziskava pokazala,
da bolj ko ima posameznik zadovoljene temeljne potrebe, manj izgoreva. Obstaja torej
povezava med nezadostnim zadovoljevanjem temeljnih potreb in izgorelostjo. Med najbolj
ogrozene posameznike za izgorelost so se uvrstili menedZerji, zenske na vodilnih

polozajih, Studenti, dijaki, zdravniki, arhitekti, raCunalnicarji ipd.

Middleton (2014: 78-92, 113-116) navaja, da na stres in izgorevanje lahko vplivajo
naslednji dejavniki:

e Custva, med njimi tudi tesnoba. Tesnoba je mocno neprijetno Custvo, ki nas prisili k
pozornosti in je lahko posledica doZivetij iz otroStva. Stres jo samo Se poveca z
adrenalinom, kar lahko vodi v za€aran krog;

e o0sebnostne lastnosti, na primer teznja k popolnosti in obcutek, da je vse treba
tezavami. Ljudje s perfekcionizmom nekako nadzorujejo tesnobo, kar lahko vodi
do motenj hranjenja in zasvojenosti z delom;

e vpliv na stres in posledicno mozno izgorevanje ima tudi samopodoba, ki je
sestavljena iz naslednjih virov, ki morajo biti v ravnoteZju: a) lastna predstava o
sebi, b) mnenje in podpora najblizjih, c) uspesnost v Soli, d) povratne informacije

(sodelavcev, Sefa, prijateljev) in e) osebni uspeh.
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Osebnostni vzroki za izgorevanje so lahko naslednji (Blizina — druzinski institut 2016):

primerjanje z drugimi: pretirano ukvarjanje z drugimi pomeni vzporedno
izgubljanje stika s seboj, s svojimi potrebami in obcutki ter s telesom. To so nasi
notranji senzorji, ki nam pomagajo postaviti meje, kdaj je neCesa preve¢ ali
premalo;

Clovek se Sele po uspesno opravljenem delu pocuti v redu in se cuti vrednega,
dobrega in ponosnega, v Cemer i8¢e vir potrditve, ki je drugje ne dobi. Oseba, ki
preve¢ dela, je na dobri poti do izgorelosti, prezaposlenost pa jo zavaruje pred
sooCenjem s samim seboj;

oblika pomirjanja: prezaposlenost ¢loveka umiri. Tak ¢lovek vse obveznosti
prevzame nase, ima vse pod kontrolo in vse kontrolira. Ker tak ¢lovek lahko prihaja
iz okolja, ki je negotovo in nepredvidljivo, bo s to obliko pomirjanja skusal doseci
mir;

biti opaZen: prezaposlenost lahko izvira iz druzbenih norm — to pomeni, da druzba
ceni nekoga, ki je delaven, priden, pozrtvovalen. S takim nacinom oseba iS¢e stik z
drugimi v upanju, da bo opazena in spostovana;

tesnoba in krivda: vir preobremenjenosti se lahko skriva v ob¢utkih tesnobe, stiske
in krivde. S tem ko je oseba prevzela odgovornost tudi za druge in ostala delavna,
je prekinila muc¢no tesnobo, ¢eprav se je dodatno obremenila;

odlasanje in neprimerna razporeditev dela: lahko vodi do izgorelosti. Ce je
oseba nepomirjena sama pri sebi, bo ta vzorec ponavljala v drugih odnosih. Pomaga
si lahko s terapijo ali duhovnostjo;

sprememba napisa: izgorelost je povezana tudi s slabo samopodobo, ki si jo
¢lovek oblikuje v temeljnih odnosih v primarni druZini. Zaradi tega si ne upa
postaviti meje drugim, niti se ne zna postaviti zase v neprijetnih situacijah. Ljudje
se na terapiji zaradi opolnomocenosti za¢nejo obnaSati drugace, saj se zgodi
notranji premik v uporabniku, ki je zacel spostovati sebe, kar zacuti tudi okolica. Ta
oseba je torej na terapiji dobila vrednost in dostojanstvo ter model, kako se ljudje

obnasajo do nje in ona v odnosu do sebe.

Kova¢ (2014: 89-104) trdi, da neustrezno spoprijemanje s stresom lahko vodi v poklicno

izgorelost. 1z rezultatov raziskave je razvidno, da pri Solskih svetovalnih delavcih mo¢no

prevladujeta obcutek manjSe izpolnjenosti ter custvena iz¢rpanost v povezavi z izobrazbo
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in supervizijo. Raziskava je tudi pokazala, da ima supervizija pozitiven ucinek na

strokovnjakovo spopadanje z izgorelostjo.

Watkins (1983: 304-305) kot vzroke za izgorevanje navaja zapravljanje fizi¢nih in
duSevnih moci, posameznikova prevelika osebna pricakovanja ter odnose, ki ¢rpajo
posameznikove rezerve energije. Avtor priporoc¢a psihoterapijo, ve¢ pomoci s strani
organizacije oziroma institucije glede priznavanja prostega Casa in druzenje z zdravimi

posamezniki.

Schmiedel (2011: 35-61) pojasnjuje, da se lahko izgorelost pojavi zaradi razli¢nih bolezni.
Meni, da slabokrvnost in anemija lahko vplivata na iz¢rpanost, pravo tako premajhen vnos
dolocenih hranil. Avtor priporo¢a zmerno pitje kofeinskih napitkov in alkohola ter ¢im
manj cigaret, saj pospesujejo sindrom izgorelosti. Avtor prav tako trdi, da sta odvisnost in
izgorelost tesno povezani. Z vsakim vnosom doloCene vrste substance Oziroma droge

dosezemo le kratkotrajno sprostitev, dolgoro¢no pa smo oropani zdravja in energije.

Ljudje, ki imajo vecje ustvarjalne moznosti, so posledicno manj izgoreli. 1zgorelost posega
v posameznikovo sposobnost, da svojega dela ne opravlja dobro, poveéa se togost v
razmi$ljanju in zmanj$a sposobnost, da bi delovali natan¢no, fleksibilno in ustvarjalno.
(Noworol idr. 1993: 163-175)

Ugotovitve raziskav kazejo, da lahko deloholizem moc¢no vpliva na izgorelost. Vzrok zanj
najdemo v nacdinu vzgoje s pogojno ljubeznijo, kjer je posameznik razvil nizko

samopodobo in se nikoli ni pocutil izpolnjenega. (Kopusar 2010: 3)

Stresni dogodki ob zivljenjskih prelomnicah, ki lahko vodijo v sindrom izgorelosti, so po
Holmes-Raherjevi lestvici (1967: 213-218) naslednji: smrt zakonca, razveza, smrt
bliznjega druZinskega ¢lana, osebna poskodba ali bolezen, poroka, izguba zaposlitve,
upokojitev, nosecnost, velika sprememba finan¢nega stanja, smrt tesnega prijatelja,
zamenjava zaposlitve, velika sprememba pri odgovornosti v sluzbi, odhod otrok od
doma, zacetek ali konec Solanja, sprememba Zivljenjskih razmer, selitev, zamenjava

Sole, pocitnice in prazniki.

Bilban (2006 v Temeljotov Salaj in drugi 2012: 76) ugotavlja, da je zadovoljstvo z
delovnim mestom povezano tudi z osebnostnimi karakteristikami ¢loveka. Neugodne

spremembe v nepredvidljivem Zivljenjskem poteku (smrt ljubljene osebe, bolezen,
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lo¢itev, menjava delovnega mesta, rojstvo otroka, osamljenost) lahko sproZijo sindrom
izgorelosti. Presenetljivo je, da tisti, ki so najodgovornejsi in najuspesnejsi delavci,
praviloma izgorijo $e hitreje, pa tudi tisti, ki S0 z delom zasiCeni in imajo na energetski

ravni stalno obcutek, da ve¢ dajejo kot dobijo v zameno.

Rezultati raziskave so pokazali, da imajo mladostniki z vi§jo stopnjo izgorelosti
negativno samopodobo in da dolo¢ene dimenzije samopodobe vplivajo na izgorelost.
Rezultati so tudi pokazali, da sta samopodoba in tesnoba povezani s pojavom
izgorelosti. Custvena izérpanost je lahko posledica tega, da mladostniki v srednjih $olah
zivijo v strahu pred neuspehom, kriticizmom in neprijetnimi posledicami, ki lahko izhajajo
Pri¢akujemo lahko visjo stopnjo Custvene izérpanosti, ¢e ne obvladujemo zmoznosti za
spopadanje z zahtevami okolja. Razlika med skupino, ki ima izkusnjo izgorelosti, in
skupino, ki je nima, je v tesnobnosti, druzinskih razmerjih, obvladovanju zunanjega
sveta in nadzoru impulzov. Pri tistih, ki so bolj izgoreli, so rezultati pokazali pove¢ano
anksioznost, slabe medosebne in druzinske odnose ter negativno okolje. Njihov ego
zato ni dovolj mocan za spoprijemanje z najrazli¢nejSimi pritiski, ki prihajajo iz notranjega
ali zunanjega okolja. Poleg tesnobnosti lahko nekatere dimenzije samopodobe pomembno
vplivajo na nastanek izgorelosti. VVsekakor na to pomembno vplivajo druzinski odnosi,
nadzor impulzov, psiholo§ko sebstvo in obvladovanje zunanjega sveta, prilagajanje in
obvladovanje sebe. Izgorelost je prav tako znacilnejsa za dekleta in je tudi eden izmed

razlogov za odsotnost pri uénih urah. (Slivar 2001: 21-32)

Pri izgorelosti energija odteka in je ¢lovek brez energije — vsi preprosti dnevni opravki
postanejo prenaporni. Dejavniki tveganja izgorelosti so lahko zunanji, na primer slabi
odnosi, skrb za Cloveka v druzini, komunikacija v sluzbi, mobing na delovnem mestu.
Notranji dejavnik za izgorevanje pa je na primer slaba samopodoba, ki ima korenine v
otroStvu, in ta vzorec nas vodi v zivljenju. Ljudem preve¢ pomeni to, kako jih drugi
ocenjujejo, in ob tem pozabljajo nase. Skozi proces vzgoje lahko marsikaj spremenimo, ¢e

si znamo realno postaviti cilje. (Sola ¢ustvene inteligence 2015)

Izgorelost prinasa mo¢no sporocCilo ¢loveku enaindvajsetega stoletja, in sicer naj se vrne
nazaj k sebi. Kljuéno vprasanje je, ali delamo, da Zivimo, ali Zivimo, da delamo.

Vprasati se moramo, kaj nas poleg dela izpolnjuje (prijatelji, Sport, hobiji — potrebujemo

29



namre¢ ve¢ virov zadovoljstva). Preventiva je zelo pomembna stvar. Pomembna je
komunikacija, saj je ve¢ izgorelosti tam, kjer je slaba komunikacija — to je namre¢
sredstvo, skozi katerega se lahko razreSimo bremena. Ko je ¢lovek v procesu izgorevanja,
se zaveda problema, a ne vidi resitve. Ljudje lahko izgorijo tudi odnosno — s tem ko veliko
dajemo od sebe, tako energije kot ¢asa, in tega ne dobivamo nazaj. Ker ni prejemanje, se
proces izgorevanja zagne. Gre za podobne procese Kot pri zasvojenosti. (Sola ¢ustvene
inteligence 2015)

1.3.3 Custvena inteligenca

Tako kot iz teme ne more nastati svetloba, tako c¢lovek brez custev ne more stopiti iz apatije

v gibanje.

(Jung)

Goleman (2001) meni, da v danasnji druzbi individualizma primanjkuje socialnih
spretnosti, Custvene inteligence, sodelovanja in timskih sposobnosti. Dodaja, da
Custveno inteligenco razvijamo skozi celotno Zivljenje z izkuS$njami. Preprican je, da je
skrivnost, da so ljudje z vi§jim Custveno inteligenco presenetljivo uspesnejsi v zivljenju in
da se ljudje z visokim inteligenénim kolicnikom (IQ) komaj prebijajo skozi zivljenje.
Nusdorfer (2006: 33) sklepa, da lahko prepoznavanje in izrazanje lastnih ¢ustev pomaga

preprecevati sindrom poklicne izgorelosti.

Beasley (v Wharam 2012: 18) meni, da je ¢ustvena inteligenca za srce tisto, kar je 1Q za
mozZgane. Ze Platon je 2000 let nazaj dejal: »Vse uéenje temelji na ¢ustvih.« Wharam
(2012: 26-27) meni, da je Custvena inteligenca pomeni veliko ve¢ kot biti prijazen —

pomeni sprejemanje pravih odlo¢itev, pomeni, da je ¢lovek srecen v svoji koZi.

Custvena inteligenca ima ogromen vpliv na poklicni uspeh. To je ¢udovit nacin, kako

osredotocCiti svojo energijo v eno smer za pridobitev vrhunskih rezultatov. Lahko ima$

eyee

je tisto nekaj v vsakem izmed nas in je nekoliko neopredeljiva. Vpliva pa na vedenje,

socialne mreze in osebne odloditve.

Sestavljena je iz osebne kompetentnosti (sposobnost zavedanja svojih custev in

upravljanje svojega vedenja) in socialne kompetentnosti (sposobnost socialnega
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ozavescanja in upravljanja odnosov, ki nam pomaga razumevati razpolozenja oseb, njihovo

vedenje in motive z namenom, da bi se u¢inkovito odzvali in izbolj$ali kakovost odnosov).

Navade ljudi z visoko ¢ustveno inteligenco (Habits of highly emotionally intelligent people
2016):

e S0 neverjetno pozitivni. Samo poglejmo, o ¢em vse piSejo mediji: od umorov do
vojn, nasilja, neuspeSnega gospodarstva, okoljskih katastrof. Kdo ve, mogoce je to
Vse res, a vazno je, da Custveno inteligentnih ljudi to ne skrbi, saj se ne ujamejo v
stvari, na katere ne morejo vplivati, temve¢ SV0jo energijo usmerjajo v stvari, ki so
popolnoma v njihovi moéi. Studije so pokazale, da so optimisti fizi¢no in psihi¢no
bolj zdravi od pesimistov, pa tudi uspesnejsi pri delu. Tega se spomnite naslednjic,
ko se vas oklene negativna misel;

e imajo moc¢an Custveni besednjak. Razumejo svoja Custva in jih obvladajo, skratka
bolj so specifi¢ni pri rabi besed za Custva in tako bolje vedo, kako se pocutijo in kaj
je vzrok za to ter kaj je glede tega treba storiti;

e 50 asertivni. Imajo dobre manire, so socutni. Pri asertivnosti gre za prijaznost s
sposobnostjo postaviti in uveljaviti meje. Gre za takticno kombinacijo pri
razreSevanju konfliktov, saj vecina ljudi ob tem, ko drugi prestopijo njihove meje,
ubere pasivno ali agresivno vedenje, ¢ustveno inteligentni ljudje pa ostanejo
uravnotezeni in sSamozavestni;

e 50 radovedni o drugih ljudeh. Ni vazno, ali si ekstrovertiran ali introvertiran,
Custveno inteligentne ljudi zanima vse glede njih in ta radovednost je produkt
empatije, ki je najpomembnejsa za visoko ¢ustveno inteligenco;

e odpustijo, a ne pozabijo. Odpustijo, da preprecijo zamero. Ostajanje v zameri ima
slab uc¢inek na dusevno zdravje. Ne obremenjujejo se s slabim ravnanjem s strani
drugih in so samozavestni v postavljanju meja;

e ne dovolijo nikomur, da jim omejuje njihovo zadovoljstvo in veselje. Ko
obcutek zadovoljstva in sreCe izhaja iz primerjanja z drugimi, nisi ve¢ gospodar
lastne srece. Ti ljudje ne bodo dovolili drugim ljudem, da vplivajo na njihovo
mnenje o doloceni stvari. Zavedajo se, da se ni treba primerjati z drugimi, temve¢

le s samim seboj.

Pri delu z ljudmi in v vsakdanjem zivljenju so izjemno pomembne SOcialna, prakti¢na in

Custvena inteligenca. V danas$njem casu se pojavljata Se duhovna in moralna inteligenca.
31



Pri tem je pomembno imeti v zavesti, da je pomembna moralnost — ve¢ skode naredi

nemoralen umski genij kot moralen ¢lovek s podpovprecnim 1Q. (Musek 2014: 105)

Glavne znaCilnosti Custvene inteligentnosti so:

e poznavanje custev, njihovo urejanje, motiviranje samega sebe, prepoznavanje
Custev pri drugih in urejanje odnosov z drugimi (Goleman 1995 v Musek 2014:
104);

e samozavedanje: zaznavanje samega sebe in opazanje Custev, ¢e se pojavijo;
ucinkovito upravljanje custev; motiviranje samega sebe, samonadzor Ccustev,
odlaganje neposrednih zadovoljitev; empatija, razumevanje custev in polozaja
drugega; urejanje odnosov z drugimi, vplivanje na custva drugih; socialna
kompetentnost in spretnost (Mayer in Salovey 1993 v Musek 2014: 104);

e zaznavanje in izraZanje Custev: asimiliranje ¢ustev v kognitivno delovanje (pri
spominjanju), razumevanje in presojanje z upoStevanjem custev (Vv odnosu z
drugimi), reguliranje Custev pri sebi in drugih, upoStevanje, nadziranje Custev
(Mayer in Salovey 1997 v Musek 2014: 104);

e intrapersonalne in interpersonalne spretnosti (samozavedanje, samospostovanje,
odnosi, empatija): prilagodljivost (testiranje realnosti), ravnanje s stresom (kontrola
impulzov, odpornost), splosno razpoloZenje (optimizem, srec¢a) (Bar-On 1997 v

Musek 2014: 104).

1.3.4 Stili navezanosti

Poznamo model §tirih tipov navezanosti (Bartholomew in Horowitz 1991: 226-244):

e varna navezanost: gre za posameznikovo pozitivno naravnanost do intimnih
odnosov, brez izgube osebne avtonomije, pogovor v odnosih je skladen in
premisljen,

e preokupirana navezanost: gre za obCutek manjvrednosti in izjemne ranljivosti,
posameznikovo samospostovanje je odvisno od sprejemanja drugih oseb, v odnosih
je veliko neskladja in Custvenih pretiravanj,

e plasna izogibajo¢a se navezanost: gre za posameznikovo negativno dojemanje

samega sebe, od drugih pricakuje zavrnitev in ima pred tem strah,
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e odklonilno izogibajofa se navezanost: gre za podcenjevanje odnosov z vecjo
Custveno blizino, zato lahko manjka verodostojnosti v pogovoru in jasnosti v

odnosih.

Kobal (2007: 77-97) opisuje, da stili navezanosti pomembno vplivajo na to, kakSen 0odnos
ima posameznik do sebe pri delu in v zasebnem zivljenju, kako se povezuje z drugimi ter
kako skrbi zase v Casu vecje obremenitve in stresa. V kontekstu psihosocialne pomoci
lahko ozavescanje stila navezanosti s pomocjo povezanosti v skupini ter delovanja tukaj in
zdaj prispeva u¢inkovito pomoc¢. Na izgorelost prav tako vplivajo druzbene okolis¢ine prek

nacina vzgoje in vrednot.

Hallsten idr. (2005: 117-139) navajajo, da je pojem pogojena samopodoba, to je
primerjanje z drugimi, vrednotenje sebe na podlagi referenc ipd., povezan s poklicno
samopodobo. Labilna samopodoba je posledica vzgoje s pogojevano ljubeznijo.
Clovek, ki je bil kot otrok delezen negotovega stila navezanosti, je veliko bolj ob&utljiv na

stres. Prav tako je za osebe, ki izgorevajo, znacilno nihanje samopodobe v odvisnosti od

obCutka doseganja uspeha ali neuspeha. Brezpogojna ljubezen pomeni ustrezno

postavljanje meja in zahtev ter konstruktivno kritiko dejanj, nikakor pa ne otroka kot

osebe. Vsebuje veliko razumevanja in spodbujanja potreb ter omejitev otroka. Je odnos, v
katerem ljubezen ni nagrada za pridnost in v katerem star$i ne kaznujejo z odvzemom

naklonjenosti otroku (InStitut za razvoj ¢loveskih virov, ni datuma).

Malach-Pines (2004: 66-80) je v Studiji raziskala odnos med stili navezanosti in
izgorelostjo. Potrdila je hipotezo, da obstaja negativna korelacija med varnim stilom
navezanosti in izgorelostjo ter pozitivna korelacija med negotovim stilom navezanosti
in izgorelostjo. Rezultati so pokazali, da je izgorelost lahko tudi posledica osebnih, ne le
kontekstualnih dejavnikov.

Za dobro izoblikovano samopodobo so torej pomembni varna navezanost, brezpogojna

ljubezen in zdravi odnosi v druzini, ki morajo temeljiti na empatiji.

Pri empatiji se je treba zavzemati za iskreno komunikacijo z drugimi. Empatija pripomore
k nenasilni komunikaciji in samopomo¢i. Pri tem je pomembno poslu$anje z namenom
sporazumevanja, spoStovanja, sprejetja vodstva, navezave globljega stika in povezave S

svojim pravim jazom. (Rosenberg 2004 v Novak 2010: 212)
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Obstaja razlika med empatijo in socutjem. Ule (2005) socutje postavi pred empatijo.
Empatija po njenem mnenju predstavlja etiko skrbi in odgovornosti, pomeni postavitev v
stanje uporabnika in analiziranje njegove tezave z njegove perspektive z namenom
podpore. Empatija je povezana s socutjem, sodelovanjem in sozitjem, ki so cilji evropske

vzgoje. (Ule 2005 v Novak 2010: 213)

1.4 Znaki in simptomi izgorelosti

Cherniss (1982: 17) je na podlagi ugotovitev drugih avtorjev (Berkeley Planning
Associates 1977, Freudenberger 1974, Maslach 1976, Schwartz in Will 1961) zbral
naslednje simptome in znake izgorelosti v socialnih sluzbah:

e vsakdanji odpor v odnosu do dela,

e Obcutek neuspeha,

e 0obcutek krivde in sramu,

e malodusje in nezanimanje,

e negativnost,

e izolacija in umik,

e obcutek utrujenosti in iz€rpanosti ves dan,

e ponavljajoce se gledanje na uro,

e mocna utrujenost po delu,

e izguba pozitivnih ¢ustev do strank,

e prelaganje stikov s strankami, oklevanje pri telefonskih Kklicih in obiskih v pisarni,

e stereotipiziranje strank,

e nezmoznost koncentracije, posluSanja stranke v pogovoru,

e obcutek imobilizacije,

e cinizem v odnosu do strank,

e ravnanje po teoriji, knjigah,

e motnje spanja,

e izogibanje debatam s sodelavci o delu,

e 0sebna preobremenjenost,

e jemanje pomirjeval za osebno kontrolo vedenja,
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pogoste gripe in prehladi,

pogosti glavoboli in prebavne motnje,
togost v razmisljanju in odpor do sprememb,
sumnicavost in paranoja,

pretirana uporaba drog,

zakonski in druzinski konflikti,

vedja odsotnost z dela brez razloga.

Simptomi izgorelosti so lahko Custveni, kognitivni, vedenjski in telesni (Bilban in PSeni¢ny

2007: 24):

telesni simptomi: slabo pocutje, glavobol, nespecnost, bole¢ine v krizu, izrpanost
ob najmanj$em naporu, kroni¢na utrujenost, pogosti prehladi, morebitne tezave v
spolnem Zivljenju, Zelod¢ne in prebavne motnje, pove€anje ali upad telesne teze,
poviSan krvni tlak, holesterol, tezave s srcem, oziljem,

custveni simptomi: obcutek tesnobe ob novih izzivih na delovnem mestu, depresija
v povezavi s pomanjkanjem volje do dela, nerazpoloZljivost v povezavi z Zalostjo
in pesimizmom, otopelost glede custvenih izzivov, izguba smisla za humor,
razvedrilo in sprostitev, nezanimanje za ljudi in dogajanje v okolju ter
nesposobnost izrazanja custev,

vedenjski simptomi: izogibanje delovnim nalogam in povrSnost, naraScanje
neopravicene odsotnosti z dela, vse pogostejsi prepiri med sodelavcei in v domacem
okolju, narasCajoCa sovraznost, zloraba pomirjeval, alkohola, uspaval, odpor do
sluzbe in sodelavcev, Zelja po menjavi delovnega mesta, zmanjSana delovna
ucinkovitost, opus¢anje Sportnih in kulturnih dejavnosti,

kognitivni simptomi: zmanj$ana sposobnost koncentracije, povecana pozabljivost,
izguba smisla za ustvarjalnost pri delu, izogibanje novim delovnim izzivom,
destruktiven odnos do sodelavcev in iskanje krivcev za neuspeh v zunanjem okolju,
zmanj$ana sposobnost kritine presoje, odpor do skupinskega dela, izogibanje

pogovorom, sestankom, zmanjSana samospostovanje in miselna proznost.

Ceprav izraz izgorelost najpogosteje uporabljamo v delovnem okolju, se lahko zlahka

zgodi ljudem na podrocju ljubezenskega zivljenja, in to za iste razloge kot na delovnih

mestih. V osebnem zivljenju to pomeni, da so romanticna razmerja postala zahtevna in
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obremenjujoca. Ce se izredno trudimo, da odnos deluje in $e vedno ni rezultatov, lahko

to pomeni, da gre za znake odnosne izgorelosti, ki so lahko naslednji.

beseda zmenek se sli§i grozno. Razumljivo je, da ljudje po razpadu zveze
reagirajo razli¢no, nekateri se prej in drugi kasneje vrnejo k iskanju novega
partnerja. Ce Ze ideja na zmenek zveni moéno negativno, je lahko to znak za
odnosno izgorelost;

ne Cutite uzitka ob iskanju pravega partnerja;

vasa ¢ustvena energija je prazna. Pocutimo Se izpraznjeno po razpadu zveze, kar
je Cisto v redu. A ¢e imamo dolgotrajne tezave s Custvenim odzivanjem tudi na
najmanjse pozitivne stvari, potem je mozno, da so nase custvene rezerve dobesedno
pregorele;

Vv Zivo se spominjate slabih trenutkov. Ce se po zvezi spominjamo ogromno
negativnih dogodkov, s tem s sabo nosimo ogromno tezke energije;

imate cini€no in pesimisticno mnenje o ljubezni na sploSno — v sebi ne
verjamemo Vv ljubezen in vse zveze obsojamo na propad in kritiziramo. Gre za

nesre¢no posledico odnosne izgorelosti.

Nacini, kako si pomagati pri odnosni izgorelosti, so (5 Signs That You Have Relationship
Burnout 2015):

daj prej$nji zvezi ¢as in smisel. Prej$nje zveze nas lahko veliko naucijo — ne glede
na to, kako slabo je bilo, imajo pomembno mesto v nasem zivljenju. Lahko nas
naucijo, kak$nega partnerja si zelimo ob sebi in s tem se lahko okrepimo za
naslednjo zvezo;

bodi pripravljen na potencialnega partnerja. Ce smo $e vedno Vv stanju odnosne
izgorelosti, bo Sel potencialni partner mimo nas. Zato je boljse, da se zabavamo in
lahkotno spoznavamo ljudi ter da ni¢esar ne iS¢emo vnaprej;

daj si dovoljenje, da nisi zainteresiran. Po razmerju si moramo dati dovoljenje,
da smo lahko sami. Nasa intuicija nam bo povedala, kdaj je pravi ¢as za povezavo s
samim seboj;

najdi si hobije zunaj razmerij in dela v vasem Zivljenju. Kaj nas napaja z
energijo, po ¢em hrepenimo? Moramo se udejstvovati in s€asoma se bomo

sestavili.
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1.5 Potek izgorelosti

Fengler (2007: 79) navaja naslednje stopnje izgorelosti:
1. prijaznost in idealizem,

prevelike zahteve,

ZmanjSanje prijaznosti,

obcutki krivde zaradi zmanjSanja prijaznosti,

povecani napori, da bi bili marljivi in prijazni,

obcutek neuspesnosti,

obcutek nemocdi,

obcutek brezupa,

© 0 N o g bk~ w N

izérpanost, odpor do klientov, apatija, upiranje, jeza,

[EEN
o

. izgorelost, ki se kaze kot cinizem, sarkazem, psihosomatske reakcije, denarni
dolgovi, nesree, samomor, intimna razmerja brez ljubezni, nepremisljene

odlocitve, padec po druzbeni lestvici ipd.

Ce torej povzamemo, prijaznost, povezana z idealiziranjem, vodi v ob¢utek krivde, saj si
nalozimo prevelike zahteve in tega ne zmoremo. Dozivljamo uspeh za neuspehom, a se Se
naprej zenemo za pridnostjo. Pocutimo se nemocne, izérpane, postanemo jezni, sarkasticni,
sprejemamo nepremisljene odlocitve tako v zasebnem kot poslovnem zivljenju, kajti nismo
povezani sami s Sabo in s svojimi obcutki, temve¢ z delom beZimo stran od sebe, da bi
drugim dokazali, koliko zmoremo. Tako se ujamemo v zaaran in kompleksen krog

izgorelosti.

Bilban in Pseni¢ny (2007: 23) razdelita sindrom izgorelosti v sosledje ve¢ faz:

e 1. faza — velik delovni entuziazem: tu je poudarek na potrjevanju z vlaganjem
napora za doseganje ciljev. To lahko vodi do upada delovne ucinkovitosti zaradi
utrujenosti;

e 2. faza — faza stagnacije: ker ne dosegamo ciljev, narasc¢ajo frustriranost,
negotovost pri delu, preutrujenost, lahko se pojavijo psihosomatske bolezni in
telesna utrujenost. Ker oseba ostane brez energije za gojenje medosebnih odnosov,
lahko pride do socialne izoliranosti;

e 3. faza — socialna izolacija: izgubi se empatija, izrazena je kot depersonalizacija in

obcutek notranje praznine, lahko pride do uporabe psihoaktivnih substanc,
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alkohola. Cedalje ve¢ problemov je na delovnem mestu, lahko pride tudi do razdora
zakonske zveze in izgube prijateljstev;
4. faza — apatija ali skrajna izgorelost: prisotnost simptomov depresivnosti, lahko

pride do samomora.

Schmiedel (2011: 22) predstavi tristopenjski model izgorevanja:

faza aktivacije: povecana raven stresnih hormonov, potenje, tresenje, bitje srca,
telesni nemir ipd.,

faza odpora: povisan krvni sladkor, stalno povefana raven stresnih hormonov,
povisan krvni tlak, motnje v spanju, spolnosti, vrtoglavica, povecana agresivnost —
v fazi odpora je moznost zloma velika,

faza iz¢rpanosti: oslabljen imunski sistem, ve¢ja nagnjenost k okuzbam, obcutki

neznosne iz¢rpanosti, prebavne motnje, samomorilne misli, agresivnost.

Pseni¢ny (2006) izgorevanje opredeljuje v treh stopnjah:

1. stopnja izgorevanja je izCrpanost, katere najpogostejsa simptoma sta utrujenost in
deloholizem. Lahko se pojavi obcutek kroni¢ne utrujenosti, znalilna sta
storilnostna usmerjenost ter obcutek odgovornosti in anksioznosti;

2. stopnja izgorevanja je ujetost, kjer opazamo intenziven obcutek ujetosti in
nemo¢. Gre za upadanje storilnostno pogojene samopodobe, povecata se tudi
Stevilo in intenzivnost simptomov, znacilnih za izgorevanje;

3. stopnja izgorevanja je sindrom adrenalne izgorelosti, kjer gre za nihanje med
deloholizmom in iz¢rpanostjo, vse skupaj pa lahko zaklju¢i depresivnost. Znacilni
so psihofiziéni in nevroloSki zlom, popolna izguba energije posameznika, mocan
upad delovnih sposobnosti, nezmoznost vzdrZevanja psihofizicnega ravnovesja,

spremembe vrednot. Te posledice lahko vodijo do invalidske upokojitve.

1.6 Posledice izgorelosti

If burnout only affected individuals in isolation, it would be far less important and far less

devastating in its impact than it is.

(Edelwich in Brodsky 1980: 25)
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Vsak clovek na obremenitve in stres iz okolja reagira razlicno, prav tako so razlini
simptomi. Problemi so lahko Sibkejsi, moc¢ne;jsi, trajajo krajse ali daljSe obdobje, lahko so

obcasni. Sindrom izgorelosti lahko pusti resne posledice na zdravju posameznika.

Ahola in Hakanen (2007: 103-110) v svoji raziskavi odkrijeta, da obstaja vzajemen odnos
med izgorelostjo in depresivnimi simptomi. Izgorelost je mo¢no povezana s simptomi
depresije in tudi simptomi posttravmatske stresne motnje (PTSM). Razborsek (2000: 50—
53) navaja, da je depresija bolezenska sprememba razpolozenja, ki ima posledice na
biopsihosocialni ravni ¢loveka, ki, tako Zvan (1999: 207-227), sega globoko v bolnikovo
delovanje — lahko se razvije v nekaj dnevih, tednih ali pa ob provokativnih zivljenjskih

izkus$njah, ki so za bolnika pomembne.

Znaki depresije in anksioznosti so izvor sindroma izgorelosti in ne njihova posledica.
Obcutek manjvrednosti in izguba pozitivne samopodobe sta znalilnejSa za depresijo.
Osebe, ki so izgorele, se Se naprej borijo za svoj obstanek — imajo labilno samopodobo,
medtem ko se depresivne osebe vdajo — imajo negativno samopodobo. V¢asih je ravno
motiv po vzdrzevanju pozitivne samopodobe vzrok, ki pripelje do izgorelosti. Raziskava
Instituta za razvoj ¢loveskih virov (2006-2007) je pokazala razliko med izgorelimi in
depresivnimi ljudmi, izgoreli namre¢ ne glede na iz¢rpanost iS¢ejo navodila za nadaljnje

delo. (Institut za razvoj ¢loveskih virov — Izgorelost ali depresija 2005)

Izgorelost delavcev ima lahko:
e posredne uc¢inke (manj zadovoljstva pri delu, izostajanje od dela ipd.),
e neposredne ucinke (zmanjSevanje morale, slabSanje pocutja zaposlenih, slabsa

kakovost skrbi za uporabnike, napake v izvedbi programov).

Cherniss (1982: 27) omenja naslednje razloge, zakaj je treba skrbeti za pomagajoce v
poklicih:

e Ker izgorelost unic¢i psiholosko zdravje,

o kerizgorelost vpliva na kakovost odnosa in dela s strankami,

e kerima izgorelost vpliv na opustoSenje administrativnega komuniciranja.

Schmidbauer (1985 v Jorg 2007: 37) opisuje delo pomagajocih kot razumevanje, pomo¢ in
potrpljenje ne glede na ceno. Problem je v tem, da tega, da klientom ho¢e pomagajoci na

vse pretege ugoditi, nihée ne zdrzi dolgorocno, tak nacin pa konéno vodi v
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izgorevanje. Znaki se kazejo kot izCrpanost, oblutki krivde, napacne odloCitve, razne

psihosomatske bolezni, samomorilne misli, odpoved delovnega razmerja.

Maslach in Leiter (2000) navajata naslednje pomembne posledice izgorelosti:

Razkroj povezanosti z delom: beseda razkroj nakazuje postopni proces
izgubljanja pozitivnih ¢ustev. Vendar ni kriv ¢lovek sam, pri tem je treba pogledati
SirSo perspektivo. Pri razkroju gre za proces izgubljanja, kjer se razlike med
delovnimi zahtevami in c¢lovekovimi potrebami povecujejo. (Ibid.: 23-24)
Razseznosti izgorevanja na delovnem mestu se kazejo kot (ibid.: 17):

- izrpanost: psihi¢na in fizi¢na preobremenjenost,

- cinizem: hladen in odmaknjen odnos do dela, s c¢imer se poskusa

posameznik obvarovati pred izérpanostjo in razo¢aranjem,

- neucinkovitost: obcutek neprimernosti in izguba zaupanja vase in druge.
Razkroj ¢ustev: izguba pozitivnih Custev, ob¢utek povezanosti zbledi. Pojavijo se
naslednja ¢ustvena znamenja izgorevanja: frustracija, jeza, izCrpanost, sovraznost,
strah, tesnoba. Avtorja (ibid.: 28) menita, da pozitivna ¢ustva vplivajo na to, da je
delo kakovostneje opravljeno. Ob tem dodajata: »Ko se pocutite povezani s svojim
poklicem, je vase delo obogateno z navduSenjem nad njegovimi izzivi,
zados$¢enjem ob dobro opravljenih nalogah, veseljem zaradi odnosov z drugimi in s
ponosom zaradi udejanjanja vasih vrednot. Pozitivna ¢ustva pospesujejo predanost
in motivacijo — ¢e vas delo navdaja z dobrim pocutjem, ga boste $e naprej ne le
imeli radi, temvec tudi dobro opravljali.«

TeZava usklajevanja med ¢lovekom in delom: avtorja (ibid.: 74) poudarjata, da
je iz raziskav razvidno, da izgorevanje ni le problem ljudi, temve¢ predvsem
delovnega okolja, saj to oblikuje odnos komuniciranja in izvrSevanja nalog pri delu

ter postavlja delovne potrebe pred ¢loveske.

Pri izgorevanju je kon¢na posledica negativen vrtinec nazadovanja v sluzbi, ki se kaze v

spektrih ¢lovekovega delovanja. K izgorelosti pripomorejo predanost delu, predolg

delavnik, prevelike obremenitve z delom, konflikti s strankami in osebna vpletenost v delo.

Ob premagovanju stresa, ki lahko vodi v izgorelost, ljudje lahko poseZejo po alkoholu in

mamilih. (Ibid.: 18-19)

Maslach in Leiter (ibid.: 18) pojasnjujeta, da so posledice izgorelosti:
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e osebnostne: telesne tezave, glavoboli, zelod¢ne in trebusne bolezni, visok krvni
tlak, napetost v miSicah, kroni¢na utrujenost;

e psihi¢ne: posameznik z izgorelostjo se sooca z obcutki nemoci, izrabljenosti,
izZetosti, zalostjo, obupom, tesnobo, potrtostjo, nezadovoljstvom, razdrazljivostjo,
depresijo ipd.;

e Socialne: oslabljeni odnosi z druzino, prijatelji. Posledice izgorelosti ob¢utijo vsi, ki
so kakorkoli povezani z osebo, ki ima sindrom izgorelosti. Custveno in psihiéno
dozivljanje sindroma izgorelosti oslabi posameznikovo socialno mrezo, lahko

pripelje tudi do izolacije.

Tyrer (1987: 14 v FlajZzer 2008: 32) meni, da vsakodnevno ponavljajoci se pritiski,
nezadovoljstvo in skrbi ustvarjajo kroni¢ni stres, katerega posledice uvrs€amo na tri
podrodja:

e podrocje — stalis¢a do dela in vedenje ¢loveka na delovnem mestu,

e podrocje — psihosomatsko stanje osebe,

e podrocje — odnos do druzine, prijateljev.

Maslach (1982 v Flajzer 2008: 33) meni, da je izgorelost v moc¢ni povezavi z
nezadovoljstvom na delovnem mestu, kar ima za posledico razli¢na vedenja, na primer
odsotnost z dela, dalj$i odmori, neosebni stiki z ljudmi. Izgorelost pa je mo¢no prepletena
tudi z odnosom do samega sebe in odnosom do druzine, kar se kaze v ve¢jih Custvenih

pretresih in socialni izolaciji od druzinskih ¢lanov.

Izgorelost povzroc¢a Custveno nezadovoljstvo, ki nas potegne globoko v brezno, kar se
kmalu pozna na telesni ravni. Zacutimo lahko bole¢ino v sréni akri, pogosti SO pani¢ni
napadi, prisoten je strah. Zac¢nejo se lahko obsesivno-kompulzivne motnje (nerealne misli),
v sebi premlevamo eno in isto, a ne storimo nicesar, kar nas pahne v jezo in zamero v sebi,
ker si ne upamo izraziti tega, kar si mislimo. Primer je lahko, da razmisljamo o tem, kako
smo nezadovoljni v sluzbi, potem pa Si ne upamo storiti nic¢esar. lzgorelost je zelo
specificna — pri antidepresivih se telo fizi¢no umiri, a to ne odstrani vzroka, ki ga moramo

iskati v nas samih (lIzgorelost 2016)

1.7 Modeli izgorevanja

Zdovc (1998) navaja naslednje modele izgorelosti, ki so znacilni v poklicih pomo¢i:
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— Bivanjski model izgorelosti

Pines izgorelost povezuje neposredno z obéutkom nemoci in neuspehom. Bivanjski model
je motivacijski in predvideva, da izgorijo le najbolj motivirane osebe. Pomembna se ji
zdi povezava med izgorelostjo in doseganjem zZelenih ciljev. Primer tega so lahko
strokovnjaki na podroc¢ju socialnega dela, ki pri¢akujejo, da bodo resili svet, nato pa se to

ne zgodi in izgorijo. (Zdovc 1998: 319)

— Frustracijski model izgorelosti

Burisch (1993: 76-78) je sindrom izgorelosti opredelil kot nejasno celoto simptomov
pojava in ljudi, saj meni, da je zelo tezko lo¢iti izgorelost od ostalih bolezenskih stanj.
Predlagal je naslednje jedrne simptome pojava izgorelosti: hiper- ali hipoaktivnost, ob¢utki
depresivnosti in izCrpanosti, notranji nemir, pomanjkanje samospostovanja, unicevanje
medosebnih odnosov, prizadevanja za spremembo. Zdovc (1998: 320) meni, da je po
Burischu veliko simptomov izgorelosti mozno opredeliti z izgubo avtonomije, pa tudi po

osebnostnih karakteristikah, ki so lahko prikrite.

Socialna kompetentnost kot model

Razvil jo je Harrison, poudarja pa pomembnost ob¢utka vplivanja na okolje in
uravnavanja izidov dogajanja— deluje kot motivacija, ki ob odsotnosti vodi do sindroma
izgorelosti. (Zdovc 1998: 320)

— Stati¢ni koncept

Hallstein je utemeljitelj statiCnega koncepta. Povezal je kroni¢nost stanja izgorelosti z
depresijo, katere jedro sta ¢ustvena iz¢rpanost in utrujenost. I1zgorevanje je po staticnem
modelu neke vrste depresija, ki se pojavi, ko je posameznikova vloga ogroZena in ni na

razpolago novih alternativnih vlog, kar ogrozi njegov smisel zivljenja. (Zdovc 1998: 320)

— Kiberneti¢ni model

Avtorja kiberneticnega modela sta Heifetz in Bersani, ki predpostavljata, da je jedro
izgorelosti predanost poklicu. Osnovni potrebi strokovnjakov v pomagajocih poklicih sta
doseganje pozitivnih sprememb in osebnostna rast ob delu. Strokovnjak s klientom deli

ogromno koli¢ino kognitivne in emocionalne energije za reSevanje problema ter ima ob
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tem premalo podpore z njegove strani. Pride do asimetrije, ki je razlog za izgorevanje.
(Zdovc 1998: 320-321)

— Model lastne uéinkovitosti

Utemeljitev modela lastne uc¢inkovitosti je Cherniss utemeljil na delih Lewina (1936) in
Halla (1976), ki sta se ukvarjala s psiholoSkim uspehom. Hall je Zelel poudariti, da je

posameznikov obcutek uspeha pri delu pomembnejsi kot objektivno merljivi

rezultati. (Cherniss 1993: 137-138) Cherniss je odkril pomembno povezavo med
izgorelostjo in lastno uc¢inkovitostjo. Pomembno je torej, da si zastavimo cilje in jih tudi
dosezemo ter da presezemo strah pred neuspehom, ki vodi v izgorelost. Zdovc (1998: 321)
meni, da sta zadovoljstvo in delovna motivacija kljuéna dejavnika za obcutek
uéinkovitosti. Prav psiholoski uspeh je tisti, ki ¢loveka opogumi, a se ta v primeru

neuspeha umakne, kar lahko vodi v sindrom izgorelosti.

— Multidimenzionalni model

Gre za model Maslachove in Jacksonove (1993: 20-21), ki opredeljujeta izgorelost kot
psiholoski sindrom Custvene iz¢rpanosti oziroma izpraznjenosti, zmanjSanih sposobnosti
pri delu z ljudmi (upad uspe$nega doseganja rezultatov) in depersonalizacije (negativen,

neusmiljen in odrezav odnos do strank).

1.8 Strategije za preprecevanje stresa in izgorelosti
Ce mislis, da zmores, zmores.
In ce mislis, da ne zmores, imas prav.
(Henry Ford)

Pomembno je, da znamo v stresni situaciji ravnati premisljeno, predvsem pa poiskati
pomo¢ pri nadrejenih in zdravniku, zamenjati sluzbo, imeti dokaze o psihi¢nem nasilju in
izku$njo deliti z drugimi. Zaskrbljujoce je dejstvo, da je Svetovna zdravstvena organizacija
(WHO) leta 2003 stres proglasila za eno izmed najskodljivejsih nevarnosti za zdravje
¢loveka v enaindvajsetem Stoletju — vsaka tretja oseba naj bi trpela za simptomi stresa.

(Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu 2002)
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Glede odpravljanja izgorelosti in stresa so na voljo enostavne in kompleksnejse metode.

Vsak posameznik mora zase ugotoviti, kaj mu najbolj odgovarja, naloga organizacije pa je,

da zaposlenim pomagajo¢im poklicem omogoc¢i moznost supervizije.

Seiwert (2009: 76-82) opisuje model ravnotezja v Zivljenju in obvladovanja ¢asa glede na

stiri odlo¢ilna podro¢ja posameznikovega delovanja, ki ga je povzel po Peseschkianu.

Tako lo¢imo:

zdravje: prehrana, rekreacija, sproScanje, telesna pripravljenost — dobro telesno
pocutje,

delo: primerna sluzba, denar, uspeh, Kariera, blaginja, bogastvo,

druzabni stiki: prijatelji, druzina, pozornost, priznanje,

namen: vera, ljubezen, samoodlocba, izpolnitev, filozofija, prihodnost.

Po njegovem mnenju ohranjanje modela ravnovesja bistveno zmanjSa moznost za

izgorevanje, saj pomaga preprecevati telesne in dusevne bolezni.

V naslednjih podpoglavjih bom opisala odgovornosti organizacije glede preprecevanja

stresa in izgorelosti zaposlenih, strategije za samopomo¢ in pomembnost kakovostno

prezivetega prostega Casa. Poudarila bom tudi socialno oporo in predvsem pomen

supervizije v organizacijah.

Seli¢ (1999: 63-65) navaja naslednje vire spopadanja s stresom:

materialni viri: z njihovo pomoc¢jo lahko lazje izpolnjujemo zahteve okolja in
svoje potrebe,

fizi¢ni viri: vkljucujejo telesno moc, zdravje in privla¢nost,

interpersonalni viri: gre za samopodobo, samovrednotenje in zavedanje samega
sebe.

informativni in izobrazbeni viri: splosne informacije in znanje pomagajo
obvladovati stres,

kulturni viri: obicaji in tradicije dajo ljudem obcutek skladnosti, povezanosti, kar

pozitivno vpliva na obvladovanje napetosti.

44



1.9 Odgovornost organizacije

Izgorelost je za podjetja, zdravstvo in drzavo velik strosek. Podjetja delajo po nacelu, da so
ljudje zamenljivi, zdravljenje izgorelosti pa zdravstveni sistem razume kot najmanj
trimese¢no bolnisko 0dsotnost in soCasno jemanje antidepresivov. Ob izgorelosti se
priporo¢a veliko gibanja in Sele kasnejSe iskanje vzrokov tezav. Ko se posvetimo
spreminjanju vzorcev, se je zelo tezko vrniti v isto delovno okolje, saj vodilni ali sodelavci
ne sprejmejo preobrazbe posameznika, kar je zanimiv paradoks. V sluzbi te torej izlocijo,
saj ne ustreza$ ve¢ doloCeni dinamiki, ker kot napredujoci ogroza$ njihov sistem. Ljudi je
strah dolznosti, finan¢nih skrbi in osebnih bremen, v sebi imamo nezdravo poniznost do
nadrejenih. Strah je gonilo celotne druzbe in sistema. Ljudje, ki mislijo s svojo glavo, v
druzbi pac niso zazeleni. (lzgorevamo zaradi slabih odnosov, ne zaradi preobilice dela
2017)

Hladnik in Markoc¢i¢ Tadi¢ (2008) ugotavljata, da ima velik vpliv na zdravje delovno
okolje, kjer se prepletajo okoljski, organizacijski in osebni dejavniki. Skrb za varno
delovno okolje pa je naloga delodajalcev, ki morajo konstantno skrbeti za izboljsave in

spremembe za dobro pocutje zaposlenih.

Maslach in Leiter (2000: 21) trdita, da je zelo pomemben poudarek na zdravem odnosu
organizacije, ki daje na prvo mesto Cloveske vrednote ter stremi k njihovi zasciti,
razvijanju in negovanju. Izgorevanje nedvomno vpliva na uspeSnost organizacije in ta
lahko naredi ogromno, ¢e se problema izgorevanja lotijo skupinsko, saj je tako vec
moznosti za uspeh. Tudi z izboljSanjem menedzmenta c¢loveSkih virov se poveca

produktivnost delavcev in izboljsa kakovost njihovega zivljenja.

Vzroki za izgorelost niso le osebni, temve¢ so tudi bolj situacijski, reSitve pa so v
delovnem okolju organizacije. Spremembe zahtevajo svoj ¢as, saj gre za proces, ki se
zacne s posameznikom. Kasneje postane skupinski projekt in se naveze na organizacijo.
Rezultat je proces, ki vpliva na sorodna neskladja. Proces temelji na sodelovanju,
spodbujanju komunikacije med ljudmi in organizacijo. Skozi razli¢ne faze poskusamo
zmanjSati preobremenjenost z delom ter dose¢i doloCeno stopnjo nadzora, boljse
nagrajevanje in prevzemanje individualne pobude znotraj organizacijskega delovnega
okvira. (Ibid.: 103)
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Preprecevanje izgorelosti je sestavni del kakovostne organizacije podjetja. Zelo

pomembno je: delati na preventivi, fokus usmeriti v energijo, ucinkovitost in
prizadevanje delavcev, ustvariti mo¢no skupnost, ki ima poslanstvo, razumeti neskladja
med ¢lovekom in njegovim delom. Treba je ugotoviti, kaj se dogaja, in si s temi
informacijami pomagati pri izboljsanju organizacijske kulture. Pripraviti je treba dober
zacetek z jasnimi cilji. (Ibid.: 108-109)

Spodbujanje ¢loveskih vrednot v organizaciji je izjemno pomembno. Vrednote morajo
biti smiselne, uravnoveSene med zasebnim in delovnim Zzivljenjem, saj SO prav jasne
vrednote Zivljenjski vir prepreCevanja izgorelosti. Mocna organizacijska skupnost, ki se
drzi skladnosti in predanosti, preprecuje izgorevanje na delovhem mestu. S pomocjo
soustvarjanja jasnih skupnih vrednot ima delo smisel in je pomembno. Odlocitev za pot je

pomembnejsa od tega, katero pot izberes. (Ibid.: 127-137)

Cherniss (1982: 184-186) opisuje naslednje strategije za preventivo proti izgorelosti:
e razvoj zaposlenih: poudarek daje postavljanju realisti¢nih ciljev, pogumu za nove

cilje, deljenju refleksije, izobrazevanju, treningom, strategijam za izgorelost,
periodi¢nim raziskavam zaposlenih glede izgorelosti, razvoju podpornih skupin in
izmenjavi izkuSenj med zaposlenimi,

e razvoj posameznikov: poudarek daje postavljanju realnih ciljev, razvijanju mo¢ne
vodilne filozofije, izobrazevanju in raziskavam, prav tako delitvi odgovornosti za
skrb in zdravljenje izgorelosti s posameznikovo druzino in druzbo,

e programi za pozitiven razvoj kariere, vrednost osebja: organizacija jih

potrebuje, da bi obogatili delo in prinesli pozitivno motivacijo.

S povecanjem posameznikove samoucinkovitosti se poveca tudi sposobnost za doseganje
smiselnih ciljev in opravljanje nalog. Ljudje, ki imajo vedjo stopnjo zaznane
samoucinkovitosti, utrpijo manj stresa v zahtevnih razmerah na delovnih mestih. Ko
ljudje verjamejo, da se lahko spopadejo s tezkimi situacijami, so manj v stresu. (Bandura
1989: 1175-1184)

Temeljotov Salaj in drugi (2012: 86) predlagajo naslednje ukrepe za izboljSanje
problematike izgorelosti:
e OzaveSCanje posameznikov za pravi¢no in pravilno odreagiranje v stresni situaciji,

e izobrazevanje vodilnih, kako pomagati podrejenim v stresu,
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e ucinkovito ukrepanje ob pojavu mobinga na delovnem mestu,
e Vpeljava antistresnih programov v dnevni program, v smislu rekreacije, druzabnih
dogodkov, sprostitvenih vaj, in sodelovanje podrejenih pri bistvenih odlo¢itvah v

delovnem okolju.

Na tak nacin bi dolgoro¢no zmanjsali stroske podjetij, saj so zdravi delavci produktivnejsi.
Posledi¢no ne smemo varcevati na podrocju zdravja zaposlenih, ¢e zelimo premagati

gospodarsko krizo.

1.10 Samopomoc¢ pri spopadanju s stresom in izgorelostjo
Zivljenjska sreca je odvisna od vsebine tvojih misli.
(Mark Avrelij, filozof in romski cesar, 121-180)

PSeni¢ny (2006) navaja, da je pri izgorelosti bistvena predvsem stabilnost osebnostne

strukture, kar se kaze glede na to, kako hitro se po obremenitvi znamo vrniti v ravnotezje.

Psenic¢ny (2008b: 8-9) pise o naslednjih moznih naéinih za preprecevanje izgorelosti:

e preverjanje stopnje izgorelosti in prepoznavanje znakov,

e preverjanje okolis¢in, ki bi lahko pomenile tveganje za izgorelost,

e preverjanje osebnostnih znacilnosti in vrednot, pri ¢emer je poudarek predvsem na
preverjanju storilnostno pogojene samopodobe,

e delitev aktivnosti, zmanjSanje obremenjujo¢ih in pove€anje razbremenjujocih
dejavnosti,

e zagotavljanje dovolj velike koli¢ine pocitka,

e postavljanje omejitev in realnih ciljev,

e nagrajevanje za osebne dosezke, s ¢imer Se utrdi samozaupanje.

Oseba potrebuje varnost, pocitek, obcutek sprejetosti, mir in umik pred pritiski iz okolja,
da lahko cez cas zacuti voljo do zivljenja. Ena izmed resitev je jemanje antidepresivov v
kombinaciji s psihoterapijo, kjer lahko uporabnik izrazi ob¢utke in ¢ustva. Poudarjajo se
skrb zase, doloCitev mej lastnega delovanja, dolocitev ukrepov za obvladovanje stresa,
analiziranje samega sebe in premagovanje kompleksa, da si edini, ki se mu to dogaja, in da
so drugi boljsi od tebe. (Bilban in PSeni¢ny 2007: 28)
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Powell (1997: 138-139) navaja naslednje korake do trdnega dusevnega zdravja:
e odgovornost in prilagodljivost,
e sprejemanje resnice — tako dobre kot slabe,
e Uuzivanje v trenutkih — privos¢ite si smeh in uzivajte v potovanju do cilja,
e asertivno spopadanje s frustracijami,
e skrb zase, za svojo edinstvenost, brez obcutka krivde,
e izrazanje pozitivnih in negativnih custev — naucite se reci ne,
e prizadevanje za uresni¢itev dolgoroc¢nih ciljev,
e racionalno razmisljanje,
e Organizacija ¢asa in ravnotezja med delom, prostim ¢asom, druzino in prijatelji,
e (as za prostocasne aktivnosti,

e razvijanje in ohranjanje odnosov — pomembna je $iroka socialna mreza.

Preventiva pred izgorelostjo je sprememba sedmih slabih navad (kritiziranje, obtozevanje,
pritozevanje, nerganje, groznje, kaznovanje, podkupovanje) v sedem povezujocih
(podpiranje, opogumljanje, posluSanje, sprejemanje, zaupanje, sposStovanje, pogovor)
navad v druzini. (Novak 2010: 212) To je izjemnega pomena, saj negativho vedenje

spremeni v pozitivno.

Middleton (2014: 133-153) meni, da je resevanje stresa s pomocjo iskanja gresnih kozlov,
kot sta videz in teza, povzrocitelj Se ve¢ tezav — napacno je razmisljanje, da se bo Zivljenje
po popolni preobrazbi uredilo, saj bodo razlogi za nesreco $e vseeno tu. Princip »trdo delo,
trda zabava« pomeni, da ljudje v prostem ¢asu sproscajo toliko adrenalina kot pri delu, kar
sicer pripelje do sprostitve, a dolgoro¢no povisa raven stresnih hormonov. Veckrat na
teden si vzemite Cas za resni¢no sprostitev, ob tem pa si lahko piSete dnevnik, kaj
delate vsako uro in kako se ob tem pocutite. Postavite si naslednja vprasanja: koliko
¢asa si zase vzamem na teden? Kako razmejim, kdaj delam in kdaj ne? PribliZno
koliko ur spanja si privos¢im na no¢? Priporocljivo je pisanje miselnega dnevnika in
preoblikovanje skodljivih miselnih vzorcev, da lahko lazje razumemo, kaj se dogaja v

nasih mislih in ¢ustvenem zivljenju ob stresu.

Ulinkovito spro$¢anje pomeni, da odklopimo moZgane in si omogo¢imo telesno
sprostitev. Umirimo se. Dejavnosti, ki lahko zamotijo nase misli, so na primer kuhanje,
gledanje televizije, branje. Vzemimo si Cas za kopel. Pomagajo Sport in telesna vadba,
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iskanje druzbene podpore in ureditev okolja, ki lahko pomaga pri sproscanju: diSeca olja,
sproscujoca glasba. (Ibid.: 154-162)

Zdravila ne pomirijo vode v oceanu zivljenja in ne zakrpajo lukenj v nasem colnu, temvec
je njihova vloga ta, da nam nekdo stoji ob strani. Uspesno zdravljenje temelji na
svetovanju in kognitivno-vedenjski terapiji, z zdravili pa lahko pridobimo nekoliko veé

emocionalne energije. (Ibid.: 130-132)

Studije kazejo, da povecanje uporabe pozitivnih ¢ustev gradi posameznikovo proZnost,
ustvarjalnost in sposobnost, da se osredoto¢a na reSitve. S pozitivnim misljenjem
posameznik za¢ne opazati, da so ljudje dobro opravili stvari, in jim to pove — ni ve¢ toliko
strog do samega sebe. Prizadevati si je treba za razmerje 3 : 1 v Korist pozitivnih custev
proti negativnim, kar je kljuéna tocka za zaCetek dozivljanja srece. (Fredrickson 2009: 8-
12)

Schmiedel (2011: 148-150) pojasnjuje, da si lahko pomagamo z naravnimi zdravili,
zdravilnimi rastlinami, aromaterapijo, polnovredno prehrano z veliko sadja in zelenjave ter
zmerno telesno vadbo. Klju¢no je paziti na ravnovesje med napetostjo in spro$cenostjo,
ostati notranje miren in poskrbeti za dovolj spanja. Priporo¢ljivo je opustiti pozivila in
substance, ki skodujejo zdravju, ter predvsem nameniti ¢as sebli, si vzeti dopust ipd. To, da
poskrbimo za kakovostno prezivljanje prostega Casa, je izjemnega pomena. Med drugim
pomagajo tudi terapija z zivalmi, raznolike tehnike spro$c¢anja in ne nazadnje humor. Med
psihosocialnimi dejavniki avtor poudarja, da je zelo pomembno biti v trenutku tukaj in
zdaj, razmisliti o uresni¢ljivih mozZnostih glede na njihovo pomembnost, ostati pristno
povezan sam seboj in povedati, kar si mislis, pomembno pa je tudi delovati pozitivno,
sposStovati svoje zelje in Zelje drugih. Preve¢ kritike nam lahko Skoduje, prav tako preve¢
perfekcionizma. Osredotociti se je treba na vire moci, na pozitivne in ne na negativne
dejavnike, ki nam pijejo energijo. Zelo pomembno se je izklopiti in ne biti stalno v pogonu,
kot to velja za ljudi z izgorelostjo. Na tak nacin je treba skrbeti za svoje zdravje. Zelo

pomembni so negovanje poklicnih in zasebnih odnosov, pravilna organizacija Casa,

razumevajo¢ pogovor s partnerjem, psihoterapija, usmerjena k reSitvam, in postavljanje

ciljev.

Ena izmed pomembnih oblik pomoci je tudi psihohigiena. Bettschardt, Meng in Stern
(1959 v Fengler 2007: 154-155) opisujejo psihohigieno kot izvajanje in ucenje skrbi za
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lastno dusevno zdravje. Gre za prakticno disciplino, nastalo na podlagi potreb in
razmisljanj iz prakse. Fengler (2007: 154-164) v psihohigienski proces vkljucuje vprasanja
0 oblikovanju vsakdanjika, razne terapevtske iniciative, na primer psihoterapijo, postopke
sproscanja in aktiviranja, umetnisko izrazanje in izkustvo umetnosti, nagrajevanje samega
sebe, zaustavitev misli, pisanje dnevnika, pisma, dobrih misli, zmoznost sodelovanja,
pomembni pa sta tudi samota in narava, kjer smo lahko sami s seboj in ker ima narava

zdravilne uéinke.

Kyriacou (2001: 27-35 v Kova¢ 2014: 89-104) opisuje blagodejne ucinke paliativne
tehnike in neposredne dejavnosti na izgorevanje posameznika — paliativna tehnika se
osredotoca na umirjanje Custev jeze, zalosti in strahu ter s tem blazi stres, pomagajo pa tudi

relaksacijski treningi za zmanjSevanje napetosti.

Zavedati se moramo, da ni vsaka utrujenost Ze takoj sindrom izgorelosti, tako kot na
primer ni vsaka zalost ze depresivna motnja. Zelo pomembno je razlikovati med
sindromom izgorelosti in delovno izérpanostjo. Izgorelost je namre¢ resna psihi¢na motnja,

delovna iz¢rpanost pa nastane zaradi intenzivnega dela.

Tvegane osebnostne znacilnosti za razvoj izgorelosti pridobimo iz vzgoje iz otrostva, na
primer zaradi pogojevane ljubezni. S tem so starSi otroku sporoc¢ili, da on kot oseba ni
dovolj dober, ¢e ne zadovolji njihovih pricakovanj do njega. Logi¢na posledica tega je, da
otrok za¢ne sebe vrednotiti po svojih dosezkih in se za¢ne izkazovati na vseh podrocjih v

Zivljenju.

Med tveganimi osebnostnimi lastnostmi sta tudi nizko samospostovanje in neustrezno
postavljene meje. Zunanji pokazatelji izgorelosti so lahko perfekcionizem, deloholizem,
pretirana Custvena obcutljivost na kritike, strah pred zavrnitvijo in stalno dokazovanje.
Pretirana angaziranost se kaze v deloholizmu, v odnosih pa v pretirani skrbi za druge, kar

vodi v postopno iz¢rpavanje.

Pomembno je lociti zavzetost za delo in deloholizem, saj zavzeti delajo z veliko veselja in
strasti, imajo motivacijo in so zadovoljni, deloholiki pa so storilni zaradi strahu, kar vodi v

izgorevanje in izgubo energije.

Nujno moramo postaviti meje in reci ne, ¢e ¢utimo, da je tako za nas boljSe. Za zdravo

osebnost je dobro uravnovesiti naslednja zivljenjska podrocja: delo, ki naj bo ustvarjalno
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ter nam bo dalo obc¢utek kompetentnosti in zaupanja vase, ljubezen, ki s kakovostnim
odnosom daje obcutek bliZine, intime, sprejetosti in varnosti, ter igra, ki pomeni ¢as za nas,
za sprostitev in neobremenjenost. Izjemnega pomena je tudi postavljanje uresnicljivih
ciljev in postavljanje zdravih osebnostnih meja. (Institut za razvoj ¢loveskih virov — Kdaj

po strokovno pomo¢ 2005)

Stres in posledi¢no izgorevanje sta v danaSnjem casu neizbezna spremljevalca nasega
zivljenja, saj moc¢no vplivata na naSe zdravje. Zato se moramo oboroziti z metodami
spoprijemanja s stresom. Odli¢no vprasanje je, kako se spoprijemati s stresom in kaj so
realne reSitve v vsakdanjih situacijah, saj vemo, da daljSa izpostavljenost stresu vodi v

izgorelost.

Nefunkcionalne strategije spoprijemanja s stresom in izgorelostjo so:

e nacrtovanje brez aktivnosti: nam v stresnem obdobju ne pomaga. Mi smo tisti, ki
imamo mo¢, da stvari spremenimo;

e iskanje Custvene podpore: pocutimo se sicer res bolj$e po pogovoru s prijateljico, a
to je le trenutna reSitev, ni pa sprememba. V odnosu do teZav moramo biti realni in
najti realne resitve. Treba je iti v akcijo in se ne samo pogovarjati o problemih;

e pobeg v duhovnost: ker se vCasih center naSe odgovornosti prenese na neko vi§jo

silo (drZava, karma, usoda).

Funkcionalne strategije pri spoprijemanju s stresom so (Institut za psihosintezo Maribor
2016):
e pozitivno prevrednotenje;
e usmerjenost k reSitvam, predvsem zavedanje, da je negativna naravnost podobno,
kot da bi z deznikom Cakali na dez v son¢nem vremenu;
e in akcija! Da bodo spremembe, potrebujemo delovanje — nekaj moramo narediti,
torej spremeniti nase vzorce vedenja, Custvovanja, da nam bodo spremembe bolj

koristile v zivljenju.

Za lastno samorefleksijo je pomembno naslednje (Izgorelost 2016):
e Zakaj vztrajam v taki energiji? Kljub Zelji po spremembi ne storimo nicesar in

raje ugajamo zeljam okolja, zase pa is¢emo izgovore v smislu, da se nekaj ne da
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storiti, se ne izplaca, niso pravi Casi ipd. Dokler ne funkcioniramo po lastni volji, v
svoje telo vnasamo negativno energijo.

Cesa me je najbolj strah? Strah je povezan z nasim otrostvom. Ko vsakodnevno
izvajamo isti negativni vzorec, smo utrujeni in ¢edalje bolj nesamozavestni, pojavi
se ob¢utek nemodi, ujetosti in telo odreagira v obliki bolezni. Ce svoje oblutke
popolnoma zablokiramo, postanemo custveno nedojemljivi, saj je pretok energije
povezan z obcutki. Ko se zavemo obcutkov, posledic vzgoje, pricakovanj okolja,
naSega prilagajanja, je dobro poiskati pripadnost sebi in povedati, kar sréno zelimo.
Beseda moram ter vsakodnevna borba za prezivetje in denar vzbujata negativne
vibracije in tako je nase telo zakré¢eno. Razmislimo o nasih srénih Zeljah.

Kako bi se pocutil, ¢e bi bili ob¢utki druga¢ni? Zavedati se moramo, da nikoli v
zivljenju ne bomo vsem vsec, ¢e pa zelimo ugajati vsem, se ne spostujemo in si ne
zelimo dobro.

Knjige. Literatura nam prinese zavedanje, a veliko pomembnejsi so delo, vztrajnost
in potrpljenje.

Premislite, kakino je vaSe partnerstvo. Ce iS¢ete samo napake in vidite le
negativno v svojem razmerju, se s partnerjem dogovorita o delitvi vlog, dela ipd.
Naucite se komunicirati. Zal v Zivljenju hitro sodimo in kritiziramo, a tega ne
znamo popraviti in ustvarjamo negativno klimo, ker ocenjujemo druge.

Stalno pritozevanje lahko vodi v Custveno izsiljevanje, kar ni reSitev. Prvo je
zavedanje, kaj vas je pripeljalo do tega, nato pa se vprasajte, Kje ste, in si
postavite cilj, kam Zelite. Pomembno je zavedanje lastnih misli.

Klju€ je v mehki in harmoni¢ni komunikaciji. Beseda moram je zakr€ena beseda,
ki prinaga napeto in zakréeno energijo. Ce re¢emo: »danes sem se odlodil, da
naredim nekaj, ker to rad delam«, pa je obcutek lahkotnejsi. Kar delamo, je

dobro, da si to zelimo zaradi sebe, ne pa, da to moramo delati zaradi drugih.

Na zalost je izgorelost Se vedno tabu tema. Logi¢no nam je, da se zdravimo, ko si zlomimo

roko, a ko boli dusa, ima veliko ljudi ob tem predsodek, da smo preobcutljivi. Tako je s

strani okolja premalo empatije in velikokrat sli§imo nasvete v smislu, da so v zivljenju

veliko tezje stvari.

Clovek je lahko v sluzbi pod stresom, a ¢e ima doma varen pristan, se negativni

ucinki nevtralizirajo in je ¢lovek v ravnovesju. Ce pa Clovek iz stresne sluzbe pride Se v

52



stresno domace okolje, kjer vladajo nezdravi, nerazreSeni in uniCujo¢i odnosi, se
izgorelosti ne more izogniti. Ljudi tako nih¢e ne jemlje resno, niti ti ne poslusajo svojih
obcutkov, ker jih je strah, in se tako potegnejo tako zelo globoko v brezno, da se iz tega

zelo tezko resijo.

Sistema torej ne moremo resiti, lahko pa se zanesemo nase, svojo lastno pamet in
samozaupanje. Ce bi se vsak posameznik ukvarjal s seboj, bi bilo to zelo dragoceno za
druzbo. Tudi pozitivno psihologijo je dobro jemati z rezervo. Ni¢ ni narobe, ¢e kdaj
dvomimo, razmisljamo o negativnih posledicah, saj smo ljudje meSanica dobrega in

slabega. (Izgorevamo zaradi slabih odnosov, ne zaradi preobilice dela 2017)

Izgorelost lahko razumemo kot postopno drsenje navzdol, od normalne utrujenosti od
svojega dela do stanja popolne izérpanosti. Nekateri delavci ob¢asno trpijo na delovnih
mestih zaradi simptomov stresa. Za preventivnho delovanje pri izgorelosti si moramo
pogosto vzeti ¢as in razmisliti, kako Zivimo in delamo ter kako se ob tem pocutimo. S
skrbnim nadzorom nad nasimi potrebami lahko stres obrnemo v priloznost za osebno rast.
Tukaj je nekaj nasvetov, kako prepreciti delovno izgorelost:

e Raziscite svoja zanikanja in priznajte. Prvi korak za spopadanje s stresom in
izgorelostjo so poslusanje modrosti lastnega telesa, sprijaznjenje in priznanje, da
smo pod stresom. Nato opredelite dejavnike stresa in se naucite, kako se nanje
odzivate.

e lzogibajte se socialni izolaciji. Blizina z drugimi prinasa nova spoznanja in
zmanjSa negativne ucinke stresa.

e Zmanjiajte napetosti v vaSem Zivljenju. Ce opazite, da se v vaSem delovnem ali
zasebnem okolju pocutite tesnobno, skuSajte ali odpraviti te navade ali pa uberite
nov pristop do njih. Skusajte najti ¢as zase in se pomiriti, na primer z dobro knjigo
ali pomirjujoco glasbo.

e Naudite se umiriti. NaSe telo potrebuje pocitek in mir, da lahko ostanemo v
ravnovesju.

e Minimanizirajte skrbi. Skrbi ne resujejo tezav, povecajo pa naSo anksioznost.
Skrbi lahko zapiSete na list papirja ali pa se pogovorite s prijateljem o resitvi in
ukrepate. Brez akcije ne gre.

e Poskrbite za svoje fizi¢ne potrebe. Ce ne skrbite za zdravo prehrano, telesno

vadbo in zadostno koli¢ino spanja, ste dovzetnejsi za izgorelost in stres.
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e Neguj sebe bolj kot druge — imej se rad. Najbolj so izpostavljeni izgorelosti tisti,
Ki potrebe drugih postavijo pred svoje in skrbijo zanje bolj kot zase, predvsem se to
kaze pri delu z ljudmi. Naucite se re¢i ne in prevzemite odgovornost za svoje
celostno zdravije.

e Premisli, kaj ti v Zivljenju pomeni delo. 1zoblikuj si prioritete v zivljenju in jih
loci od tistih stvari, ki so zaCasne. Premisli, kaj je bistveno in kaj ne za tvojo sreco.
Najdi nacin, da lahko tvoje delo postane odsev tvoje identitete, o tem se pogovori z

usposobljenim terapevtom.

Glejmo na izgorelost kot na darilo, ki nas je opozorilo, da je nekaj v naSem zivljenju v
neskladju in moramo znova poiskati ravnovesje. Brez izgorelosti si mogoc¢e ne bi nikoli
odgovorili na naslednja zivljenjska vprasanja (Job Burnout: Can it be a Gift? 2016):

e Kaj poskusam doseci s svojim delom?

e Kaksni so moji klju¢ni interesi — ali se moje delo ujema z njimi?

e Kaksne so moje klju¢ne spretnosti — so pri mojem delu v uporabi?

e Kaksne so moje temeljne vrednote — o Zivljenjskem ravnovesju, druzini, denarju,

ravnanju in odnosih z ljudmi? Ali je moje delo v povezavi z njimi?
e Ali delam preveé? Ce da, zakaj?
e Ali obstaja ravnovesje med delom in zabavo v mojem zivljenju?

e Kaj mi je delo doprineslo — kaj mi preprecuje, da ga dokon¢ujem?
1.11 Prosti Cas

Vzemi si cas za sreco. Cas ni hitra cesta med zibelko in grobom, marvec prostor na soncu,

kjer se lahko ustavis.
(Phil Bosmans, belgijski redovnik, 1922)

Kristanci¢ (2007: 75-80) trdi, da posameznik prezivlja svoj prosti ¢as v skladu z naceli, kot
so: svoboda, smiselnost, individualnost, kolektivnost, kreativnost, raznovrstnost,
ljubiteljstvo ter ustreznost po spolu in starosti. Vsa ta nacela bogatijo tako osebnost
vsakega posameznika kot druzbo, v kateri zivi. Kroni¢nemu stresu se lahko izognemo, ¢e
poskrbimo zase, za svoje dobro pocutje, uzivanje v prostem Casu, rekreaciji in spanju,
pomembno pa je tudi, da okoli sebe zgradimo neobremenjujo¢e medosebne odnose. (Ibid.:

72)
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Razli¢ni avtorji razli¢no pojmujejo osnovne ¢loveske potrebe. V tabeli je predstavljenih

nekaj ¢lovekovih potreb, ki jih Kristanc¢i¢ (ibid.: 31) povzema po Maslowu, Ericsonu in

Herchensonu.

Tabela 1: Osnovne clovekove potrebe
Maslow Ericson Herchenson
Hierarhija potreb Energetska stanja Razvojni trendi
Fizioloske potrebe Zaupanje Prezivetje
Varnost Avtonomnost Rast, razvoj
Ljubezen Intimnost Komunikacija
SamospoSstovanje Osebna identiteta Prepoznavnost
Samouresni¢evanje Ustvarjalnost Umetelnost

Izjemnega pomena je, da posameznik svoje osnovne potrebe zadovolji tudi v svojem
prostem casu. Dovolj je Ze, da zadovolji njemu pomembne potrebe, saj to prinese

osebnostno ubranost, veselje in zadovoljstvo. (Ibid.: 31)

Pri zadovoljevanju osnovnih ¢lovekovih potreb je pomembno, da strokovnjak pri pomoci
uporabniku zazna tiste potrebe, ki niso zadoS¢ene. Pri tem se pri strokovnjaku pricakuje
zadovoljevanje osebnih potreb neodvisno od profesionalnega odnosa z uporabnikom.
(Ostrman in Kristan¢i¢ 1998: 22)

1.12 Socialna opora
If you want to go fast, go alone. If you want to go far, go together.
(Afriski pregovor)

Zelo pomembna je podpora s strani drugih ljudi. Stevilo ljudi, ki pravijo, da nimajo
nikogar, s katerim bi lahko razpravljali o pomembnih zadevah, se je v zadnjih dveh
desetletjih in pol skoraj potrojilo. (McPherson idr. 2006: 353-375)
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Aronson idr. (1983 v Fengler 2007: 173) povzemajo, da socialna opora predstavlja zas¢ito

in pomo¢ ljudem v kriti¢nih Zivljenjskih obdobjih.

Sommer in Fydrich (v Fengler 2007: 172-173) opredeljujeta socialno oporo kot
subjektivno in objektivno umes¢enost v medsebojne odnose ter kot:

e dozivetje Custvene opore,

e dozivetje opore pri reSevanju problemov,

e dozivetje prakti¢ne in materialne opore,

e dozivetje socialne integracije,

e dozivetje zaupanja v odnose.

Clovek je socialno bitje in medéloveski odnos potrebuje za Zivljenjsko zadovoljstvo in
prezivetje. Socialna mreza skozi Zivljenje posamezniku med drugim pomaga, da
zadovoljuje svoje potrebe, ustvarja, napreduje in sodeluje z drugimi ter je informiran.
Poudarjena je pomembnost dobre medsebojne komunikacije — v kateri znamo poslusati. Pri
socialnih mrezah je bistveno, kaj ljudi povezuje med seboj in v kakSnem razmerju so te
povezave. Socialne mreze so lahko naravne (druzina, sosedje, sorodniki, prijatelji), umetno
oblikovane (skupine za samopomo¢, terapevtske skupine), trajnejSe (prevzgojni zavodi)
ipd. Clovek se v socialne mreZe danes vkljuéuje in izkljutuje svobodno, medtem ko je ta
mreza v preteklosti lahko predstavljala skupno premozenje, medsebojno odvisnost,

avtoriteto. (Ramovs 2003: 189-195)

Pomembna je dimenzija socialne opore, to je mreza odnosov, ki so za posameznika
custveno zadovoljujo¢i in mu nudijo oporo. Socialna opora namre¢ zmanjSa ucinek
avtonomije na izérpanost. (Johnson 1989 v Cernigoj Sadar 2002: 81-102) Ker je
¢lovekova osebnost socialno bitje, rabi za spoprijemanje z negativnimi stresi in za osebno
rast socialno podporo svojih bliznjih (druzina, prijatelji). Taki ljudje redkeje obolevajo za
razli¢nimi boleznimi, ¢e zbolijo, pa hitreje okrevajo. Socialna podpora krepi pozitivno
samopodobo ljudi in zelo ublaZi stresne situacije, medtem ko neustrezna podpora Se

dodatno okrepi stres.

Zaradi socialne podpore posameznik verjame v svojo vrednost, saj ima pozitivne izku$nje
z okoljem, kjer ga imajo ljudje radi in zelijo z njim sodelovati. Po Berkmanu (Payne 2002)

ima socialna mreza naslednje funkcije:
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e intimnost — omogoca ljudem, da svobodno izrazijo svoje ob¢utke in misli;

e druzbena integracija — daje posamezniku priloznost delitve izkuSenj in zamisli z
drugimi;

e skrb za druge — omogoca dajanje drugim ljudem;

e potrditev vrednosti — daje povratno informacijo, ki poveca samospostovanje;

e pomoc — neposredna izmenjava blaga in storitev z drugimi;

e vodenje in dajanje nasvetov — povratna informacija, ki jo posamezniku dajo drugi;

e dostop do novih stikov — sre¢evanje z novimi ljudmi in idejami.

1.13 Supervizija
Ne gre za en velikanski korak. Gre za veliko drobnih korakov.

(Peter A. Cohen)

Supervizija je izjemno pomembna v pomagajoc¢ih poklicih, a jo na zalost v praksi premalo
uporabljamo. Ker se kot socialni delavci sooamo S tezkimi zgodbami ljudi in
zivljenjskimi tragedijami, nujno potrebujemo supervizijo, da lahko sploh zdrzimo na
delovnem mestu. Bistveno je postavljati prava vprasanja in ostati objektiven kot
strokovnjak. Supervizija predstavlja pomo¢ strokovnjakom, kar pomeni, da spodbujamo in

smo v podporo, pri ¢emer je refleksija izjemnega pomena.

Milosevi¢ Arnold s sod. (1999: 3-4) opredeljuje supervizijo kot posebno metodo, ki ima za
cilj razbremenjevanje strokovnjakov, ucenje konstruktivnega prezivljanja stresnih
situacij in ohranjanje moznosti za ucenje. Supervizija je a) spodbuda za ucenje, kako
ravnati v odnosu z uporabnikom, b) podpora ali »suport« za, na primer, preprecevanje
izgorevanja, ki ima hkrati velik pomen za c) usmerjanje profesionalnega ravnanja, kjer
lahko strokovnjaki iz drugih strok skupaj najdejo ustrezno reSitev. Supervizija je
preventiva pred stresom in izgorevanjem posameznega strokovnjaka, kajti pomaga lociti

zasebno in profesionalno Zivljenje ter ohranjati meje med njima. (Ibid.: 45)

Fengler (2007: 69) trdi, da se s supervizijo lahko izboljsajo kompetence strokovnjakov, ki
med sabo uspesno sodelujejo, skrbijo za uravnavanje obremenitev na delovnem mestu in
odgovorneje pristopajo do odnosa z uporabniki. Cherniss (1982: 113-126) dodaja, da

supervizija prinese profesionalen razvoj in nadzor nad administrativnimi funkcijami. Trdi,

S7



da je treba iskati reSitev v posamezniku, organizaciji, irsi kulturi in druzbi, prav tako pa
poudarja, da so socialne sluzbe podvrzene kritiziranju in da je to povezano s

profesionaléevo izgubo samozavesti.

Lloyd, King in Chenoweth (2002: 255-265) so v raziskavi ugotovili, da lahko pri socialnih
delavcih prej pride do izgorelosti kot pri drugih pomagajocih poklicih. Dejavniki so
povezani s konfliktom vlog med zadovoljevanjem potreb organizacije, stranko v
zagovorni$tvu in osebno filozofijo delavca. Supervizija in podpora med sodelavci sta pri

tem lahko zasc¢itna dejavnika.

Lambert, Hogan, Barton-Bellessa in Jiang (2012: 938-957) menijo, da je zaupanje
izjemnega pomena za pozitivno in zdravo delovno okolje. Rezultati so pokazali, da bi bila

izgorelost manjsa, e bi se delavci bolj zaupali svojim supervizorjem.

Kristan¢i¢ in Ostrman (1998: 95) trdita, da je zelo pomembno, da se strokovnjak
supervizor zanima za svojo osebno rast in svoj odnos do supervizije, saj svetovanje zahteva
dobro poznavanje samega sebe. Odnos in komunikacija sta zelo pomembna, ne le
teoreticno znanje svetovanja. Trdita, da je supervizija raziskovalni proces supervizorjeve
karierne poti in zato pomeni veliko ve¢ kot le usmerjanje ali konzultacija. Supervizija je
najboljsa takrat, ko raziskujemo Custva do uporabnika, saj s tem kot strokovnjaki tudi

osebno rastemo.

Cilji supervizije so (Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 82-83):
e Ucenje supervizanta skozi izku$njo in refleksijo,
e oblikovanje nove realnosti,
e Kreativno reSevanje poklicnih in osebnih problemov,
e proces globalizacije,
e podpora,
e Ucenje ucinkovite komunikacije,

e psihohigienski proces.

Za uspesno izpeljavo supervizije je treba zagotoviti dolocene pogoje, saj mora ta potekati
po jasno dolocenem nacrtu. Pogoji za supervizijo so (ibid.: 15-17):
e povezava med delom in uc¢enjem,

e usposobljen supervizor,
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e motiviran supervizant,

e varnaklima,

e primeren prostor,

e Vnaprej dolocen in zagotovljen Cas,
e dogovorjen institucionalni okvir,

e potrebna financna sredstva.

Izgorelost se v supervizijah kaze na naslednji nacin (Fengler 2007: 97):
e razdrazljivost znotraj tima,
e polarizacija podskupin in delitev tima,
e kroni¢no obCutenje preobremenitve,
e zmanjsanje storilnosti,
e Kkolektivno samorazvrednotenje,
e izguba sposobnosti za samokorekturo,
e zaniCevanje in oviranje zunanjih sodelavcev,
e veselje nad neuspehom, sarkasti¢no razpoloZenje,
e sovraznost do zunanjih skupin,
e Sibkost in neodlo¢nost,
e Vzorec obtoZevanja,

e zavracanja refleksije.

»Supervizija je namenjena strokovnim delavcem v socialnem varstvu, Solstvu in zdravstvu
ter psihoterapevtom, ki zelijo preko odkrivanja lastne kompetentnosti in novih virov
izboljsati kakovost svojega dela. Preko supervizije se razvije zmoznost poslusanja
obcutkov, postavljanja meja in i8¢e nove resitve. Preko analize lastnega dela in zunanjega
pogleda postane vidna in razumljiva dinamika, drza, ovire, obcutki strahu, nemoci, jeze in
hkrati kompetentnosti, sposobnosti, osebne odlicnosti, kar vse pomaga odpreti prostor
potencialnim resitvam in strokovni rasti. Predmet supervizije so primeri poklicnega dela in
medsebojni odnosi s sodelavci. Individualne in skupinske supervizije izvaja supervizor z
licenco pridobljene s strani Socialne zbornice Slovenije in Zdruzenja zakonskih in

druzinskih terapevtov Slovenije.« (Blizina — druzinski institut 2016)

59



1.13.1 Lastnosti idealnega supervizorja

Pettes (1979: 21-25 po Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 31) navaja naslednje lastnosti, ki so

pomembne za dobrega supervizorja:

znanje usmerjanja v uéenje,

izkusenost na podroc¢ju vodenja,

usposobljenost nudenja potrebne podpore,

sposobnost uvajanja v prakti¢no delo,

komunikacijske sposobnosti in ve$¢ine,

Zmoznost socasne uporabe in povezave znanj in izkuSenj s podro¢ja socialnega

dela.

Supervizor potrebuje tudi naslednje spretnosti (Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 30-31):

branje, pri ¢emer mora motivirati druge udeleZzence v superviziji, da spremljajo
strokovno literaturo,

pisanje, pri ¢emer je supervizor zgled supervizantom glede pisanja porocil, ¢lankov
in drugih pomembnih strokovnih besedil,

opazovanje,

govorjenje, pri ¢emer mora supervizor spodbujati in motivirati supervizante k
aktivni participaciji v procesu supervizije,

poslusanje, ki mora biti zelo intenzivno, ¢eprav ni dovolj le poslusanje, temvec

sam poseg Vv dogajanje — poudarek je na koristi za supervizanta.

V procesu supervizije je bistvo v dobri komunikaciji med supervizorjem in supervizanti.

Pomembno je, da je supervizor sposoben intenzivne komunikacije z razumevanjem tako

besedne kot nebesedne interakcije. Zavedanje, da lahko z nebesedno komunikacijo

supervizanti pokazejo svoje stiske, vrednote, predsodke ipd., je klju¢no, saj z besedami ne

izrazijo vsega. (Ibid.: 32)

Vsaka komunikacija pa tudi ni u¢inkovita. Na zacetku vzpostavljanja delovnega odnosa

uporabnik potrebuje nekoliko ve¢ simpatije, prijaznosti, topline, neobsojanja in aktivnega

poslusanja, kar pa ni dovolj za u¢inkovito supervizijo. Zato se v nadaljnjem procesu cenijo

znanje in kompetence supervizorja, da se lahko sploh sprozijo procesi spreminjanja pri
supervizantu. (Lishman 1994: 9 po Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 32)

60



Erzar Metelko (v Milosevic Arnold s sod. 1999: 97-98) navaja, da je v supervizijski
komunikaciji pomembno, da:

e je komunikacijska klima spros$¢ena,

e se osredotocamo na poslusanje, ki je pomemben del komunikacije,

e komuniciranje poteka v trenutku tukaj in zdaj,

e je pomembno jasno izraZanje Custev, doZivljanja, miSljenja in ravnanja,

e se uporabljajo »jaz sporocila« in »povratne informacije«.

Med drugim se mora supervizor izogibati groznjam, dajanju nasvetov, preusmerjanju
pozornosti, prikrivanju podatkov, ukazovanju, postavljanju neprimernih vprasanj,
ironicnim pripombam, tolazenju, diagnosticiranju, obtozevanju ipd. Cilji dobre
komunikacije v superviziji so biti sliSan, viden, razumljen in sprejet, zato morajo temelji
uspeSnega komuniciranja sloneti na vrednotah, kot so odkritost, spoStovanje in

sprejemanje.

1.13.2 Vrste supervizije

Poznamo naslednje vrste supervizije:

e individualna supervizija: poteka med strokovnjakom in supervizantom. Predvsem
se priporoca, ko gre za uvajanje V novo strokovno podrocje, saj gre za bolj
poglobljen in razumevajo¢ odnos (Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 13);

e skupinska supervizija: ta je najpogostejsa v praksi. V njej se supervizanti
medsebojno ucijo ter prepoznavajo svoje vzorce vedenja in skupinsko dinamiko
(ibid.);

e timska supervizija: uporabniki timske supervizije imajo ze od prej vzpostavljene
medsebojne odnose in so v tesnih odnosih pri delu, zato is¢ejo resitve medsebojnih
odnosov in problemov, na katere lahko naletijo pri delu (Kobolt 1994 v Milosevi¢
Arnold s sod. 1999: 14);

e intervizija: gre za vrsto supervizije, v kateri sodeluje mala skupina strokovnjakov,
Ki si medsebojno postavljajo vprasanja glede dela in se tako skupaj ucijo s pomocjo
svojih delovnih izkuSenj — nihce ni v stalni vlogi supervizorja (Hanekamp 1992 v

Milosevi¢ Arnold s sod. 1999: 14);
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e diadna supervizija: poteka med dvema strokovnjakoma v paru, ki se redno srecujeta
in si s pomoc¢jo pripravljenega gradiva nudita povratne informacije. (Fleischer 1989

v MiloSevi¢ Arnold s sod. 1999: 14-15)

1.13.2.1 Modeli supervizije

Modeli supervizije se med seboj razlikujejo po namenu: lahko so za uporabnika,
strokovnjaka ali pa metode, uporabljene pri delu. VV praksi niso strogo lo¢eni in se med
seboj prepletajo. Vsak strokovnjak s¢asoma razvije svoj osebni stil. (MiloSevi¢ Arnold s
sod. 1999: 11-13)

1.13.2.2 Behavioristiéni model

Razvoj tega modela sega na zacetek dvajsetega stoletja. Pomembni avtorji nastajajoCe
teorije so Pavlov, Watson in Skinner. Supervizija, ki temelji na behavioristicnem modelu,
nudi pomo¢ strokovnjakom pri iskanju novih nacinov vedenja. »Supervizant s pomoc¢jo
supervizije razume reakcije uporabnika in razvije nove nacine vedenja. S svojim
spremenjenim vedenjem do uporabnika vpliva na to, da bo ta svoje nekonstruktivne

vedenjske vzorce odpravil.« (ibid.: 12)

1.13.2.3 Psihoanaliti¢ni model

Pomembni avtorji tega modela so: Sigmund Freud, Carl Gustav Jung, Alfred W. Adler,
Otto Rank in Isaac Klein. Psihoanaliti¢cni model temelji na izkusnji in podpori
supervizantu, da lahko razume svoja in uporabnikova Custva. Na tak nacin se olajSa odnos
do uporabnika. Za ta model je znacilna analiza custev, dozivljanja in osvetlitve

nezavednega dela osebnosti. (1bid.: 12)

1.13.2.4 Humanisti¢ni model

Pomembni avtorji tega modela so: Abraham Maslow, Carl Rogers, Charlotte Buehler,
Victor Frankl in Eric Berne. Humanistiéni model supervizije je usmerjen V potrebe
strokovnjaka, poudarek pa je na njegovih Custvih in stiskah pri strokovnem delu, za kar
potrebuje podporo in nova znanja. Supervizor mu pri tem pomaga predelati osebne
izku$nje, da se lahko nemoteno ohrani potrebna empatija do uporabnikov. Cilj tega modela
je razvoj strokovnjaka, torej supervizanta, da lahko podpira in nudi kakovostno pomo¢
uporabniku. Pri tem se lahko uporabljajo naslednji pripomocki: zapiski, avdio- in

videoposnetki. (Ibid.: 12-13)
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1.13.2.5 Sistemski model

Najvidnejsi predstavniki so: Gregory Bateson, Paul Watzlawick in Virginia Satir. Za
tovrstno supervizijo je znacilno usmerjanje supervizantov s strani supervizorja v aktivnosti,
ki bi lahko spremenile sistem. Velik poudarek je na ucenju, saj supervizor neposredno in

posredno spremlja delo svojega supervizanta. (Ibid.: 13)
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2 SAMOPODOBA

Na zacetku opredelim pojem na podlagi stali$¢ raznolikih raziskav in avtorjev ter pojasnim
razlike med negativno in pozitivno samopodobo. Nadalje raziskujem vplive na razvoj
samopodobe in strategije za njeno izboljsanje ter ugotavljam, kako je s tem povezan pojem

Custvene inteligence.

2.1 Samopodoba — opredelitev pojma
It is not the mountain we conquer, but ourselves.

(Sir Edmund Hillary)

Clovek je bitje, ki je ustvarjeno za odnose, a najpomembnejsi odnos, ki ga v Zivljenju
imamo, je odnos do sebe. Eni izmed najpomembnejsih nalog v zivljenju posameznika sta
negovanje lastne samopodobe in skrb za osebno rast, ki jo pogosto zanemarjamo.
Samopodoba tlakuje usodo nasega zivljenja, zgradi naso samozavest in nam dovoli izrazati
to, kar resni¢no smo. Le ¢lovek s pozitivno samopodobo zacuti smisel Zivljenja in zazivi
kakovostno ter si upa spoprijemati se s tezavami ob zivljenjskih prelomnicah. Samopodoba
opredeljuje ¢loveka — kaj bo naredil iz svojega Zivljenja in kako kakovostno bo Zivel.
Ker se za¢ne razvijati Ze v otro$tvu, je vzgoja, naravnana k pozitivnemu samovrednotenju,

klju¢nega pomena.

V nadaljevanju sledi nekaj opredelitev pomembnih avtorjev, ki se strinjajo, da je
samopodoba nasa predstava o tem, kaj mislimo, da mi smo, kako dozivljamo samega sebe,
in da gre za skupek odnosov (zavednih in nezavednih) do samega sebe, ki smo se jih

naucili v primarni druzini.

Stevilni avtorji v slovenski literaturi uporabljajo za poimenovanje samopodobe raznolike
izraze: sebstvo, identiteta, samopodoba, socialni jaz itd. Ce pogledamo svetovno
literaturo, pa lahko ugotovimo, da je teh terminov prava mnozica, na primer: jaz, self,
samopredstava, samorazumevanje, samovrednotenje, podoba o sebi, predstava o sebi,
koncept o sebi, samospostovanje, samozavedanje in podobni sorodni pojmi. (Kobal 2000:
17)
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Kobal (2000: 25) navaja naslednjo opredelitev: »Samopodoba je organizirana celota
lastnosti, potez, obcutij, podob, staliS¢, sposobnosti in drugih psihi¢nih vsebin, za katere je
znacilno, da jih posameznik pripisuje samemu sebi, da tvorijo referen¢ni okvir, s katerim
posameznik uravnava in usmerja svoje ravnanje, da so v tesni povezavi z obstojeCim
vrednostnim sistemom posameznika ter z vrednotnim sistemom ozjega in S$irSega

druzbenega okolja in da so pod nenehnim vplivom delovanja obrambnih mehanizmov.

Musek (2005: 129) navaja: »Osebnost je to, kar smo, samopodoba pa to, kar mislimo, da
smo.« Samopodoba je sklop predstav, vrednoten;j in prepri¢anj dolocene osebe. (Musek in
Pecjak 1996)

Youngs (2000: 12) navaja naslednjo opredelitev: »Samopodoba je odnos do sebe. Je
lastnost, ki jo pripis§emo samemu sebi. Samopodoba je sestavljena slika lastne vrednosti.«
Nadalje avtor meni, da je samopodoba osrednjega pomena za uspeh v Zivljenju. Zdrava
samopodoba je klju¢nega pomena za naso energijo, zdravje, dusevni mir, doseganje ciljev,

vpliva na kakovost nasih odnosov, nase sposobnosti in produktivnost.

Milivojevi¢ (2008: 92-99) pojasnjuje, da je samopodoba spekter custev, ki jih
posameznik goji do sebe. Med ta Custva spadajo ljubezen do sebe, samospostovanje,
osebna preprianja, jeza na sebe, dvom o sebi, gnusenje samemu sebi, samoprezir,
sovrastvo do sebe itd. Otrok ustvari podobo 0 sebi na zacetku tretjega leta. Z internalizacijo
(ponotranjenjem) Custev starSev se oblikuje otrokova samopodoba. Ljudje s samimi seboj
ravnajo tako, kot so z njimi v otros§tvu ravnali starsi, in prav tako obravnavajo druge

ljudi (projekcija).

Berne (2007 v Krajnc 2014: 211) meni, da je samopodoba temelj osebnosti posameznika,
Ki osebi daje integriteto in povezuje vse ostale psihicne lastnosti. Berne pise, da je
samopodoba lahko izvor srece in nesrece, to pomeni, da lahko sebe dozivljamo Vv
pozitivni in negativni samopodobi. Otrok skozi socialni razvoj raziskuje svojo identiteto in
njegova samopodoba se gradi na podlagi konkretnih izkusSenj. Otrok, ki je zavrnjen, obcuti
brezmejno zalost in obup, medtem ko otroka, ki ¢uti sprejetost, navdajata zadovoljstvo ter

mo¢ brezpogojne ljubezni in Zivljenjske energije.

Samopodoba je podoba o sebi in na miselnem nivoju pove, koliko smo si v§e¢ in kako se

pocutimo v lastni koZi, kako se po¢utimo v raznolikih socialnih vlogah. Sprememba
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samopodobe je le povrsinska sprememba, pri cemer pomagajo afirmacije, a jih moramo

zacutiti, Saj gre za proces, ki potrebuje svoj ¢as. (Institut za psihosintezo Maribor 2016)

Kanadsko-ameriski psihoterapevt dr. Nathaniel Branden, ki velja za zacetnika raziskovanja
samopodobe, je ugotovil, da je veliko posameznikovih teZav povezanih prav s
samopodobo. Branden navaja, da na samopodobo klju¢no vplivajo izkusnje iz otroStva,
kot odrasli pa lahko to sami spremenimo s trudom in angaziranostjo. Samopodoba je kot
imunski sistem naSe zavesti — bolj$a kot je, bolj smo odporni proti tezkim Zzivljenjskim

situacijam. (Branden: 1994)

Einsiedler (2015: 7-12) pojasnjuje, da je samopodoba temelj dojemanja sebe in nasega
sveta. V nas se kopicijo vsa dozivljanja Ze od prenatalnega obdobja. Nase misli, naj bodo
pozitivne ali negativne, pomembno vplivajo na vsa podro¢ja naSega Zivljenja, predvsem na
to, kako uspe$ni smo pri refevanju teZav. Ce so nas v otrodtvu pogosto kritizirali,
globoko v sebi verjamemo, da nismo dovolj dober Clovek, in zato pogosto dozivljamo
obCutke sramu. Pojem samopodobe zajema samozavest in samospoStovanje.
SamospoStovanje se lahko porusi ob primerjanju z drugimi osebami, ob neupraviceni
obtozbi, ob poniZevanju in ob negativnem notranjem samogovoru. Posaditi moramo

pozitivno misel, da lahko iz nje vzklijejo cvetoca dejanja, vredna spostovanja.

Musek (1997: 362) navaja, da je samopodoba produkt procesov socialnega konstruiranja in
socialnega zrcaljenja. Pomemben del samopodobe so naSe spominske zmoZnosti, saj
spomin potrjuje identiteto lastnega izkustva oziroma predstav o sebi. Spominski jaz je
poleg socialnega in zrcalnega jaza bistven del samopodobe. Prav tako pa ne smemo
pozabiti na osnovo samopodobe, ki je samozavedanje, t0 pa se za¢ne razvijati ze v
prenatalnem obdobju. (Ibid.: 365)

Pojma samopodoba in identiteta sta zelo prepletena, saj posameznik oblikuje svojo
identiteto z odnosi iz okolja. »Identiteta je zaznavanje in dozivljanje sebe kot locenega in
razlicnega od drugih, kot doslednega samemu sebi, doZivljanje celovitosti in
kontinuiranosti sebe v ¢asu (progresivna kontinuiteta med tem, kar je posameznik prestajal
v otro$tvu, pa med sedanjim stanjem in pricakovanim stanjem v prihodnosti) ter obcutek
psiho-socialne recipro¢nosti, tj. skladnosti med posameznikovimi predstavami o sebi in

tem, kar zaznava, da drugi vidijo v njem in pri¢akujejo od njega.« (Zupanci¢ 1993: 208)

66



Durand-Delvigne (1980 v Kobal 2000: 26) navaja, da je identiteta proces kreiranja

predstav, ki jih ¢lovek ustvari pod vplivom okolja do sebe in drugih.

2.2 Opredelitev pojma samopodoba skozi zgodovino in njegova
struktura

While overmuch self-respect may destroy proper humility and end in pride, conceit, and

arrogance, the loss of self-respect often ends in paralysis of will.
(Jesus, The Urantia Book, Page 1765 (159: 3.3))

James (1890 v Kobal 2000: 19) je razvil model sebstva, ki ga je razdelil na sebstvo kot
objekt (empiri¢ni ego, ki je pasiven) in sebstvo kot subjekt (Cisti ego, ki je dejaven).

Empiri¢no sebstvo je raz¢lenil na telesno, materialno, socialno in duhovno samopodobo.

Ameriski sociolog Cooley (1902 v Kobal 2000: 20-21) je kasneje predstavil teorijo
zrcalnega sebstva, to je odnos med posameznikom in druzbo, ki se lahko primerja z
novorojenima dvojckoma. Zrcalni jaz predstavlja tisto samopodobo, ki jo ustvarjamo sami
s stalis¢a pomembnih drugih. Mead (1934) pa je dodal, da posameznika in druzbo lazje
primerjamo kot dva brata, kjer je druzba starejSi brat in pogojuje razvoj mlajSega
posameznika — gre za proces stalne izmenjave z dejanji drugih. Freud (1981: 7 v Kobal
2000: 21) je pojem samopodoba omenil kot sinonim za jaz: »... ni¢ nam ni tako stalnega

kot obCutenje lastnega sebstva, naSega lastnega jaza.«

Erikson (1966: 120) pojasnjuje, da je v cloveku prirojena lastnost, da je v sredis¢u
druzbenega dogajanja in zavestno analizira okolje okoli sebe. Primarna socializacija se
zacne v druzini, nadaljuje Soli in naprej v delovnem okolju. Pozitivno samopodoba
posameznik obcuti kot psihosocialno zadovoljstvo, da je sam sebi gospodar, ki je na pravi
poti. Erikson meni, da se samopodoba za¢ne s podobo matere takoj po rojstvu, nakar se
socialno obzorje vedno bolj Siri. Otrok je ze v prenatalnem obdobju izjemno obcutljiv na
draZljaje matere, saj zazna negativne obcutke svojih starSev tudi, ko vzrokov zanje ne
pozna. Zato je pomembno, da so star$i zdrave in zrele osebnosti, da se bo lahko otrok

razvijal v zdravo osebnost.

Rodriguez - Tome (1972 v Kobal 2000: 24) razmeji pojem samopodoba na ¢isto podobo in

socialno podobo. Cista samopodoba vkljutuje osebnostne znadilnosti, navade, sposobnosti,
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stali$ca, ki jih ¢lovek pripisuje sebi, medtem ko socialna samopodoba zajema vpliv okolja,

torej kar si drugi mislijo o njem.

James (1890 v Musek 2005: 178-179) trdi, da pod pojem jaza spada vse tisto, kar
posameznik ima in ¢uti kot svoje. Razdelil ga je na jaz kot subjekt (to je nosilec delovanja)
in na jaz kot objekt (to je podoba, ki jo jaz ustvari o samem sebi). Razlikuje tudi tri vidike
jaza kot objekta: telesni (predstave o nasem telesu), socialni (predstave, kaj drugi mislijo o
nas in kako naj sebe predstavimo drugim) in duhovni jaz. James navaja, da
»Samospostovanje pomeni vrednotenje samega sebe«, lahko pozitivno ali negativno. Je pod
vplivom primerjave svojega uspeha s pri¢akovanim in s primerjanjem uspeha drugih.
James je kot zacCetnik razlikovanja pojmov samopodoba in samospostovanje odkril teznjo
po vzdrZevanju dobre, pozitivne samopodobe. Shema jaza vsebuje torej tista podrocja, kjer

se predvsem ¢utimo kompetentne in jih imamo za svoja ter jim pripisujemo velik pomen.

Offer idr. (1984) opredeljujejo samopodobo kot organizirano strukturo stalis¢, lastnosti in
prepricanj, ki jih c¢lovek nosi v sebi. Samopodoba je skupek naslednjih podrocij:
psiholosko sebstvo (obvladljivost impulzov, razpoloZenje, telesna samopodoba), socialno
sebstvo (socialni odnosi, moralne vrednote, poklicni in Studijski cilji), seksualno sebstvo
(vedenje in odnos do spolnosti), druzinsko sebstvo (druzinski odnosi) in prilagoditveno

sebstvo (obvladovanje zunanjega sveta, psihopatologija in prilagajanje).

Avstralska psihologa Shavelson in Bolus (1982) se predvsem osredoto¢ata na notranjo
organizacijo samopodobe. Menita, da je samopodoba sestavljena iz ve¢ podro¢ij in da s
posameznikovim zorenjem in o0sebnostno rastjo postajajo podro¢ja samopodobe
StevilnejSa. Delita jo na akademski del (ki zajema angles¢ino, zgodovino, matematiko in
znanost) in neakademski del (socialna, emocionalna in telesna samopodoba, ki imajo za
podpodrocje vrstnike, pomembne druge osebe, posebna emocionalna stanja, telesne

dejavnosti in zunanji videz.

Fleming in Watkins (2001 v Kobal 2003: 57) sta pojem samopodoba razdelila na
neodvisno in soodvisno samopodobo. Soodvisna samopodoba vkljucuje druzino, SirSe
socialno okolje in eti¢ne vrednote — gre za medosebno samopodobo. Neodvisna se nanasa
na materialne, kognitivne dosezke, na fizi¢ni izgled in sposobnosti — gre za zaznano
kompetentnost in samopredstavitev. Predvsem zaznana kompetentnost dolo¢a naSo

delovno uspesnost in to, ali se bomo odlo¢ili za pozitivno ali negativno samopodobo.
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2.3 Samoucinkovitost in samospoStovanje
Self — respect knows no consideration.
(Mahatma Gandhi)

Branden pojasnjuje, da je samopodoba sestevek samoucinkovitosti in samospostovanja —

¢e je okrnjen eden izmed njiju, sta okrnjena stebra zdrave samopodobe pri posamezniku.

Branden (1994 v Youngs 2000: 13) takole razlaga vpliv obeh dejavnikov na samopodobo:
»Pri ¢loveku, ki ne Cuti sposobnosti soocati se z izzivi zivljenja ali mu primanjkuje
temeljnega samozaupanja, zaupanja v svoje sposobnosti, je mogoc¢e prepoznati tudi nizko
samopodobo ne glede na njegove druge lastnosti. Ce ¢&lovek nima osnovnega
samospostovanja, ne cuti, da je vreden ljubezni, spostovanja in srece, ¢e se boji lastnih
samoizpolnitvenih misli, zelja ali potreb, je njegova samopodoba nizka ne glede na druge

njegove morebitne pozitivne lastnosti in mo¢i.«

»Samoucinkovitost je zaupanje v lastne sposobnosti razmisljanja, presojanja, izbiranja in
odlo¢anja. Gre za poznavanje in razumevanje svojih potreb in interesov, zanaSanje nase in
zaupanje vase. Obcutek lastne ucinkovitosti se kaze v sposobnosti nadzora nad lastnim
Zivljenjem, v obcutenju, da smo mi sami vitalno sredi$¢e svojega Zivljenja in ne le pasivni

opazovalec in Zrtev dogodkov.« (Youngs 2000: 12-13)

Samospostovanje pa Youngs opisuje kot »zaupanje v svoje lastne vrednote. Predstavlja
pozitivna staliS¢a do pravice do osebnega zivljenja in srece, do svobode uveljavljanja
lastnih misli, Zelja, potreb in radosti. Samospostovanje omogoca vzajemno pozornost do
drugih ljudi in zdrav obcutek prijateljstva.« (Ibid.: 12—-13) Samospostovanje se nanasa na
to, kar ljudje Cutijo do sebe, kar vpliva na odnose v njihovem okolju in posameznike v

njem. (Kernis 2003: 2)

Samospostovanje je vrednostna ocena sebe na emocionalnem nivoju — odreja kakovost
nasega zivljenja. Gre za obcutke o sebi, za sistem vrednot, ki nastajajo na podlagi sporocil,
ki smo jih dobili skozi odrascanje. Samospostovanje vkljucuje naSe meje do drugih
oziroma to, ¢esa si pri sebi ne dovolimo. Pri samospostovanju primerjamo nekaj, kar smo,
s tistim, kar bi bilo boljse, da bi bili. Kriterij, po katerem sodimo, kdo smo, ¢rpamo iz tega,

kar je normalno, vljudno, kar so nam govorili starsi, iz idealov medijev. Kjer se ne ¢utimo
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dovolj dobri, vedno preverimo, ali si v sebi to zelimo. Ljudje, ki so perfekcionisti, v
zivljenju nikoli niso zadovoljni s seboj, ta obCutek pa izhaja iz otrostva, saj so dobili
premalo pohval. Zato je zelo pomembno, da se nau¢imo sebe pohvaliti ob napredku, da

dobimo obc¢utek, da smo dobri. (Institut za psihosintezo Maribor 2016)

Samoocena je sklop nasega samosposStovanja in prepri¢anja o nasih sposobnostih — tako
sami dolo¢imo zahtevnost dolocene situacije. Samoocena temelji na informacijah, ki jih
pridobivamo Ze 0d otrostva dalje in verjamemo vanje, ne glede na to, ali so resni¢ne ali ne.
Velikokrat se zaradi strahu ne lotimo novih izkusenj in poslediéno ne verjamemo vase. Ce
podcenimo svoje sposobnosti je v nas veliko stresa, zavedati pa se je dobro, da je zaupanje
v sebe temelj samosposStovanja. Stres torej ne izhaja iz stresne situacije, pa¢ pa iz nase
subjektivne ocene, kdo smo mi. Izjemnega pomena je, da si vzamemo cas, naredimo dober

nacrt in delamo korak po korak. Institut za psihosintezo Maribor (2016)

Rosenberg (1965 v Krajnc 2010: 154) opredeljuje visoko samospostovanje Kot sprejemanje
samega sebe in zadovoljstvo s samim seboj. Obstaja visoka korelacija med nizkim
samospoS$tovanjem in depresijo ter anksioznostjo. Avtor meni, da med samospostovanjem

in ekonomskim statusom ni nobene povezave.

Zdi se mi pomembno omeniti pojem samouresni¢evanje, ki pomeni potrebo vsakega
posameznika po izrazanju sebe, svojih talentov in sposobnosti, prek ¢esar Stopi v javnost.
To potrebo zelo omejujejo represivna vzgoja in kazni, spodbujajo pa jo varno druzinsko

okolje in spodbude doma, v $oli ali pri delu. (Zizek 1983)

Kaj unicuje nase samospostovanje (Rebula 2007: 154):
e raztresenost, sanjarjenje,
e premlevanje preteklosti, obsedenost z nacrti ali skrbmi glede prihodnosti,
e sovraznost do sebe,
e iskanje krivca in Cakanje na resitelja,
e Zzagrenjenost, vdaja v zivljenje brez ambicij,
e odvisnost od avtoritet, zanemarjanje svoje vesti,
e zavidanje drugim, primerjanje, pomanjkanje veselja za razvoj samega sebe in

svojih najglobljih zelja.
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Psihi¢no ozadje samospostovanja je, da blagodejno pozivlja in deluje na naSo osebnost.
Pomembno je zavedanje, da samozavest nima bistvene povezave z izobrazbo, imetjem,
ljubeznivo druzino, ¢udovitim videzom ali uspehom v druzbi. Zgoraj nastetih ciljev se
moramo lotevati iz spostovanja do sebe, ne zaradi svojih pomanjkljivosti. (Ibid.: 154—
155) Okolje je vedno polno novih izzivov in skrivnosti, ki jih Zelimo spoznavati in
raziskovati. Pri tem so potrebni potrpljenje in ¢as ter zavedanje, da do cilja vodi veé¢
poti in da se vse stalno spreminja. (Ibid.: 163) Samospostovanje nam je v pomo¢, da smo
neodvisni od drugih, saj obCutenje sebe izhaja iz nas samih kot izvir ljubezni do sebe.
Obcutenje, da smo dragoceni in sposobni ziveti, nas bogati tudi v manj prijetnih situacijah,

in nase pristne zelje so lahko vir nase samozavesti. (Ibid.: 167)

Ljudje se v danas$njem ¢asu izredno zenemo, da bi bili u¢inkoviti, a to nas je pripeljalo v
financno luknjo. Medtem ko je bil €as pocitnic namenjen pocivanju, je danes bolj
namenjen delu. Nekako se zdi, da se med dopustom ljudje ve¢ ukvarjajo s svojim telesom,
druzinskimi odnosi, so pa tudi dosegljivi prek telefona in eclektronske poste. Tako je
ucéinkovitost nekako postala mantra danasnje ere. Veliko se govori o tem, kako je lenoba
nevarna. Obsedenost z u¢inkovitostjo zajema nova pravila obnasSanja, vedenja, odnosa do
hranjenja in telesa. Danes se ve¢ govori o tem, kako so ljudje videti, kaj jedo in koliko se

ukvarjajo s Sportom, kot pa o tem, da so premalo placani, in o boljsih razmerah za delo.

Neoliberalizem je ¢as, ko se razlike v razredih kazejo v razlikah Zivljenjskega sloga.
Uspeh posameznika se povezuje z videzom, zdravo prehrano, tovrstno uspesSnost pa
spodbujajo mediji. Dopust je bil v zgodovini kapitalizma izumljen zato, da bi ljudje
ucinkoviteje delali, danes pa se meri le u€inkovitost na vsakem koraku. Britanski politik

Denis Healey je dejal: »Ko si v luknji, nehaj kopati.« (Obsedenost z u¢inkovitostjo 2015)

2.4 Vplivi na razvoj samopodobe

Accept the children the way we accept trees—with gratitude, because they are a blessing—
but do not have expectations or desires.You don’t expect trees to change, you love them as

they are.
(Isabel Allende)

»Nasa samopodoba vpliva na naso psiholoSko ranljivost, sposobnost in nesposobnost,

zivahnost in obup.« (Youngs 2000: 13)
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Kobal (2000: 55) opredeljuje naslednje temeljne dejavnike, ki vplivajo na razvoj

samopodobe:

otrokova zgodnja izkusnja s samim seboj in okoljem,

kreiranje meja med nezavednim, zavednim in zavestjo,
strukturaliziranje ega in razvoj superega,

razvojni mehanizmi: razcep, projekcija, identifikacija ipd.,

procesi separacije in individualizacije, ki ustvarijo psiholosko rojstvo,

razvoj razli¢nih obc¢utij samega sebe in otrokovo vstopanje v medosebne odnose.

Samopodoba se oblikuje na podlagi naslednjih Sestih osnovnih prvin po Youngsu (2000:

17-18), ki so hierarhi¢ne in medsebojno odvisne:

obcutek fizi¢ne varnosti: oseba se ne boji, da bi ji drugi povzrocili bole¢ino ali jo
prizadeli, je odprta in ima zaupanje v ljudi ter je radovedna. Telesna drza izraza
samozaupanje;

obc¢utek Custvene varnosti: pomemben je zaradi izrazanja lastnih idej in mnenj,
upostevanja in spoStovanja drugih. Oseba uposteva prijaznost in je druzabna. To
pomeni, da smo sposobni prejemati in podati pozitivna sporocila;

obcutek identitete: oseba pozna samo sebe in verjame, da je cenjena in
spostovana, ter je sposobna dati pohvale;

obclutek pripadnosti: za ohranitev zdravih medosebnih odnosov je pripadnost
nujna; sposobni smo sklepati nova poznanstva, sodelovati z drugimi, jih sprejemati
— gre za zdravo zaznavanje med¢loveske povezanosti;

obcutek kompetentnosti: obcutek, da je oseba na nekem podroc¢ju sposobna, ji da
motivacijo, da v procesu dela ne obupa. Ob tem ne prevzema vloge zrtve, temve¢
sprejema odgovornost za svoja ravnanja, realisti¢ni cilji pa osebo krepijo;

obcutek poslanstva: obcutek, da ima Zivljenje smisel in smer, ko pa na poti do

cilja nastopi ovira, oseba i§¢e ustvarjalne resitve. Ob tem cuti notranji mir.

Na podlagi teh Sestih lastnosti oseba lazje razvije pozitivno samopodobo, kar zajema

odgovornost, skrb, ljubljenost, ljube¢nost, kompetentnost. Pozitivha samopodoba ni

domisljavost. Youngs (2000: 18) navaja: »Pozitivna samopodoba nam omogoca realisti¢no

dojemanje svoje osebnosti, potreb in sposobnosti. Spostujemo se in ne dovolimo, da bi nas

drugi razvrednotili.«
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Samopodoba posameznika ima velik vpliv na psiholosko trdnost, sposobnost in Zivahnost.
Situacija in reakcija osebe same na situacijo sta lahko povsem razli¢ni in ob tem lahko
cutimo presenecenje. Zato je samopodoba dogajanje v osebi sami, je osebna in je nacin,
kako gledamo nase. Na izgradnjo samopodobe imajo ogromen vpliv tudi $ola in ucitelji. V

Soli mora vladati pozitivno samospostovanje mladih. (Ibid: 14)

Humpreys (2002: 129-144) navaja naslednjih Sest podroc¢ij samovrednotenja otroka in
mladostnika: telesni jaz (zunanji videz), ¢ustveni jaz (ali je zanimiv in vreden ljubezni),
intelektualni jaz (ali je pameten), vedenjski jaz (ali je izurjen in sposoben), socialni jaz
(ali ima obcutek manjvrednosti ali veévrednosti) in ustvarjalni jaz (ali je prilagodljiv ali
uporen). Pri vsem tem imajo najpomembnejSo vlogo starSi in njihov nacin vzgoje, saj
lahko otroku skozi ta podro¢ja privzgojijo globoko in pristno veselje nad seboj ali pa

unic¢ijo njegov zdrav odnos do sebe. (Ibid.: 130)

Samopodoba je torej sestavljena iz ve¢ podrocij, ki se najbolj integrirajo predvsem v
obdobju mladostni$tva, to je med enajstim in Stiriindvajsetim letom starosti, ko
posameznik obvladuje doloCene naloge po svojih zmozZnostih in posledicno skreira odnos
do sebe. Posameznik ima v tem ¢asu naslednje psihosocialne naloge (Havihhurst 1972, po
Zupanci¢ 2004: 511-524): prilagajanje na telesne spremembe, Custveno osamosvajanje od
druzine, oblikovanje socialne spolne vloge, oblikovanje stabilnih socialnih odnosov z
vrstniki, razvoj socialno odgovornega vedenja, priprava na poklicno delo, priprava na

partnerstvo in druzino ter oblikovanje vrednostne usmeritve.

DruZina ima izjemno pomembno vlogo pri razvoju samopodobe, saj otrok potrebuje dovolj
dobrih izkuSenj, ljubezen in varnost, da razvije obcutek lastne vrednosti. Izkus$nje
morajo omogocati otroku izrazanje Custev in obcutkov v druzinskih odnosih, prevzeti
odgovornost zanje in jih obvladati. Idealno je, ¢e ima vsak posameznik v druZini moZnost

izraZanja sebe in svojih Zelja. (Cacinovi¢ Vogringi¢ 1998: 11-13)

Musek (2014: 98-99) opisuje, da je bila vzgoja v preteklosti osredoto¢ena predvsem na
uporabo graje in kazni, kar je bilo za starSe enostavnejSe kot spodbuda in pohvala.
Raziskave so pokazale, da so pozitivho pogojevanje, spodbujanje in pohvala dale¢

uspesnejSe vzgojne metode kot kaznovanje.
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Dobra vzgoja pomeni ravnovesje med pohvalo in grajo, poudarek pa mora biti na
zazelenem obnasanju. Cilj dobre vzgoje je prizadevanje za psihi¢no blagostanje
(zadovoljstvo, dobro pocutje in sre¢o) in pozitivno samopodobo. Dobra vzgoja utemeljuje
pozitivho samopodobo na moralni, eti¢ni in vrednotno neopore¢ni osnovi za oblikovanje

pozitivnega znacaja.

Otroci, ki so imeli moZnost raziskovanja Zivljenja, moznost izbiranja v okolju druzine, sO
lazje razvili samostojnost in si oblikovali samopodobo, saj se zavedajo sebe in se poznajo
ter so povezani s samimi seboj. Drugi ljudje pa imajo nerazvito samopodobo, ki temelji na
samopodobi drugih pomembnih ljudi iz zivljenja, in ti ljudje lazje podlezejo zunanjim
normam, sledijo ukazom iz okolja in delajo, kar se od njih zahteva, sebe pa dojemajo kot
ni¢vredno bitje. (Kranjc 2014: 215)

Ugotovimo lahko, da je pomembno, da otrok odraséa v zdravi druzini, kjer je ponotranjil
spodbude in zaupanje ter je posledi¢no na podlagi pozitivnih izkuSenj izgradil zdravo
samospostovanje. Na to vplivajo odnosi med mamo in ofetom, njun zgled, kako onadva
doZivljata sebe v svoji Zenskosti in mogkosti ter kako znata postaviti meje otrokom. Ce se v
druzini dogaja nasilje, obstaja prisotnost alkohola, potem je tu prelomljeno zaupanje in
otrok posledi¢no misli, da je z njim nekaj narobe. Tako v sebi nosi obcutke krivde in
nemoci, ki izhajajo iz disfunkcionalne druzine. Zaradi tega bo vedno mislil, da ni dovolj
dober, saj se vpliv samopodobe iz otrostva kaze v odrasli dobi. Zdrava samopodoba
pomeni, da ves, da si v redu, slaba pa, da vedno mislis, da so vsi boljsi od tebe. Zato se
take osebe trudijo dokazovati z zunanjo samopodobo, na primer z lepoto, dobrim avtom ali
sanjsko sluzbo, in se s tem poistovestijo. Gre za lazno samopodobo, ki ima temelje v
otro$tvu, saj so star$i lahko, na primer, otroka nagrajevali le, ko je bil priden, sicer pa
predvsem grajali — in prav od tu izhajajo korenine slabe samopodobe. (Blizina — druzinski
institut 2016)

Samopodoba se razvija v medosebnih odnosih. Otrok, ki prejema pozitivna sporocila od
svojih starSev, bo razvil pozitivno samopodobo, saj ga prezema obcutek sprejetosti,
ljubljenosti, varnosti in globoke povezanosti. Brezpogojna ljubezen je tista najbolj
kljucna, ki vpliva na sprejetje samega sebe ter na razvoj zrele in uravnovesene osebnosti.
Na samopodobo slabo vplivajo primerjanje z drugimi in prestroge meje starSev, saj te

preprecijo ustvarjalnost pri otrocih. Izrednega pomena pri razvoju otrokove samopodobe je
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odnos med mamo in o¢etom, predvsem pa otrok cuti izrazit manko ob neizrazanju Custev.
Clovek s pozitivno samopodobo ima predvsem stabilen zna¢aj in ga ne spodnese ob
vsakem neuspehu, ima pa tudi ve¢ spoStovanja in socutja do soljudi. Prav pozitivha
samopodoba je temelj za dobre medosebne odnose. Clovekova samopodoba se razvija iz
nasih dozivetij, dobrih ali slabih, zato jih ne smemo potiskati v podzavest, temve¢ jih
moramo zacutiti. (Kranjc 2014: 220-221)

Severe (2000: 80-83) piSe o prakticnem primeru, kako reagirati, da otrok razvije
pozitivho samopodobo. Poglejmo banalen primer: otrok polije mleko po prtu. Idealna
reakcija za okrepitev pozitivne samopodobe bi bila: »Ni¢ hudega, nesre¢e se dogajajo.
Bomo pospravili«. Negativno samopodobo pa krepimo, ¢e re¢emo: »Kako si neroden! Pa

ne ze spet! Unicil si prt!«

Poglejmo Se primer, ko otroka u¢imo voziti kolo in ta pade. ldealna reakcija odraslega bi
bila: »Dober poskus. Vsaki¢ ti gre bolje. Vem, da ti to zmores.« S takim pristopom

pokaZzemo zaupanje v otrokove sposobnosti, zato verjame vase.

Predvsem je pomembno, da otrokom pokazemo, da jih imamo radi kot osebe, ne pa
njihovega grdega vedenja. Ko otroke spodbujamo, to pomaga, da so bolj samozavestni v
najrazli¢nejSih situacijah. Naucite otroke sprejemati tudi svoje slabosti in naj bodo ¢im
bolj samostojni. Naucite jih, da razo¢aranja v Zivljenju ne jemljejo kot tragiko, spodbudite
jih. Smiselno je, da samopodobo gradimo na ve¢ podro¢jih v nasem Zivljenju. Otroku

dajajte pozitivna sporodila, verjemite vanje in predvsem vase.
2.5 Pozitivna in negativna samopodoba
No one can make you feel inferior without your consent.
(Elanor Roosevelt)

Stroka izjemno soglasno sprejema teznjo po pozitivni samopodobi ze od prvih
znanstvenikov dalje. Resnica pa je, da ne moremo biti vsi boljsi od drugih, zato se tukaj
enacba ne izide. Lahko smo si predvsem enaki, torej gre za iluzijo samopristranskosti

oziroma pozitivno samoiluzijo. (Musek 2006: 180)
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Trajnostno samospostovanje oziroma samozavest izvira iz nezavednih globin ter mora z

odras¢anjem postati zavedna in je vsezivljenjski izziv. Poglejmo nekaj dejavnikov, ki so

znacilni za ¢loveka S pozitivno samopodobo in jih predlaga Nathaniel Brandon (Rebula
2007: 152):

Znaki

samozavedanje, resnicoljubnost in pristen stik z realnostjo: znamo videti druge in
sebe,

sposobnost osredoto¢anja na tu in zdaj: ne zivimo v preteklosti in spominih,
poznavanje, upoStevanje in obramba lastne edinstvenosti: zvesti smo svojim
najglobljim zeljam, in to ne glede na mnenje okolice,

negovalen odnos do nezazelenih potez lastne edinstvenosti: sposStujemo svojo
ranljivost,

prevzemanje popolne odgovornosti za svoj blagor: ne dozivljamo se kot zrtev in ne
18¢emo krivcev v okolici,

sposobnost nacrtovanja in samopreverjanja v doseganju visokih, a stvarnih ciljev:
pripravljeni smo na ucenje ter lo¢imo stvarnost in iluzijo,

zvestoba svojim nacelom, integriteta: ne dopustimo sprenevedanja, ki uniCuje
samospostovanje,

brezpogojna vera v lastno drugac¢nost: zavedamo se pristnosti in lastne posebnosti.

pozitivne samopodobe in sprejemanja samega sebe so (Svet je lep —

Samospostovanje, samopodoba in samozavest 2010):

notranje zadovoljstvo in dozivljanje srece;

nimamo tezav s spoznavanjem novih ljudi, samozavestno razkrivamo sami sebe ter
tudi druge ljudi vljudno in hvalezno sprejemamo. Uzivamo, ko smo sami, za nas to
ni bole¢a osamljenost;

odprtost za ljubezen in obcudovanje, hvalezno sprejemanje ljubezni, ponotranjenje
kritike in pohvale;

izrazanje svojega resni¢nega jaza, pristnost custev in dozivljanja, ne trudimo se
ugajati drugim, izzarevamo Sv0jo edinstvenost in se s tem pocutimo posteni do sebe
in drugih;

osredotocenje nase v tem trenutku;

znamo se nasmejati sebi, saj kdor sebe jemlje prevec resno, je vase negotov;
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e skrb zase v stiku z lastnimi telesnimi, ¢ustvenimi, intelektualnimi, socialnimi in
duhovnimi potrebami. Zavedamo se, da ¢e sebe nima$ rad, tudi drugega ne mores
imeti. Smo dobrotljivi, a znamo reci ne brez obcutka krivde, ker poznamo svoje
omejitve;

e znamo o sebi odlocati sami in ne kopiramo drugih;
ne obzalujemo, ker nismo taksni, kot si drugi zelijo, da bi bili,

e SMO Samozavestni.

Kranjc (2014: 33) trdi, da ima c¢lovek s pozitivno samopodobo predvsem naslednje
lastnosti: primerno samospostovanje in samozavest, zadovoljene Custvene potrebe v

preteklosti in danes, zmozZnost kakovostnega in trajnega medosebnega odnosa.

Znaki visoke samopodobe (Youngs 2000: 21):

e pripravljenost na sodelovanje: radi se vklju¢ujemo, sodelujemo, ne bojimo Se, da
bi se drugi noréevali iz nas in smo predvsem radovedni in pripravljeni na druzenje;

e pripravljenost deliti z drugimi: znamo samorazkriti pohvale, ki smo jih prejeli od
drugih, kar kaZe na sprejemanje samega sebe in na zadovoljstvo;

e sposobnost prejeti nasvet, ne da bi v njem cutili kritiko;

e zadovoljstvo s sabo: stalno potrjevanje s strani druzbe ni potrebno, ker se
zavedamo lastne vrednosti;

e 7elja po doseganju: nimamo strahu pred neuspehom, tekmujemo predvsem s seboj

in se znamo posaliti na svoj racun.

Humpreys (2002) navaja naslednje lastnosti oseb s pozitivno samopodobo: zaznavanje
lastne vrednosti in spostovanje drugih, zaupanje vase in v lastne zmoznosti, so uspesni v
Soli. Satir (1995) dodaja, da vse na sebi sprejemajo kot ¢lovesko, da so celoviti, poSteni in

odgovorni, vodi jih razum.

Predvsem je pozitivha samopodoba nacin Zzivljenja, ko verjamemo v lastne sposobnosti
(zmorem). Znamo se osredotociti na svoje pozitivne lastnosti in sprejmemo negativne brez
podcenjevanja. Bistvo so pozitivne izkuSnje, ki nam dajejo energijo in motivacijo. (Youngs

2000: 19)
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Za razvoj pozitivne samopodobe so usodnega pomena pohvale, nagrade, spodbude,
spoStovanje, socialna pripadnost, varnost, moZnost za samouresni¢evanje in
samospoStovanje. Samopodoba vpliva na zivljenjsko pot posameznika, saj ga pozitivna

samopodoba vlec¢e v dobro, negativna pa v slabo, kar posledi¢no vodi v ogromne razlike.

Ena izmed najpomembnej$ih motivacijskih teZenj je vzdrzevanje pozitivne samopodobe.
Musek (2005) opisuje model referencnega delovanja samopodobe. Nasa teznja je, da
morajo aktualne informacije presegati ali dosegati standard, in od izida primerjave je
odvisno, ali bomo naredili spremembo interpretacije informacij, naSega obnaSanja ali nasih
standardov. S tem ko standardov ne dosezemo, Cutimo Custveno nelagodje in imamo

depresivna obcutja. (Musek 2005: 180-181)

Kobasa (1985: 174-188) trdi, da je sposobnost obvladovanja dolo¢ena s samopodobo
posameznika, je del samozavedanja in samozavesti. Pozitivha samopodoba je povezana s
psiholosko prilagodljivostjo in Custveno stabilnostjo, vecjo aktivnostjo in obcutkom vecje
psihicne moci, ve¢jo odpornostjo proti negativnim »feedbackom« in pozitivnimi

Custvenimi stanji.

Bele in Koyne (2009: 91-108) sta v raziskavi odkrila, da imajo dijaki, ki so bolj

samoucinkoviti in optimisti¢ni, vi§jo samopodobo in si upajo postavljati visje cilje.

Posamezniki, ki so bolj optimistini, so v doseganju svojih ciljev vztrajnejsi in
predvidevajo, da so lahko pri razreSevanju tezav uspe$ni, medtem ko so pesimisti
pasivnejsi in hitreje obupajo pri procesu doseganja cilja, pravzaprav pricakujejo slabe
rezultate. Optimizem vodi posameznika k vztrajnejsim ciljno usmerjenim

prizadevanjem. (Scheier in Carver 2000)

Znaki negativne samopodobe po Youngsu (2000: 22) so:
e negativno vedenje: oseba i8¢e v okolju potrditev, da si ne zasluzi spostovanja in
dobre besede,
¢ nenehno samopodcenjevanje: posledi¢no taka oseba ne ceni niti drugih oseb in je
negativnost del vsakdanje komunikacije,
e obcudovanje brez tekmovanja: kar nam je na doloCeni osebi vSe¢, si zelimo in
skusamo dose¢i tudi sami, ¢e pa kazemo pasivnost do Zzelja, je lahko to znak

negativne samopodobe,
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e Sibko prizadevanje za pozornost ucitelja: skrb vzbujajoce je, ko osebi ni ve¢ mar
za to, ali jo okolica sprejema;

e pretirano kritiziranje: to je lahko pokazatelj nezaupanja vase, saj oseba sebe
poveli¢uje z nenehnim kritiziranjem drugih;

e pretirana zaskrbljenost glede namenov in mnenja vrstnikov: oseba ne poslusa

sebe, temve¢ mnenje okolice.

Humpreys (2002) navaja naslednje lastnosti oseb z negativno samopodobo: dvom o sebi in
svojih sposobnostih, globoko sovrastvo in zavraCanje Ssebe, izogibanje stikom zaradi
pricakovane zavrnjenosti, tezZko sprejemanje prijaznega odziva in naklonjenosti, kriti¢nost
do sebe in drugih, tezave v Soli. Satir (1995) dodaja dovzetnost za psihofizi¢ne substance,
nedokon¢ano S$olanje, prezgodnjo nosecnost in podobne nacine bega pred tezavami;
nezaupanje drugim ter posledi¢no odtujenost in osamljenost; brezvoljnost in ravnodusnost
do sebe in drugih; ob neuspehu ocenjevanje sebe kot neuspesne osebe; strah ovira nove

moznosti za reSevanje tezav.

Kranjc (2014: 222-223) meni, da je glavna razlika med pozitivno in negativno
samopodobo ta, da imajo prvi konstruktivno vedenje, drugi pa destruktivno. Na
negativno samopodobo izjemno vpliva vzgoja, ki je zatiralska in diktatorska ter ¢loveka
postavi v podrejen polozaj, in ker je ta zavrnjen od ljudi, se dozivlja izjemno negativno.
Vsako bitje nac¢elo stremi k pozitivni samopodobi — negativna samopodoba je posledica

bolecih in negativnih izkuSenj iz okolja, kritik in kazni ter negativnih ocen.

Rebula (2010: 140-147) primerja negativno in pozitivno samopodobo s prispodobo o bitjih
teme in bitjih svetlobe. Bitja svetlobe znajo uzivati v darovih Zivljenja, sprejemajo
veselje in verjamejo, da so vredna naklonjenosti drugih. Vidijo svet, ki je poln
priloznosti. V vsaki tezki situaciji najdejo nekaj lepega, kar jih pomiri, in tudi najhujse
trpljenje vidijo kot nekaj prehodnega. Brez dvomov, strahov in negativnih misli se
predajajo odnosom in Custvom ter so predvsem sprosceni. Bitja svetlobe nimajo v sebi
obcutka manjvrednosti, temve¢ verjamejo v svoje cilje in uspeh, za katerega znajo napeti
vse svoje moci. Predvsem pa tudi z drugimi delijo sreco in jim jo od vsega srca privoscijo.
Navdajajo jih pozitivna Custva, znajo pa tudi veliko dajati in sprejemati. Oseba s pozitivno
samopodobo ni naivna, zna reci ne in postaviti mejo, da s tem ohrani svojo integriteto. O

bitju teme, ki ima v sebi negativho samopodobo, avtor meni, da ga skozi Zivljenje

79



spremljajo negativna Custva, predvsem strah, sram, zavist in sovrastvo. V sebi cCuti
zagrenjenost, svet okoli sebe dozivlja kriviéno in drugim privos¢i slabo. Vsi slabi obcutki
so vtisnjeni v podzavesti, oseba sebe dozivlja kot manjvredno bitje. V sebi nosi strah, da bi

bila ponovno ranjena. (Ibid.: 142)

Dobra novice je, da lahko negativno samopodobo, ki je nastala v otroStvu, postopoma
spremenimo Vv pozitivno. Psihoterapevt Cyrulnik se ukvarja z rezilientnostjo, to je
okrevanjem po travmatskem dogodku, od nesreénega otroStva k sre¢ni odraslosti, in
navaja: »V Custveni blizini druzinskih odnosov pa neizre¢eno uni¢uje dom z molkom. S
tem ko se bo resil revs¢ine in se izvil avtoriteti starSev, bo preoblikoval predstavo o sebi. Si
kupi$ svobodo tako, da si ustvari§ podobo reSitelja. Pred neznosno samopodobo se
sramujoci se zateCe v sanjarjenje. Predstava o sebi vsaj tam dobi vrednost, ustvari prijetno
pocutje. Seveda vemo, da ni resni¢na, vendar se pocutimo dobro, kadar sanjarimo o sebi.
Tudi ¢e si dopovedujemo, da so te zgodbe izmisljene, govorijo prav o nas in razkrivajo
naSe skrite zelje. Taka regresivna obramba nam omogoca, da zadihamo, si pridobimo
obcutek varnosti in nacrpamo energije za rezilientno dejanje. Srecen ¢lovek ne potrebuje

sanjarij, ¢ez dan je nadvse zadovoljen in zveéer utrujen mirno zaspi.« (Cyrulnik 2012: 24—

31 v Krajnc 2014: 226-227)

Samopodoba se skozi Zivljenjski potek spreminja zaradi posledic vpliva mo¢nih
custev in pomembnih izkustev. Bitje teme ne more kar ¢ez no¢ spremeniti samopodobe
kot bitje svetlobe, saj je to izjemno bolece in predstavlja trpljenje — gre za postopen
proces. Clovek se mora nau¢iti ve¢ sprejemati, predvsem pohval, naklonjenosti in darov

ljudi, ne da bi se ob tem pocutil ogrozenega. (Rebula 2010 v Krajnc 2014: 227)

2.6 Strategije za izboljSanje samopodobe
Smo tisto, kar ponavljamo. Odlicnost torej ni dejanje, ampak navada.
(Aristotel)

»Vzamemo moc¢, pogum in voljo, dodobra za¢inimo z ljubeznijo in sprejemanjem sebe,
pridamo kancek skrivnostnosti in vse skupaj dobro premeSamo. Stresemo na pristni
obcutek lastne vrednosti in na koncu bogato okrasimo s samospostovanjem. Pustimo, da se
sestavine dobro uleZejo in Ze je pred nami zdrava in privlaéna samopodoba.« (Sola

Custvene inteligence 2016)
80



Prva stvar, ki bi jo predvsem poudarila, je ljubezen. Chapman navaja pet nacinov, na
katere dajemo in prejemamo ljubezen: z besedami potrjevanja, s kakovostnim ¢asom, z
darili, z dejanji sluZenja in s telesnim dotikom. Spoznati moramo, kaj je jezik ljubezni
osebe, ki jo imamo radi, in ji na tak nacin izrazati ljubezen. Ljubezen ni le ¢ustvo, temvec
so dejanja. Je preprosta, stvarna in nesebic¢na. Je odlocitev, ki spremlja socutje tistih, ki jim
pomagamo. Ce delujemo v skladu z ljubeznijo, smo zvesti svoji pravi identiteti. (Chapman

2008:17)

Ljubezen zdravi duSo in telo, dejanja prijaznosti pa v telesu spros¢ajo endorfine,
dajejo obcutek notranjega miru, zmanj$a ucinke bolezni, nevtralizira obcutke
sovraznosti, osamljenosti in depresije, povefuje odpornost imunskega sistema.
Predvsem pa prijaznost daje boljsi obcutek nase lastne vrednosti, ve¢ optimizma in prinese

zadovoljstvo. (Ibid.: 49)

Zdi se mi zelo pomembno, da omenim nac¢in komunikacije, saj je to nacin izraZanja sebe
in svojih Custev, kar izjemno vpliva na naso samopodobo, samozavest. Chapman navaja,
da je prijaznost ena izmed temeljnih lastnosti dobre komunikacije v odnosih, saj prijaznost
rodi prijaznost. Zavedati se moramo, kako pomembne so besede, saj imajo mo¢, da
pozZivljajo ali pa ubijajo. Prav tako je pomembno, da se posluSamo, ko govorimo, in se ob
neprimernih besedah tudi opravi¢imo. Besede, ki $kodujejo, je dobro zamenjati s
koristnimi oziroma pozitivnimi besedami. Avtor trdi, da je izjemno koristna navada, da se
ustavimo, ko za¢nemo z negativnim razmis$ljanjem, in ga zamenjamo s pozitivnim. (Ibid.:

45-46)

Optimizem in samoucinkovitost pomembno vplivata na doseganje zelenih ciljev.
Optimizem je pomemben konstrukt pozitivne psihologije, katerega cilj je raziskovanje
razseznosti pozitivnega doZivljanja sveta. Optimizem je tesno povezan s pricakovanjem
pozitivnih izidov in pozitivnih custvovanj. Pozitivna iluzija je v korelaciji s
samoucinkovitostjo in posledicno vpliva na naSe dobro pocutje. Tako optimizem kot
pesimizem Zivljenjske izkuSnje ohranjata v zmernih mejah, kajti e smo prevec
optimisti¢ni, lahko ve¢ pricakujemo in smo pogosteje razocarani. Prav zato je dobro
stremeti k sploSnemu optimizmu, da nas negativne izkusnje ne bodo prevec razocarale, ker
smo zaradi sploSnega pesimizma prikrajSani za veselje in navdusenje ob uspehu. (Musek

2015: 54-55)
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Zagotovo je pomembna tudi pristna samozavest. Rebula (2007: 150-151) opredeli
samozavest kot celostno (duhovno, miselno, telesno in Custveno) suverenost, saj imamo
pravico biti drugacni in izrazati veselje ob uresnifitvi svojih ciljev. Je del
samospostovanja in je temelj samovzgoje. Samozavest nam pomaga pri izraZanju
dostojanstva, kar pomeni, da znamo braniti svoje dosezke, ugled. Razvije se, ko smo
umirjeni in se zavedamo, da je naSe Zivljenje namenjeno nam samim. Takrat ne ¢utimo
krivde in sramu, ker se zavedamo, da smo vredni pozornosti in nege. Ko smo zadovoljni
sami s seboj, smo najbliZe osebni sre¢i in ustvarjalnosti. Zelja po samozavesti je gibalo
nasega samouresni¢evanja. Mnogi ljudje zapadejo v depresijo, ki pomeni zalovanje za
umrlim samospostovanjem in dostojanstvom. Neiztrohnjeno srce ¢aka na nas, ker nikoli ni

prepozno. (Ibid.: 158)

Goleman (2001) navaja, da je Custvena inteligenca skupek osebnih spretnosti, ki so
povezane z naso samopodobo. Osebne spretnosti so: prepoznavanje ¢ustev in njihovega
delovanja, razvit cut za lastne sposobnosti in vrednost, prepoznavanje svojih
zmoznosti in meja. Pomembno je samosprejemanje, ki je najpomembne;jsi del Custvene
inteligence. Svoje zivljenje in samopodobo lahko obogatimo z izbolj$anjem pomembnih
odnosov ljudi okoli nas, ki predstavljajo temelje naSega Zivljenja. Ugotovimo lahko, da

imajo osebnostne lastnosti posameznika mo¢no korelacijo s pojavom izgorevanja.

Udovi¢ Vrani¢ (2010:11) meni, da dusevno zdravje sestavljajo naslednji elementi, in sicer
kot Stiriperesna deteljica: negovanje samozavesti, Custveno polnjenje, meje v medosebnih

odnosih in njihovo ohranjanje ter dejavno Zivljenje.

Poglejmo si, kako negujemo samozavest. Udovi¢ Vrani¢ (2010: 13-16) meni, da je
samozavest »prepri¢anje, da bomo z nekim dejanjem dosegli Zelen oziroma ugoden izid. Je
tudi naSa sposobnost, da prenesemo tveganje za neugoden izid ter morebitno Skodo, ki bi
nam jo to prineslo.« Samozavest potrebuje ravnovesje, saj le tako optimalno deluje na

dusevno zdravije.

Samozavest okrepi naso motivacijo in voljo, omogoc¢a nam ustvarjanje; brez kancka
samozavesti nismo ustvarjalni. Neprizanesljiv in strog ¢lovek lahko mlademu cloveku
vzame pogum in ga zatre, a v resnici je s svojim ravnanjem le dokazal, da ne verjame vase
in svoje dvome ter strahove aplicira na okolico. Na naSo samozavest vplivajo naSe

zgodnje izkusnje iz otrostva. Ce so bili z nami prestrogi, je to vplivalo na nas in
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zmanjs$alo naso samozavest, in obratno, tudi preve¢ popustljivi starSi $kodijo gradnji
otrokove samozavesti. Samozavest gre z roko v roki s potrpezZljivostjo. Sreca je, da lahko

samozavest spremenimo in jo moramo ohranjati, da poskrbimo za svoje duSevno zdravje.

Na samozavest vpliva tako racionalna kot ¢ustvena komponenta, na primer prijazen in
iskren nasmeh véasih pomeni ve¢ kot tiso¢ besed. Samozavest nam vlivajo prijatelji, ki
nam sporocajo, da nekaj veljamo in smo jim pomembni. Pomembno vplivajo na
samozavest iskrene in realne pohvale — neutemeljene in neiskrene namre¢ Skodujejo

¢loveku.

Zavedanje, da je Ze prizadevanje uspeh in da je tudi zadovoljstvo uspeh, pripomore k boljsi

samozavesti. V¢asih je samo stremljenje k Zelji lepSe od uresnicitve cilja.

Deset moznosti, kako sprejeti sebe (Boyraz in Waits 2015):

e Ne bojte se soociti s svojimi pomanjkljivostmi.

e Stopite korak nazaj in uzivajte v svojih dosezkih — vzemite si ¢as za proslavitev.

e Pomislite na tiste dele svojega telesa, ki so vam vsec.

e Pojdite na zmenek sami s seboj — razmisljajte o svojih izku$njah in posvetite ¢as
sebi.

e Potrudite se postati boljsa oseba, a ne pri¢akujte takojsnjih sprememb. Zacrtajte si
dosegljive cilje.

e Prezivite kakSen dan na teden, ne da bi se obremenjevali s svojim videzom.

e Razmislite o svoji preteklosti, vendar se ne prepustite preobremenjenosti z
obzalovanjem.

e Razumite, da nih¢e ni popoln. Ko imamo slabo samopodobo, mislimo, da je vsak
drugi boljsi od nas.

e Imejte radi sebe, kolikor lahko. Ne pricakujte, da boste popolni, temve¢ ¢im bolj

sprejemite sebe takSne, kot ste.

Zdrava samopodoba pomeni ravnovesje med nezdravim narcizmom in Skodljivo
samokritiko. Ko jo dosezemo, je seveda obcutek krasen in cudovit, saj se spostujemo kot
oseba, se imamo radi in zaupamo Vv lastne sposobnosti. Ko Zelimo nekaj spremeniti, torej
nase navade, pa raziskave kazejo, da ne potrebujemo le samozavesti. SKrivni recept za

uspesno spremembo navade Ssta samokontrola in mo¢ volje. Ko ugotovimo, kaj nas
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motivira in kaj nam daje energijo (npr. zdravje, dober vzor in zgled za otroka), se lahko
lazje odlo¢imo za spremembo, si postavimo realisti¢ne cilje in aktiviramo svojo voljo s
pomo&jo motivacije za usmerjanje lastnega vedenja. Lahko naredimo naért. Ce imamo za
motivacijo nekaj, v Cemer smo strastni, ne potrebujemo samozavesti, meni avtorica.

Motivacija je dovolj, da se prizge ogenj sprememb.

Samozavest ni povezana z uspehom v $oli ali zivljenju, temvec je volja tista, ki je mo¢no
povezana z obema, tudi z dolgozivostjo in zdravjem. Volja je tista, ki pripomore k
boljsim odnosom. Ne skrbite, ¢e nimate samozavesti. Poi§¢ite vrednote in cilje v zivljenju,
ki so za vas pomembni — to je vasa motivacija. Ko imate motivacijo, lahko spremenite
navade, ¢e imate dobro samopodobo, pa jih ne. Sele uspesno spreminjanje navad bo

okrepilo samozavest. (Do you need self- esteem to change a habit 2012)
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3 POMAGAJOCI POKLIC

Socialno delo je vrsta pomagajocega poklica, pri katerem so strokovnjaki izpostavljeni
stresnim situacijam, ki lahko vodijo v poklicno izgorelost. Vzroke za izgorevanje med
socialnimi delavci najdemo v sami posebnosti dela, ki zahteva dnevno srecevanje z ljudmi
ter njihovimi tezavami in zahtevami. Socialni delavec se lahko v svojem poklicu veckrat
znajde v dilemi, saj mora uporabniku biti nadzornik, po drugi strani pa mu nuditi pomoc,
kar je lahko ¢ustveno zelo izérpavajoce. Ker v javnosti nekako ni jasno, kaj socialno delo
sploh je, sem opisala osnovne pristope v socialnodelavskem ravnanju, ki v praksi
prispevajo predvsem k boljsi kakovosti zivljenja posameznika, nekatere eti¢ne lastnosti

pomagajocega poklica in znacilnosti dela nekaterih pomagajocih poklicev.
3.1 Eti¢ne lastnosti pomagajocega poklica

Cherniss (1982: 17-21) navaja, da se izgorelost lahko pojavi zaradi nestrpnosti v odnosu
do dela. Pomagajoci poklic zahteva empatijo — ve¢ stresa pomagajoCi prejme, manj
energije je na voljo za empatijo in skrb. Naucena nemoc je problem izgorelosti, ki vodi v

pasivo in vse simptome izgorelosti.

Fengler (2007: 17—-18) trdi, da je empatija temeljna predpostavka nudenja pomoci ter da jo
uresniCujemo v medCEloveskih odnosih, svetovalnih pogovorih, terapiji, superviziji,
poucevanju in izobrazevanju. Poleg empatije mora strokovnjak slediti uporabnikovemu
custvovanju, mis$ljenju, sistemom prepricanj in nebesedni komunikaciji. Terapevt mora
imeti naslednje lastnosti: izvirnost, srénost, postenost, samokontrola, samozavest,

prijaznost, sposobnost, zanesljivost ipd. (Ibid.: 32)

Kristan¢i¢ (1995: 56-57) meni, da mora svetovalec uporabniku nuditi ¢ustveno toplino,
spoStovanje, iskrenost, poleg tega pa mora zelo dobro poznati samega sebe, ¢e hoce
kakovostno svetovati. Izjemnega pomena je empati¢no poslusanje, pri cemer je bistveno,
da je strokovnjak dober opazovalec in da je pozoren na ¢ustva uporabnika glede na pomen,
intenzivnost in globino; prav tako strokovnjak opazuje tudi nebesedno komunikacijo —

barvo glasu, izraze klienta, mimiko ipd.
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3.2 Naloge pomagajocih v strokovnem delu

Profesionalne vloge socialnih delavcev so (Zastrow 1992: 14-15):

e usposobljevalec: gre za pomo¢ posamezniku pri izrazanju potreb in razumevanju
problemov ter za iskanje strategij za reSitev. Gre za razvijanje sposobnosti
posameznika za reSevanje Zzivljenjskih tezav. Uporabniku s pomocjo vloge
usposobljevalca socialni delavec omogoCa ohranjanje samosposStovanja in
avtonomije;

e povezovalec: socialni delavec v vlogi povezovalca zastopa in povezuje uporabnike
z obstojecimi sluzbami, ki zagotavljajo ustrezne vire pomoci,

e zagovornik: gre za zbiranje podatkov potreb uporabnika. To vlogo socialni delavec
uporabi ob neustreznem nacinu dela in neodzivnosti institucij na potrebe ljudi. Z
zagovornisko vlogo socialni delavci pomagajo preprecevati diskriminacijo in
predsodke zoper uporabnike;

e aktivist: cilj aktivisticnega socialnega delavca je uporaba taktik konflikta,
konfrontacije, pogajanja za spremembo politike institucij do druzbenih vprasanj

prikrajSanosti in neenakopravnosti posameznih druZbenih skupin.

3.3 Vloga socialnega dela in njegovi koncepti

Cacinovi¢ Vogringi¢ (2006: 7-10) poudarja vlogo jezika v socialnem delu — ljudem, ki
sodelujejo v delovnem odnosu, pravimo uporabniki, ali Se bolje, sogovorniki in
strokovnjaki iz lastnih izkugenj. Yalom (2002: 7 v Caginovi¢ Vogrin¢i¢ 2006: 7-10) o

uporabnikih razmislja kot o sopotnikih Zivljenja.

Madsen (2003: 28 v Caginovi¢ Vogrin¢i¢ 2006: 7-10) meni, da je vloga socialnega delavca
spostljivo in odgovorno zaveznistvo &loveku. Caginovi¢ Vogrinéi¢ (2006: 7-10) navaja, da
je v delovnem odnosu v ospredju pogovor, ki ga sogovornik in strokovnjak vzpostavita, da
lahko pride do sprememb. Ta pogovor mora doprinesti nove premisleke in odlocitve, za
kar potrebujemo veliko poguma in potrpezljivosti. Predvsem je osrednjega pomena, da
uporabnik dobi prostor, kjer pove, kdo je in kaj si Zeli. Jezik socialnega dela je
raziskovalni in zelo osebni jezik, ki vklju¢uje in opogumlja. Gre za pozitivne besede, ki

vlivajo mo¢ in se vkljucujejo v koncept delovnega odnosa.
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Omeniti je treba e &etrti val po O' Hanlonu (1993 v Caginovi¢ Vogringi¢ 2006: 14), ki
predstavlja spremembe v psihoterapiji oziroma socialnem delu. Postmodernizem ima v
ospredju odnos udelezenih v procesu pomoci, pri ¢emer je pomo¢ dogovorjena —
soustvarjena s pogovorom, raziskovanjem in pogajanjem vsech udelezenih. Karz (2000 v
Ca¢inovi¢ Vogrinéi¢ 2006: 15) meni, da je socialno delo temeljilo na dobrodelnosti, nato
na konceptu skrbi za ljudi v stiski, danes pa je socialno delo upostevanje oziroma ravnanje,
ki omogo¢a soustvarjanje. Podobno meni Dominelli (2005 v Caginovi¢ Vogrin¢i¢ 2006:
15), ki navaja, da je bilo socialno delo imenovano dobro delo ali humanitarno dejanje,
nakar se je kasneje vzpostavila mo¢ stroke socialnih delavcev. Danes temelji na

partnerstvu z uporabnikom, kjer soustvarjamo dobre izide.

Svab (2001 v Caginovi¢ Vogrinéi¢ 2006: 15) meni, da ne potrebujemo enoli¢ne opredelitve
druzin, temve¢ znanje o pluralnosti druzinskih oblik, saj je druzinsko Zivljenje raznoliko in
se zivljenjski poteki spreminjajo. Stroka socialnega dela zahteva spostljivo sprejemanje

raznolikosti uporabnikov in njihovih druzinskih oblik.
3.3.1 Elementi delovnega odnosa

Catinovi¢ Vogringi¢ (2006: 17-21) navaja naslednje elemente in koncepte delovnega
odnosa:

e dogovor o sodelovanju: gre za uvodni ritual, kjer se vsi udeleZeni pogovorijo o tem,
kaj bodo delali. Socialna delavka mora opisati svojo vlogo in vlogo udelezenih,
njena naloga je vzpostavitev varnega prostora za delo in soustvarjanje vseh
udelezenih. Pomembno je delo tukaj in zdaj;

e instrumentalna opredelitev problema in soustvarjanje resitev (Lussi 1991 v
Ca¢inovi¢ Vogringi¢ 2006: 18): porabniki naj bi raziskovali svoj deleZ v resitvi, kar
pomeni, da vsak predstavi svoj pogled na dolocen problem, nato pa se po
ubesedenem problemu zacne iskanje moznih resitev. Pomembno je, da spostujemo
osebne izkusnje in se dogovorimo o uresnicljivem;

e o0sebno vodenje (Bouwkamp, Vries 1995 v Ca¢inovi¢ Vogringi¢ 2006: 19): pomeni
vodenje k dobrim izidom. Socialna delavka poslusa zgodbe ljudi in jih tudi sama
podeli z njimi. Uporabnik mora dobiti izku$njo spostovanja in dostojanstva, ¢e

socialna delavka ravna empati¢no.

Pomembni sodobni koncepti v socialnem delu:
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e perspektiva moci (Saleebey 1997 v Caginovi¢ Vogringi¢ 2006: 20): pomeni
spraSevati uporabnike po Zelenih in dobrih izidih, po upanju in sanjah, po dobrih
izkusnjah. IS¢emo moc¢ in vire uporabnika. Uposteva se Saleebeyjev leksikon moci
— to so socialna okrepitev, v€lanjenost, mo¢ okrevanja, celjenje in celostnost, dialog
in sodelovanje ter odpoved temu, da ne verjamemo;

o etika udelezenosti (Hoffman 1994 v Cacinovi¢ Vogrin¢i¢ 2006: 19): pomeni
sodelovanje, kjer nihée ne potrebuje zadnje besede, temve¢ gre za pogovor, ki se
nadaljuje. S tem strokovnjak odstopi od mo¢i, ki mu ne pripada;

e znanje za ravnanje (Rosenfeld 1993 v Caginovié¢ Vogrin¢i¢ 2006: 21): pomeni
vzdrzevati delovni odnos z uporabnikom in podati strokovno mnenje, ki ga
uporabnik razume;

e ravnanje s sedanjostjo ali koncept sopristnosti (Andersen 1994 v Caginovié
Vogrinc¢i¢ 2006: 20-21): pomeni ravnanje za ta trenutek.

Catinovi¢ Vogrinéi¢ (2006: 27) meni, da je predmet socialnega dela z druZino pomo¢
druzini pri reSevanju kompleksnih psihosocialnih problemov skupaj z njo, torej je v

sredis¢u sodelovanje.

Zdi se mi, da je doktrina socialnega dela ze v osnovi napisana tako, da energija med
strokovnjakom in uporabnikom vzajemno tece, ¢e ne, postajamo vse bolj nezadovoljni in

neizpolnjeni ter smo na dobri poti k izgorevanju.

Cacinovi¢ Vogrin¢i¢ (2006: 32) meni, da mora socialna delavka poznati druZbene
spremembe in pluralnost druzinskih oblik, prav tako zakonske in institucionalne oblike

pomoci ter nacine ravhanja v procesu soustvarjanja.

Nekaj moznih korakov ravnanja v pogovoru z druzino po konceptu druZinske terapije
Shazerja in Kim Berg (po Franklin in Biever 1997 v Caéinovi¢ Vogringi¢ 2006: 40—42):

e raziskovati Zivljenje klienta: pogovor naj bo usmerjen k motivaciji, interesom,
kompetencam — to je uvodni del, ki traja okoli pet minut, in v tem delu socialni
delavec spozna, kaj ima uporabnik rad, kako govori o sebi in kaj je njegov vir
moci;

e zbrati kratek opis problema: vkljucuje vprasanja v smislu: »Kaj bi se moralo danes

zgoditi, da bi se vam splacalo priti? Kaj bi moralo biti drugace, ¢e bi nam uspelo
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3.3.2

resiti problem?«. Pomembno je tudi, koliko ¢asa je problem ze tu, kako pogosto se
pojavlja in v kaksnih situacijah, kdo so pomembni udelezeni, kaj je vzrok problema
in kaj je ze klient skusal narediti sam;

postavijanje odnosnih vprasanj: tovrstna vprasanja pomagajo razbrati socialno
konstrukcijo problema. To so vprasanja v smislu: »Kaj bi rekel va$ oCe ali vasa
mati, ¢e bi vam uspelo?« Ta vpraSanja pomagajo raziskati socialno mrezo;
raziskovanje oziroma sledenje izjemam, raziskovanje situacij, ko do problema ni
prislo, ali uspesnih oblik soocenja z njimi: Vztrajamo pri ¢im vec izjemah in dobrih
izku$njah ter razis¢emo, kdo je bil vkljucen in kdaj;

Uporabiti lestvico za dolocanje teze problema: vkljuCuje vprasanja v smislu: »Kam
bi razvrstili tezavo na lestvici od 1 do 10? Kaj se mora zgoditi, da bi napredovali do
boljSe ocene?«;

vprasanja, ki spodbujajo ravnanja obvladanja in motivacije: pri tem raziskujemo
klientovo mo¢, torej koliko je pripravljen narediti za razreSitev problema, in sicer
na lestvici od 1 do 10;

Vprasanje o cudezu: 10 je tisto vprasanje, ki odpre vpogled v nove moznosti, Zelje,
sanje. To si lahko predstavljamo kot: »Predstavljajte si, da se je ¢ez no¢ zgodil
cudeZ in problema ve¢ ni. Kaj bi bila zjutraj prva stvar, ki bi jo opazili?« To
pomaga uporabniku vizualizirati reSitev, kombinirano z odnosnimi vprasanji;
pogajanje o spremembi: sprememba mora biti konkretna, jasna in opredeljena;
dajanje komplimentov in nalog: socialni delavec mora druzini dati 4-5 avtenti¢nih
komplimentov — to je pogled s perspektive moci. Sele nato predlagamo naloge do

naslednjega srecanja.

Nekateri elementi psihosocialne podpore in pomoci

Ekspresivne terapije v primerjavi s psihoterapijo ali svetovanjem, ki uporablja pogovor,

upostevajo razliéne sloge samoizrazanja ljudi, kar poveca ucinkovitost in avtenticnost

komunikacije. Z ustvarjalnostjo se kreirajo nove ideje, kar ima duhoven pomen za ¢loveka

in je predvsem hrana za duso. Uporabljajo se glasba, ples/gib, poezija/ustvarjalno pisanje,

igre, video, slike, fotografije itd.
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Edinstvene lastnosti ekspresivne terapije so samoizrazanje, dejavna udelezba,

.....

Sugman Bohinc 2014-2015: 23)

Prek samoizraZzanja ljudje podozivijo pretekle izkusnje, deluje lahko katarzi¢no, poglobimo
se v obCutke, ki nas vodijo k ¢ustvenemu okrevanju in dobremu pocutju. Dejavna udelezba
na terapijah deluje energizirajoce in spodbudno, preusmerja se pozornost in sprosti se
Custveni stres. Ekspresivna terapija lahko pomaga pri vzpostavljanju ponovne zdrave
navezanosti prek c¢ustvenih sredstev. Vzbudijo se zgodnja predverbalna stanja, kar
omogoCa mozganom vzpostaviti nove in produktivnejSe vzorce, kar imenujemo

nevroplasti¢nost.

Ucinki ekspresivne terapije so sprostitev, ugodje, igra in veselje; zmanjSevanje stresa,
priloznost za socializacijo; pripadnost skupini; samopotrjevanje; lazje delo z domisljijo in
nezavednim; lazje razumevanje tezjih snovi; vsak se lahko pridruzi; zelo primerna za
zagetek komunikacije. (Sugman Bohinc 1994 v Sugman Bohinc 2014-2015: 36) Vpliva na
samopodobo, samopoznavanje in razvijanje komunikacije v skupini. (Sugman Bohinc
2014-2015)

3.4 Vrste pomagajocCih poklicev
Obstaja sirok spekter nekaterih pomagajocih poklicev.

Psihiater zdravi dusevne bolezni in tezje dusevne motnje, postavi diagnozo in predpiSe
ustrezna zdravila. Ob vsem tem je pomembno zavedanje, da zdravila nikakor niso dovolj,
saj uporabnik potrebuje redne pogovore s socutnim strokovnjakom ali pa je nujna
vkljucitev v skupino za ljudi s tezavami v dusevnem zdravju. Psihiater je po izobrazbi
doktor medicine, ki je po kon¢anem $tudiju na medicinski fakulteti opravil specializacijo iz

psihiatrije.

Psiholog ima izjemno Siroko podrocje delovanja, zaposlen je lahko v vrtcu, $olah,
domovih za ostarele, podjetjih, vojski, zdravstvu. Psiholog vam bo dal vprasalnik in bo na
podlagi njega skusa postaviti diagnozo, pri cemer si pomaga s psiholoSkim svetovanjem.
Zdravil ne predpisuje. Studij psihologije je v Sloveniji organiziran na filozofskih
fakultetah.

90



Psihoterapevtova naloga ni svetovanje, temve¢ je proces, kjer uporabnik odkriva
odcepljene in zanikane dele svoje psihe z namenom, da zopet vzpostavi stik s samim seboj
ter se osvobodi nezdravih odnosov in cCutenja, ki so ga pripeljali v stisko. V
psihoterapevtskem odnosu je vzpostavljen varen, souten odnos med uporabnikom in
terapevtom. Za obisk psihoterapevta se odlo¢ajo ljudje, ki so se znasli v tezki zivljenjski
situaciji, imajo tezave v odnosih, z osamljenostjo, samozavestjo, bi radi v zZivljenju nekaj
spremenili — torej predpogoj nikakor ni psihiatrova diagnoza. Ne glede na vrsto
psihoterapevtske usmeritve je pri vseh cilj izboljsati kakovost uporabnikovega Zivljenja. V
Sloveniji je podro¢je psihoterapije Se neurejeno, predvsem je treba biti pozoren na
reference izbranega psihoterapevta. PomoC je samoplacniska. V Sloveniji mora
psihoterapevt zakljuciti fakultetni program iz humanistiénih ved (najpogosteje so to
psihologija, sociologija, socialno delo in medicina) in opraviti podiplomski S$tudij
psihoterapije. Beseda psihoterapija izhaja iz starogr$¢ine in pomeni zdravljenje duse. Gre
za zdravljenje duSevnih (Custvenih) tezav s pomo¢jo govora in z drugimi psiholoskimi
tehnikami (npr. risanje, pisanje, vizualizacija). Psihoterapevt nam pomaga razumeti nekaj
ve¢ o naSi preteklosti: o druzinskih vzorcih, otroskih dozivetjih, travmah in drugih
preteklin dogodkih, ki so nas pripeljali v trenutno stanje. Lahko bi rekli, da je psihoterapija
potovanje k samemu sebi in k drugemu, na katerem nas spremlja psihoterapevt.

(Psihoterapija MR — Razlika med psihiatrom in psihoterapevtom 2013)

»Coaching« je uporaben za soofanje z Zivljenjskimi izzivi na najrazli¢nej$ih podrogjih,
kot so komunikacija oziroma odnosi, reSevanje problemov in konfliktov, osebnostna rast,
upravljanje Custev in stresa, upravljanje Casa, oblikovanje in doseganje ciljev, nacrtovanje,
sprejemanje odlocitev, delo na prepricanjih in predsodkih, prebujanje potencialov in
kreativnosti, grajenje samozavesti, zmoznost zavzemanja zase in premagovanje treme.
»Coaching« je odliéna metoda za razbremenitev in izboljSavo odnosov na delovnem mestu,
v druzini, da pridobimo ve¢ notranjega miru in ravnovesja ter si pove¢amo samozavest, da
si priznamo, kaj zmoremo, in da znamo praznovati dosezke, da uspeSno zaklju¢imo
projekt, Studij ali delovno nalogo, da s ¢im manj stresa izpeljemo zahtevni nastop, da se
opogumimo za novo partnerstvo ali pa da razi§¢emo, Ce si partnerstva sploh Zelimo, da si
uredimo Zivljenjske prioritete in ugotovimo, kaj Zelimo poceti v prihodnosti in v kaj smo
pripravljeni vloziti ve¢ energije ter v kaj je ne Zelimo vec¢ vlagati, da se otresemo nekaterih

predsodkov, da zacnemo zaupati v svoje zmoznosti in zmoznosti svojih bliznjih ter da
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prebudimo svoje in njihove potenciale, da postanemo manj odvisni od mnenja drugih in da
si upamo povedati svoje. »Coaching« ni nadomestek terapije zahtevnih psihoti¢nih in
nevroti¢nih stanj, idealen pa je za stiske in izzive, kjer je mo¢ graditi na klientovi
zmoznosti za ucenje, raziskovanje, prebujanje potencialov in zavzemanje
alternativnih pogledov na to, kaj se mu dogaja ali kaj bi Se lahko storil. Dodana
vrednost »Coaching« je v tem, da klient pridobi druga¢ne poglede na reSevanje
problemov ter bolj konstruktivne strategije in nacine komunikacije v odnosu do

sebe in drugih. (Sekcija NLP coachev Slovenije 2017)

»Life Coach« je strokovnjak za osebnostni razvoj, ki s svojimi znanji pomaga drugim
razjasniti njihove cilje v zivljenju in jim nato pomaga na poti do njihove
izpolnitve. Ljudem pomaga priti od tukaj, kjer se nahajajo v tem trenutku, do tja, kamor si
v zivljenju Zelijo priti. Ob tem pa jih podpira, motivira in spodbuja k doseganju ciljev. Ne
glede na cilje je »Life Coach« tukaj zato, da pomaga cilje doseci. »Life Coach« pomaga
razjasniti, kaj si posameznik res zeli v Zivljenju, ob tem mu pomaga razkriti, Kkaj
posameznika zadrzuje na poti do samouresniéitve, ter ga pripravi in mu nato pomaga tudi
pri izvedbi konkretnih korakov na poti do ciljev, napredovanja v Zivljenju. Pomaga mu
najti izpolnitev, uspeh, dobro pocutje in veselje. »Life Coach« ni terapevt. Ne osredotoca

se na preteklost, temve¢ na prihodnost. (Delta Life coaching akademija 2016)

»Soul Coaching« je usklajevanje notranjega duhovnega Zivljenja z zunanjim. Gre za
sistem, ki omogoca ocistiti mentalno, Custveno in fizicno neravnovesje. Pomaga nam
odkriti na§ namen in nase bistvo, da lahko oblikujemo Zivljenje po nasem poslanstvu.
Razlikuje se od »Life Coach, saj je cilj predvsem odstranitev notranjih blokad, da lahko
odkrijemo svojo notranjo modrost. Zavedati se moramo, da mnogi besedo trener
povezujejo z motiviranjem, da bi dosegli visji raven odlicnosti. Sicer je to odli¢na
motivacija, a v veliko primerih lahko vodi do utrujenosti duse ali izgorelosti. Vsakdo, ki
gre skozi proces »Soul Couching», dozivlja globoke in trajnostne spremembe v svojem
zivljenju. »Life Coaching« se osredotoCa na doseganje sanj, po ¢emer se razlikuje od
terapije, ki je osredotoCena na Custveno zdravljenje. Gre za duhovno izku$njo, zavedanje in

prisotnost v tem trenutku. (Denise Linn — What is Soul Coaching? 2014)
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II EMPIRICNI DEL

4 PROBLEM

Ljudje se v danasnjem hitrem tempu zivljenja vse pogosteje srecujemo s stiskami in
tezavami, ki jih prinasata stres in posledi¢na izgorelost. Prav razmere na delovnem mestu
so eden izmed najpogostejsih povzrociteljev stresa, saj znajo biti zelo obremenjujoce,
zadnje raziskave pa kazejo tudi dejavnike izgorelosti zunaj delovnega okolja, na primer
zaradi odnosov doma. Zagotovo je izgorevanje eden izmed najpogostejsih problemov tako
za posameznika, delovna mesta kot drzavo, saj izjemno slabo vpliva na celostno zdravje
¢loveka in njegove druzine ter na slabe medosebne odnose s sodelavci. Seveda zivljenje
brez stresa danes ni mogoce, zato moramo delati na konkretnih tezavah in poiskati

dolgorocne resitve, da ne bi stalno delali na meji svojih sposobnosti.

Ce torej ne najdemo nadinov, da se razbremenimo in sprostimo, lahko pride do izgorelosti.
Na kakSen nacin izgorevanje dozivljajo razlicni posamezniki na razli¢nih delovnih mestih

ter kje vidijo dejavnike izgorelosti in resitve, preverim v nadaljevanju magistrskega dela.

Za raziskavo sem se odlocila, ker sem vsakodnevno izpostavljena stresu, s katerim se bolj
ali manj uspesno spopadam. Med prakso na centru za socialno delo sem Ze lani ugotovila,
da velika vecina socialnih delavcev dela pod pritiski uporabnikov, zato sem zacela
razmisljati o tem, kako se s tem spopadajo, da ne izgorijo in da ne pride do simptomov
izgorelosti, ki lahko po fazah vodi v samo dno izgorelosti. Zdi se mi, da delo ne more biti
kakovostno opravljeno, ¢e je delavec pod pritiskom, in hitro se lahko zgodi, da lahko
uporabniku naredi ve¢ Skode kot koristi. Izjemnega pomena pri pomagajoc¢ih poklicih se
mi namre¢ zdi kakovosten odnos in ne koli¢ina opravljenega dela. Enako je pri ostalih
poklicih, saj se ljudje ob razli¢nih Zivljenjskih prelomnicah in izku$njah v Zivljenju ne

glede na izobrazbo in poklic znajdemo pred pragom procesa izgorevanja.

Za raziskavo sem se odlocila tudi zaradi osebne izkusnje izgorevanja in zaradi poznanstva
razli¢nih oseb, ki so se znasle v tem zacCaranem krogu. Predvsem je bil moj namen
pomagati sami sebi in tudi drugim na nacin, da razis¢em klju¢ne dejavnike, ki vodijo v
pasti izgorevanja.
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V svoji diplomski nalogi (Pajk 2015: 73-74) sem s kvantitativno analizo podatkov
raziskala prisotnost sindroma izgorelosti na centrih za socialno delo dolenjske regije. Med
enaindvajsetimi anketiranimi so sodelovali trije moski in osemnajst Zensk. Ugotovila sem,
da:

so izgorelosti bolj izpostavljeni starejsi anketiranci (50-65 let in vec),

jim supervizija pri delu pomaga,

so tisti, ki so bolj zadovoljni s pogoji dela, manj izgoreli,

bolj izgorevajo tisti, ki bolj skrbijo zase,

e 30 tisti, ki imajo ve¢ fiziénih simptomov, bolj izgoreli.

Odlocila sem se, da v magistrskem delu razsirim svoje znanje o izgorelosti in tako sem
poiskala deset ljudi in z njimi naredila intervjuje. Na podlagi njihovih izkuSenj in
poglobljenih odgovorov sem dobila dober vpogled v raziskovalni problem. Kvalitativni
pristop k omenjeni tematiki izgorelosti omogoca globlji vpogled v problematiko. Nekateri
izmed intervjuvanih so doziveli skrajno fazo izgorelosti in so zaradi tega na daljSem
bolniskem dopustu, drugi pa so obcutili nekatere zacetne znake izgorevanja in doziveli dlje

trajajoca obdobja stresa zaradi najrazli¢nej$ih Zivljenjskih prelomnic in stanj.

Zdi se mi, da ljudje, ki svojo izgorelost pokomentirajo s svojimi besedami in odgovorijo na
odprta vprasanja intervjuja, dobijo ve¢ moZzZnosti za globlje samoraziskovanje dejavnikov

in vzrokov izgorevanja in stresa.

Znanje sem Crpala iz najrazlicnejSe literature, tako domace kot tuje. Predvsem sem si
prizadevala poiskati ¢im ve¢ ¢lankov in raziskav s podrodja izgorevanja vV povezavi z

njegovimi dejavniki in vzroki.

Spremenljivke (vzorec) v magistrskem delu so:
e razli¢ni spol,
e razliCna starost,
e razli¢ni poklicni status (zaposlen/nezaposlen),

e razli¢ni poklic.

V delu torej raziskujem razloge za izgorelost razli¢nih ljudi na razli¢nih delovnih mestih.
Opravila sem deset poglobljenih intervjujev, ob ¢emer sem poskusala slediti svojemu
namenu in tako poiskati deset oseb glede na moj vzorec.
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Odgovore vseh intervjuvancev sem razdelila v smiselne vsebinske sklope glede na
raziskovalna vprasanja. Pri tem sem si pomagala s klju¢nimi besedami anketirancev, ki

sem jih povzemala.

Intervjuje sem opravila v obdobju med 1. majem 2017 in 8. junijem 2017. Z vsakim
intervjuvancem sem se posebej dogovorila za termin, intervju pa sem vodila na podlagi

znanja in opomnika dejavnikov izgorelosti iz literature.

Moj vzorec je sluéajnostni in priloZnostni, saj sem opravila intervjuje na nacin, kar mi je

bilo dosegljivo. Sledila sem svojemu naértu, da bi zajela navedene Stiri spremenljivke.

Mesec (1997) slucajnostne vzorce pojasnjuje takole: »Slucajnostni vzorci so vzorci, ki
zadostijo naslednjemu bistvenemu pogoju: Nacin izbora vzorcnih enot mora biti tak, da
ima vsaka enota populacije enako verjetnost, da bo izbrana v vzorec. Z drugimi besedami:
Postopek izbiranja vzorcnih enot iz populacije ne sme biti tak, da bi imele enote
dolocenimi znacilnostmi vecjo moznost, da pridejo v vzorec, kot enote s kakimi drugimi

znacilnostmi.«
Sledi nekaj pomembnih statisti¢nih podatkov iz intervjujev:

e sodelovalo je devet zaposlenih in ena nezaposlena oseba,

e po poklicu so intervjuvanci bili: prodajalka, profesor, pravnica, podjetnik, tajnica,
Studentka, delavec v proizvodnji, svetovalec, administrativna delavka, natakarica,

e sodelovali so stirje moski in Sest zensk, skupaj deset oseb,

e starostni razpon intervjuvancev je 22—60 let,

e imela sem tudi moznost intervjuja z osebo, ki zivi in dela v tujini, sicer pa so ostale
intervjuvane osebe z razli¢nih slovenskih regij,

e z vsemi desetimi osebami sem opravila poglobljene intervjuje, v katerih sem
raziskala dejavnike izgorevanja, ki sem jih zbrala na podlagi razli¢nih avtorjev in

raziskav, omenjenih ze v teoreti¢cnem uvodu.
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S REZULTATI IN RAZPRAVA

Ob raziskovanju sem si postavila naslednja raziskovalna vpraSanja:

e Kaj so razlogi za izgorevanje?

e Ali serazlogi za izgorevanje razlikujejo glede na spol?

e Ali serazlogi za izgorevanje razlikujejo glede na starost?

e Aliserazlogi za izgorevanje razlikujejo glede na delovno mesto?

e Ali serazlogi za izgorevanje razlikujejo glede na status (zaposlen/nezaposlen)?

5.1 Obdelava vprasalnikov glede na sklicevanje na teoreti¢ni uvod
STATUS (zaposlen/nezaposlen)

Devet intervjuvanih oseb je zaposlenih in ena oseba je brezposelna.

Ena oseba je povedala, da je zaradi brezposelnosti Se bolj pod pritiskom, in sicer zaradi
stresa na fakulteti ter stresnega in neuspeSnega iskanja sluzbe. Zaradi brezposelnosti ¢uti
krivdo in se pocuti manjvredno od ostalih vrstnic, ki so sluzbo dobile, na primer po zvezah.
Glede na literaturo sklepam, da sta mozna znaka izgorevanja primerjanje z ostalimi, Ki
imajo sluzbo, in nekakovostno izkoris€en prosti ¢as. Tudi intervjuvanka pravi: »Cel dan

zabijem za ra¢unalnikom.«

Studentka omenja $e dejavnike izgorevanja, kot so stres zaradi pritiska domaéih, stres
zaradi financ, stres zaradi negotove prihodnosti, zato na podlagi povedanega sklepam, da

svojo samopodobo gradi na u¢nih uspehih in na podlagi primerjanja s svojimi vrstniki.

PSeni¢ny (2008b: 3-4) v raziskavi prav tako ugotavlja, da brezposelnost enako moc¢no
vpliva na izgorelost kot zaposlenost. Poleg nastetega je raziskava pokazala, da bolj ko ima
posameznik zadovoljene temeljne potrebe, manj izgoreva. Na izgorevanje vplivata tudi
nekakovostno izkoris¢en prosti ¢as in odmik v samoto, torej moramo znati brezposelnost

nekako osmisliti in si organizirati ¢as, da zadovoljimo osnovne ¢lovekove potrebe.

Pomembna je dimenzija socialne opore, to je mreza odnosov, ki so za posameznika
custveno zadovoljujo¢i in mu nudijo oporo. Socialna opora namre¢ zmanjSa ucinek
avtonomije na izérpanost. (Johnson 1989 v Cernigoj Sadar 2002: 81-102) Kristanéi¢
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(2007: 75-80) trdi, da posameznik prezivlja svoj prosti ¢as v skladu z naceli, kot so:
svoboda, smiselnost, individualnost, kolektivnost, kreativnost, raznovrstnost, ljubiteljstvo
ter ustreznost po spolu in starosti. Vsa ta naCela bogatijo tako osebnost vsakega
posameznika kot druzbo, v kateri zivi. Kroni¢nemu stresu se lahko izognemo, ce
poskrbimo zase, za svoje dobro pocutje, uzivanje v prostem casu, rekreaciji in spanju,
pomembno pa je tudi, da okoli sebe zgradimo neobremenjujoce medosebne odnose. (Ibid.:

72)

Dve osebi od desetih intervjuvancev sta mi povedali, da zaradi izgorevanja nista ve¢ v

delovnem razmerju, temvec na daljSem bolniskem dopustu, saj sta doziveli adrenalni zlom.

Eden izmed teh dveh intervjujvancev je povedal, da je vedno zelel narediti dodatne naloge
oziroma nekaj ve¢ in da je delal ve¢ stvari naenkrat, ne da bi se ustavil, zadihal, poskrbel
zase. Dopust je odlaSal do konca, in ko se je umiril, ga je spodneslo. Pocutil se je zmedeno,
zalostno, jezno, bilo ga je sram, prezemali so ga obcutki krivde. Kot navaja, se sploh ni
zavedal, da je zapostavljal temeljne potrebe, kot so spanje, prehrana, druzina, prijatelji, saj
je bilo vse povezano samo $e s sluzbo. Povedal je, da je hrepenel po pohvalah in nagradi v
sluzbi, a te kljub zagnanosti ni bilo. Pravi, da je zivel le Se za sluzbo in tako postal

deloholik, Se preden se je tega zavedal.

Drugi, ki je dozivel adrenalni zlom, opisuje, kako se nikoli ni znal umiriti in je teZave
pometal pod preprogo. Opisuje, podobno kot prvi, da je veliko dajal, tako v sluzbi kot
doma, a premalo dobil nazaj. Opisuje, da se je na tak nacin iztro§il, ¢util je ogromno
pritiska s strani nadrejenih, nemoci in podcenjevanja. Delovnik se je spreminjal iz dneva v
dan, zaposleni se med sabo sploh niso smeli pogovarjati, plaéa je bila minimalna. Cutil je,
da so mu dajali vedno ve¢ dodatnih nalog, za katere ni bil pladan. Cutil je izredno malo

spostovanja in uposStevanja, in to ga je pocasi zlomilo.

Po literaturi lahko sklepam, da sta obe osebi doziveli adrenalni zlom — glede na
trikomponentni model, ki je bil ugotovljen na podlagi ve¢ raziskav, tako izérpanost,

depersonalizacijo kot neucinkovitost.

Trikomponentni model izgorelosti, ugotovljen na podlagi ve¢ raziskav:
e izCrpanost: PSeni¢ny (2006: 19-36) navaja Custveno izérpanost kot nujen element

izgorelosti, ki se kaze v odnosih z ljudmi kot manjSa odzivnost na probleme ljudi in
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manjSa zavzetost pri delu. Maslach idr. (2001: 397-422) navajajo, da gre za
pomanjkanje energije za sooCanje s tezavami uporabnikov, ki se kazejo kot
napetost, nespecnost, ¢ustvena in telesna preobremenjenost;

e depersonalizacija: oseba zavzame hladen in odmaknjen odnos do sodelavcev, gre
za zmanj$anje intenzivnosti Custvenega dozivljanja in energije, kar je posledica
Custvene iz¢rpanosti (Maslach idr. 2001; PSeni¢ny 2006);

e neucinkovitost — znizana osebna izpolnitev: gre za obCutke neustreznosti lastnega
dela, pomanjkanje zaupanja v svoje zmoznosti in dvom v lasten uspeh pri delu.
Kaze se kot obcutek neuspesnosti in neucinkovitosti ter nesposobnosti. (Maslach
idr. 2001) PSeni¢ny (2006) poudarja, da je ob iz¢rpanosti tezko ostati kompetenten

in drugim nuditi pomoc.

Sedem od desetih intervjuvancev je v delovnem razmerju in cutijo nekatere znake

izgorevanja. Opisala jih bom glede na vrsto poklica.

Pravnica

Opisuje, da je na delovnem mestu tako, da vse manj je ¢asa, vse vec je zahtevnejs$ih nalog,
ki morajo biti opravljene v krajSem Casu, prisotni So zmanjSevanje kadra, spremembe
timov ter hitre in nenadne spremembe v organizaciji, na katere nismo pripravljeni.
Napreduje se pocasi ali pa sploh ne, ne glede na trud posameznika. Tisti, ki imajo
poznanstva, napredujejo hitreje, ¢eprav to ne pomeni, da je kakovost dela kaj boljsa.
Veliko ¢asa porabi za iskanje informacij, ki so precej razprSene. Pot do koncane izobrazbe
je dolga, potrebno je stalno usposabljanje. Opisuje, da so potrebni stalno prilagajanje,

ucenje, razmisljanje, iskanje reSitev, ob ¢emer je potrebnih veliko odrekanj.

Profesor na fakulteti

Na delovnem mestu je doZivel mobing, ki je teZzko dokazljiv, priSlo pa je s strani vi§jih
predstojnih organov. Ob tem se je pocutil nemocnega. Opisuje, da sam vsak poklic, od
Cistilca do profesorja, spostuje in ga obravnava z enakim spostovanjem, vsi se mu zdijo
enako pomembni in potrebni. Zal v danasnjem svetu kapitalizma &lovek ni ve¢ najvisja
vrednota. Pot do rednega profesorja je dolga, hitro te lahko odstranijo iz kolektiva, ¢e se
stalno ne izpopolnjujes, ko postanes redni profesor, pa te nihée ve¢ ni¢ ne vprasa, kar

nekateri zelo izkoris¢ajo. Kar zadeva zaposlitev, predlaga, da so vloge jasno razdeljene, saj
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vsak Clan potrebuje svojo strukturo, prav tako je potreben sistem jasnih pravil in
nagrajevanja. Intervizijo je na delovnem mestu dozivel zgolj kot kontrolo, kaj se dogaja
znotraj kolektiva, ne za reSevanje problemov in stisk profesorjev, zato mora$ paziti, kaj

poves, saj lahko nadrejeni te podatke uporabijo v tvojo skodo.

Svetovalec

Dejavniki, ki so ga na delovnem mestu pripeljali do izgorevanja, so predvsem slabi odnosi
s sodelavci na delovnem mestu in neenakost ¢lanov. Obcutil je diskriminacijo na lastni
kozi in neupo$tevanje njegovega mnenja, ¢eprav Se je mnenje na koncu izkazalo za
pravilno. Izérpalo ga je to, da kljub trudu in prizadevanju ter dodatnim uram dela in z
obcutno ve¢ kompetencami ni bilo rezultatov. Podjetju je dajal ve¢, kakor je dobil nazaj
zase, s ¢imer ni zadovoljen. Kot je sam povedal, ga je zmotilo, da ve¢ pomenijo zveze in
poznanstva kot pa prispevek in znanje. Predlaga, da vsak ¢lovek v sluzbi najde nek smisel,
Ceprav je vse negativno in je véasih tezko. Najvecji pomen daje odnosu z nadrejenimi.

Meni, da z veseljem opravlja nadure, ¢e so odnosi s sodelavci dobri.

Gospa, ki je odprla novo podjetje

Dejavnike izgorelosti opisuje iz ¢asa, ko je bila e v prejsnji sluzbi. Tam je dozivela veliko
mobinga na delovnem mestu. MoZnosti za napredovanje ni bilo ve¢, delati je mogla vec¢ za
manj denarja in za posel, za katerega se sploh ni Solala. Tako se je v podjetju nabiralo
Cedalje veC negativne energije, nastrojenosti proti vodstvu, Cedalje ve¢ je bilo
nenapovedanih odpuscanj brez razloga, zaradi ¢esar so bili ljudje v strahu, vladala je zares
negativna klima. Plada je bila minimalna. Ce takrat ne bi sama poiskala pomo¢i pri
sodelavkah in se z njimi pogovarjala 0 moznih resitvah, bi popolnoma pregorela. Ko je
kasneje odprla svoje podjetje, je v sebi zacutila val nove energije in danes je, ¢eprav mora
biti vsestranska in delati ve¢ opravil hkrati (papirologija, odnos s strankami, nabava robe,
dogovarjanje z dobavitelji, Sivalnica itd.), vseeno izredno zadovoljna z odnosi na delovnem
mestu in tudi s kon¢nim izplacilom. Sedaj vsaj ve, za koga dela, torej zase, in to ji daje

v

mocC.

Administrativna delavka na sodiS¢u

Na delovnem mestu zapisuje in dozivi marsikatero tezko zgodbo, ki se je dotakne in o njej

premisljuje Se doma in ponoci, ko ne more zaspati. Njeno placilo je zelo slabo in ni
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skladno z izobrazbo in njeno odgovornostjo, ki jo ima. V sluzbi je zacutila, da ni sprejeta
med sodelavci in s strani Sefinje, kar jo je zelo prizadelo. Prav tako v pisarni ne vidi
nobene moznosti napredovanja, moti jo tudi podaljSan delovni cas, ki je popolnoma
nepricakovan. ReSuje jo ustvarjalna Zilica, ukvarja se tako s plesom, glasbo kot ro¢nimi
deli, prav tako se udelezuje teCajev meditacije in dodatnih usposabljanj, ki si jih organizira

sama. Meni, da bi samo s sluzbo tezko kakovostno zivela.

Tajnica na ob¢ini

Na delovnem mestu je gospa zacutila veliko pritiska in nejevolje s strani strank, tempo je
postal ¢edalje hujsi, prav tako so odnosi s sodelavci postali preve¢ hladni. Meni, da bi se
morali o problemih v sluzbi ve¢ pogovarjati, vendar je to med delovnim ¢asom pri njih
prepovedano. Omenja, da je veliko njenih prijateljev pustilo sluzbo, saj niso zdrzali norega
tempa za tako malo placilo. Pocasi je ugotovila, da ji sluzba pravzaprav ne pomeni veliko,
ve¢ ji pomenijo odnosi v druzini, zdravje in delo na sebi, zato je znova zacela Cutiti vec

moci.
Natakarica

Opisuje, da si je kot natakarica zgradila bolj trdno osebnost, postala je bolj odprta do ljudi,
bolj Custveno inteligentna, kajti dober natakar mora zacutiti ¢loveka in njegovo pocutje, se
preden mu postreze pijaco, da na ustrezen nacin odreagira. Mora biti sposoben postaviti
meje in re¢i odlocen ne, kar prej ni znala in jo je Cisto sesulo. Pove, da na zacetku ni imela
zaupanja vase, ni vedela, kako naj se obrne, obnasa, tresla se je, bilo ji je neprijetno.
Dozivela je marsikaj, od spolnega, psihi¢nega do fizi¢nega nasilja, s ¢imer se je morala po

lastnih sposobnostih soociti.

Delala je Ze v ve¢ lokalih in povsod se stranke obnasajo tako oziroma imajo tak odnos, kot
ga ima natakar s $efom. Ce Sef zaposlenega ne spostuje in ne brani pred mobingom na
delovnem mestu oziroma ga pripravi do tega, da se brani sam, potem gredo stvari v
napacno smer in Se natakar znajde v zaCaranem krogu neprijetnega stresa in izgorevanja.
Med pogovorom mi je zaupala, da je placilo, glede na to, koliko energije pusti§ med
ljudmi, resni¢no majhno in da ljudje, ki tega dela ne opravljajo radi, zelo hitro obupajo ali
pa izgorevajo, ne da bi se tega zavedali. Je pa zanimivo, da nekaterim to delo da $e dodatno
energijo. Zakljucila je v smislu, naj vsak ¢lovek dela tisto, kar ga veseli in ima Zeljo poceti,

sicer izgublja svojo energijo in mo¢ ter se za¢ne Proces izgorevanja.
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Opazila sem, da je med vodstvom vse vecja raven neustrezne Custvene inteligence, V
smislu podcenjevanja zaposlenih in precenjevanja sebe. Podjetja v Sloveniji dajo premalo
na mediacijo in ustrezno intervizijo, ki ni le kontrola, kaj se dogaja v podjetju, temve¢

konkretna pomoc¢ zaposlenim v stiski.

Nalaga se preve¢ nalog, nagrad enostavno ni, motivacija zaposlenih pada — organizacija
podjetja ni v dobrobit delavcev, temve¢ v dobrobit vodstva. Opazila sem, da so
intervjuvanci doziveli avtoritaren in agresiven ter podcenjujo¢ odnos s strani vodstva, kar

jih je prizadelo ter naredilo e vecje razlike med delavci in vodstvom.

Dejavnike stresa zaradi poklica bi lahko opredelila in strnila takole: preve¢ dela, premalo

moci in vpliva, nezmoznost za delo, premalo dela, nadziranje in vodenje drugih ljudi,
nestrinjanje z organizacijo dela, noSenje dela domov, nizka viSina placila, pomanjkanje
podpore in komunikacije s strani nadrejenih, nejasna poklicna vloga, neustrezno
nacrtovanje razvoja kariere, pomanjkanje socialne opore s strani delavcev, negativen odnos
partnerja do sluzbe in kariere, dolgocasne administrativne naloge, negativen vpliv dela na
druZino, podcenjevanje, premalo Custvene podpore, vpliv sluZzbe na zasebno Zivljenje,

osebni konflikti.

Zdi se mi, da se vsi poklici nekako zdruzujejo in so si podobni v dejavnikih, ki vodijo v

izgorevanje in jih bom razlozila v nadaljevanju.

Palmer in Cooper (2001) predlagata sedem poglavitnih dejavnikov stresnega tveganja:

e Kkultura organizacije (kako se spopada s stresom, na primer zaradi predolgega
delovnika),

e zahteve dela (izpostavljenost delovnim obremenitvam, na primer delo v izmenah),

e kontrola/nadzor zaposlenih (vklju¢enost zaposlenih glede na nacdin opravljanja
dela),

e odnos med zaposlenimi (vse vrste odnosov, vkljué¢ujo¢ bullying in nadlegovanje),

e sprememba v organizaciji (upravljanje sprememb in komunikacije),

¢ vloga zaposlenih (ali je vloga dovolj jasno opredeljena),

e podpora, izobraZevanje, usposabljanje (pristopi, ki upoStevajo individualne
razlike).
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Prav tako v intervjujih opazam naslednje razloge izgorevanja po Chernissu (1980):
prenaporno delo, neposreden stik z ljudmi, nejasni cilji, okrnjena supervizija in osebnostne

znacilnosti posameznika.

Faragher in drugi (2005: 105-112) dodajo Se: manj zadovoljni z delom so bolj nagnjeni k
sindromu izgorevanja, anksioznosti in depresiji ter nimajo izoblikovanega

samospostovanja.

Maslach in Leiter (2000: 10-16) opiSeta naslednja neskladja med delavci in njihovim
delovnim mestom, ki so lahko vir izgorelosti:

e preobremenjenost z delom (to lahko pomeni, da je treba opraviti preve¢ v kratkem
Casu in to presega ¢loveske zmoznosti, delo je intenzivnejSe in zapleteno),

e pomanjkanje nadzora nad delom (zaradi tega izgubijo voljo, lotijo se jih izErpanost,
cinizem in neu¢inkovitost),

e nezadostno nagrajevanje (zaradi tega dobi delavec obc¢utek razvrednotenosti — to
lahko povzrocajo nizke place, zaposlitve za dolocen Cas, pravzaprav ni ve¢ nobene
varnosti v danasnjih zaposlitvah),

e odsotnost trdne skupnosti (vcasih so delavci preve¢ zaposleni, da bi govorili en z
drugim, prav tako k temu pripomore tehnologija, ki naredi stike brezosebne —
obcutka pripadnosti ob tem ni vec€, ¢edalje manj je spoStovanja in podpore),

e pomanjkanje posStenosti (to pomeni odsotnost zaupanja, odkritosti in spostovanja),

e konflikt vrednot (predvsem je problem v tem, da organizacija zeli ¢im ve¢ dobicka,
zato morajo véasih zaposleni opravljati nekatera neeti¢na dela, ki so v nasprotju z

njihovimi vrednotami).

Findeisen (2005: 37-51) med dejavnike izgorelosti uvr§¢a odgovorna delovna mesta, ki od
Cloveka zahtevajo prilagajanje, zmoznost hitrega obvladovanja novega okolja in novih

skupin s sodelavci.

Poleg vseh nastetih vzrokov je lahko tudi mobing ali psihi¢no nasilje na delovnem okolju
eden izmed vzrokov, ki vodijo v izgorevanje. (Gil-Monte 2008: 465-468) Skoraj vsi
intervjuvanci opisujejo mobing na delovnem mestu in izrazito nemoc proti sistemu, ¢eprav

so se borili za boljSe razmere in dobre odnose.
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Lloyd, King in Chenoweth (2002: 255-265) so v raziskavi ugotovili, da lahko pri socialnih
delavcih prej pride do izgorelosti kot pri drugih pomagajoc¢ih poklicih. Dejavniki so
povezani s konfliktom vlog med zadovoljevanjem potreb organizacije, stranko v
zagovorniStvu in osebno filozofijo delavca. Supervizija in podpora med sodelavci sta pri

tem lahko za$¢itna dejavnika.

Opazamo lahko, da je poklicev, ki so bolj izpostavljeni izgorevanju, c¢edalje ve¢. Porast se
kaze predvsem na vodstvenih polozajih. Dandanes je veliko dela po skupinah in na
projektih, kar pomeni, da so dobri odnosi med sodelavci zelo pomembni (Leiter in
Maslach: 1997: 19-20)

Ugotavljamo, da je pomemben del samovrednotenja tudi poklicna samopodoba.
Storilnostno pogojena samopodoba pomeni, da sebe vrednotimo na podlagi dosezkov v

sluzbi in glede na primerjavo z ostalimi sodelavci. (Jurangi¢ Sribar in P§eni¢ny 2006)

Menedzerji in vodilni delavci so izpostavljeni stresnim situacijam in SO bolj nagnjeni k

deloholizmu, zato so najbolj ogrozeni. (PSeni¢ny 2007: 47-81)

Na vrhu lestvice poklicev, ki so bolj izpostavljeni izgorevanju, so: umetniski in ustvarjalni
poklici, arhitekti, strokovnjaki v medicini, delavci v poslovnih storitvah. Na dnu lestvice pa
najdemo pravne strokovnjake, kadrovnike, uradnike in administrativne delavce. (PSeni¢ny
2008: 58-62) Izgorelost zelo ogroza tudi nezaposlene osebe, dijake in Studente, na katere
VSe prepogosto pozabimo. (Pseni¢ny 2007: 47-81)

Na in§titutu za razvoj ¢loveskih virov je raziskava pokazala, da so Studentje in menedZerji
kazali enako mocne znake izgorelosti. Zanimivo je dejstvo, da je raziskava poleg tega
pokazala, da ucitelji podpovprecno izgorevajo. (PSeni¢ny 2007d) Zamisliti se moramo nad
tem, kakS$na vzgoja in Solski sistem omogocata dijakom in Studentom tako visoko stopnjo

izgorevanja in zakaj se preventivno ni¢ ne ukrepa.

Poglejmo drugo raziskovalno vpraSanje, torej kaksna je razlika v dejavnikih izgorelosti

glede na spol.

V raziskavi sem zajela Sest moskih in Stiri Zenske. Sledi nekaj podobnosti in razlik med

njimi.
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e Vzgoja moskih — kdor je dobil doma brezpogojno izkusnjo ljubezni s strani starSev,
nima tako velike potrebe po dokazovanju, se ne Zene toliko za uspehom in je v sebi
bolj umirjen. Kjer je bila vzgoja avtoritarna in je bil na primer eden izmed starSev
odsoten, pa je veliko vecja potreba po dokazovanju samega sebe in s tem vecja
moznost izgorelosti.

e Nekateri moski so doziveli izgorelost na podro¢ju sluzbe, eden izmed njih pa je
dozivel Se odnosno izgorelost, saj je bil kot o¢e samohranilec izredno obremenjen z
vsem, poleg tega ni imel podpore s strani skupnosti.

e Nekaterim Zenskam gospodinjenje doma daje dodatno energijo, kot na primer
opisuje gospa E, saj se takrat pocuti najbolj izpolnjeno. Njeno nasprotje je Zenska
D, ki omenja, da so jo gospodinjska opravila poleg skrbi za majhne otroke
popolnoma izérpala. Nekaterim Zenskam torej dajeta gospodinjenje in delo doma
dodatno energijo in zagon, ki deluje preventivno proti stresu in izgorevanju, druge
pa v tem vidijo tezave, ki jih Se dodatno potegnejo v brezno izgorelosti, sploh ¢e ne
cutijo ob tem podpore s strani partnerja in druZine.

e Intervjuvane Zenske S0 bolj vpete v druzinsko dogajanje in dinamiko kot moski, kar
pomeni, da so lahko dovzetnejse za odnosno izgorevanje doma. Skrb za starejse

druZinske ¢lane in majhne otroke je v vecini primerov prepusc¢ena zenskam.

PSeni¢ny in Perat (2006) menita, da lahko ¢lovek postopoma izgoreva zaradi enega ali veé
intenzivnih travmati¢nih dogodkov, prav tako se stanje lahko poslabsa ob manipulativnih
Zivljenjskih partnerjih, ko nam je prepuscena skrb za ostarelega ¢lana druZine ali bolnega
otroka.

e Zenske povezuje ena rdeca nit, to je nezaupanje vase oziroma slaba samopodoba, ki
na podlagi doloc¢enih odgovorov sega v primarno druzino ter njen nacin vVzgoje in
pogojevane ljubezni, pa tudi nasilja, tako psihicnega kot fizi¢nega.

e Zenske najdejo sprostitev v naravi, ustvarjanju, meditaciji, glasbi, hisnih
ljubljenckih, nakupovanju, branju knjig, predvsem pa omenjajo pogovore S
prijateljicami ob kavi. Moski ve¢inoma omenjajo le Sport in rekreacijo.

e Zenske so mogode Ze po naravi bolj odprte in prej poiséejo pomoé zase, moski pa
se Se naprej izérpavajo z delom, dokler jih telo ne opozori, da morajo nekaj

spremeniti.
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e Moski nekoliko bolj skrivajo Custva, so zaprti vase in ne komunicirajo na nacin, kot
to po¢nejo Zenske. Glede na literaturo lahko sklepam, da to izhaja iz vzgoje in
nekih nepotrjenih pri¢akovanj druzbe, da mora biti moski trden. Tudi moski so
izjemno ranljivi in Custveni v svojem bistvu, zato bi jih morali spodbujati, da

pokazejo svojo ranljivost in nezno mosko plat.

Fengler (2007: 27-71) navaja, da med dejavnike izgorelosti lahko Stejemo tudi doloc¢ene
obremenitve, ki se naberejo skozi ¢as, na primer samoobremenitev, tezave v partnerstvu,
tezave v druzini, obremenitve med strankami, med sodelavci ali s strani vodstva.
e Vecinoma se zatekajo v delo in se vrednotijo prek tega, Koliko so uspe$ni na
delovnem mestu.
e Njihov nacin sprostitve se zdruzuje v Sportu.
e Vsi stirje moski so doziveli izkusnjo izgorevanja zaradi sluzbe in nekakovostnih

pogojev dela in odnosov v njej.

MOSKI A je povedal, da je zaradi vloge ogeta samohranilca v domaci vasi dozivel veliko
slabih izkuSenj, zdi se mu, da je k temu pripomogel tudi vpliv vere. Povedal je, da ga je
prevara Zene zlomila, da za otroka skrbi sam in da bi potreboval podporo pri gospodinjskih
opravilih. Custev ni izrazal, zapiral se je vase, ni imel prijateljev, tezave je pometal pod

preprogo. Pomagal mu je hobi, in sicer padalstvo. Ob tem se je pocutil nepremagljivega.

MOSKI B je povedal, da je bil njegov ole glede vzgoje vedino asa odsoten, da je
veéinsko podporo dobil z Zenske strani druzine, od sestre in mame. Cutil je, da v sluZbi ni
sprejet enakopravno z drugimi sodelavci, kljub svojemu znanju je ¢util diskriminacijo,
predvsem s strani moskih sodelavcev. Meni, da se veliko pogovarjajo o temah, ki SO
popolnoma zgresene, na primer o izidu nogometne tekme ipd., namesto da bi se posvetili

delu. Pomagajo mu $port, tek in sprehodi v naravo, izleti v neznano.

MOSKI C je svoje osebne probleme zanikal, zatekal se je v delo, popolnoma se je osamil
od prijateljev, zacel je kaditi, da bi bil bolj sproscen. Opisuje, kaksno sramoto in
ponizanost je obcutil, ko se je zlomil, saj je njegova identiteta uspeSnega podjetnika padla
v vodo. Ugotovil je, da ga je stres nadvladal in da ima do njega izjemno negativen odnos.
Pove, da je obcutja drzal v sebi, in jih ni pokazal, ker ga je preve¢ bolelo. Pometel jih je

pod preprogo in trpel v sebi, podzavestno, ter delal naprej, dokler ni dozivel Zivljenjske
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prelomnice, ki mu je spremenila pogled na zivljenje. Pomagal mu je pogovor s prijatelji,

ko je ozavestil svoje stanje.

MOSKI D je povedal, da je dozivel velik stres s strani nadrejenega vodje, ki ga je hotel
izobcCiti iz fakultete, ker mu njegova borbena narava ni bila povSeci in ker ni sledil
navodilom. Meni, da ima vloga moskega profesorja Se danes vecjo veljavo in spoStovanje
kot zenska. Pravi, da ga je v tezkih trenutkih naprej gnal Sport. Intervizijo v sluzbi je
dozivel kot nadzor nad tem, kaj se dogaja, in ni bila v skladu z namenom. V njem je gorela

borbena energija — meni, da kar te ne ubije, te okrepi.

ZENSKA A je povedala, da je kot Zenska na delovnem mestu doZivela popolno
razvrednotenje in ponizanost s strani strank, kar lahko povezem z nasiljem na delovnem
mestu. Meni, da je vloga Zzenske natakarice popolnoma druga¢na od moskega natakarja,
sploh ¢e gre za mlado in naivno dekle brez izkusenj. Pravi, da si je Sele po nekaj bolecih
izku$njah okrepila svojo samozavest in se postavila zase, pa tudi rekla odlo¢en ne, saj je
pri tem delu to nujno. Pravi, da je zadovoljna, da ima doma podporo in ji ni treba kuhati $e
doma, sicer bi jo $e to dodatno iz¢rpalo. Ima kar nekaj ciljev v skladu z druzbenimi

pric¢akovanji, v smislu hujsanja ipd. Veliko se je o tem pogovarjala s svojimi prijateljicami.

ZENSKA B je povedala, da ima poleg sluzbenih obveznosti tudi veliko skrbi z domagimi
obveznostmi. Usklajevati mora tako sluzbena kot gospodinjska opravila, saj je edini otrok
v druzini in je to breme padlo nanjo. Zdi se ji, da mama doma zelo pritiska nanjo. Ceprav
skusa vse obveznosti opravljati ¢im bolj sproti, se ji zdi, da jo mama nekako nadzoruje in ji
ne pusti biti samostojna, ji ne pusti odrasti — to deluje na njeno blokado zenskosti. Zdi se ji,
da je preobremenjena, Ceprav jo Caka Cedalje ve¢ nalog — vzgojena je bila v smislu, da
starej$i kot si, ve¢ imas nalog. V intervjuju je povedala, da ¢asa za hobije nima, ve¢inoma

se sprosc¢a prek gospodinjskih opravil.

ZENSKA C je povedala, da sta jo star$a naugila, da so pogovor, gibanje in ples pomembni
za razbremenitev marsikatere tezave, kar bo skozi vzgojo svojih otrok prenesla dalje.
Izrazanje Custev uvrs¢a med pomembne preventivne ukrepe glede izgorelosti. V sluzbi je
Cutila, da je Sefinja ni sprejela, prav tako ne sodelavci, kar jo je notranje obremenjevalo. V
sluzbi torej ni imela dobrega odnosa s sodelavci, prav tako vloga zaposlenih ni bila jasno
opredeljena, dodeljevalo se ji je vedno ve¢ nalog. Cutila je razlike med tistimi, ki so prisli

v sluzbo po zvezah, in tistimi, ki so si sluzbo sami izborili. Za sabo ima kar nekaj razpadlih
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partnerskih razmerij, za dolocene ji je Se vedno zelo zal, prevzemajo jo obcutki Krivde,
vcasih se pocuti manjvredno. V¢asih ima tudi obc¢utek, da druzina nekoliko pritiska nanjo,
¢es da je dovolj stara za otroke. To jo psihi¢no obremenjuje, sploh ker ima ze veliko

prijateljic druzino. Primerjanje z drugimi je velik dejavnik izgorevanja.

ZENSKA D kot mamica treh otrok &uti veliko stresa zaradi doma¢ih obveznosti, predvsem
zato, ker ji partner ne stoji 100-odstotno ob strani. Kot pravi, se ponoc¢i ve¢inoma zbuja
ona, on pa spi. Naprej opisuje, da so jo kot zensko druzinske obveznosti zelo izérpale — od
pospravljanja do kuhanja, pomivanja, pranja, za vse je sama. Partnerja je spoznala zelo
zgodaj in je z njim zanosila, kasneje pa so nastopile tezave v komunikaciji, ki so bile
prisotne Ze v njeni primarni druzini. Sama pravi, da se ji zdi, da smo Zenske po naravi bolj
obcutljive, da se bolj obremenjujemo in s tem unicujemo. Moski pa se ji zdijo glede tega
bolj pasivni. Zakljuéuje, da ima obcutek, da Zenske bolj izgorevamo zaradi odnosov,
seveda tudi poleg sluzbe, moski pa vecinoma zato, ker ne izraZajo Custev in se zatekajo v

delo, kjer postopoma tudi njih ujame izgorevanje.

ZENSKA E je povedala, das se ji zdi zanimivo je, da dobi ve¢ energije, ko je stanovanje
pospravljeno, ko je vrt prekopan, ko je neka naloga doma opravljena. Takrat se pocuti
zadovoljno in prek gospodinjskih opravil dobi neko energijo, ki jo v sluzbi na nek nacin
izgubi. Doma je odraScala v revnih razmerah, moZnosti za osebno rast skoraj ni bilo.
Najbolj jo obremenita delo z ra¢unalnikom in papirologija, ki je ni navajena. Pri tem bi
potrebovala dodatno podporo. Veliko energije ji pobere skrb za mamo, ki ima demenco in
je odvisna od nje. Moz se z njo ni¢ ne ukvarja, raje se odpravi v gozd ali vinograd. Ravno
tako ji veliko energije pobere moz, saj komunikacija med njima ni ustrezna, véasih je celo
nasilna. Zaradi takih odnosov se pocuti nerazumljeno in ni¢vredno kot zenska. Odrascala je
v razmerah, kjer moski vec velja kot zenska, kjer mora zenska opraviti vsa gospodinjska
opravila in biti sloZzna moSkemu. Zaradi takega manjvrednega naina obravnave Zensk je
veckrat v konfliktu s svojo mamo, ki ji to Se vedno poudarja. Razumljeno se pocuti v krogu

sodelavk, ki so dozivele podobno izkusnjo, tam dobi moc.

ZENSKA F- Povedala je, da najve¢ moci zase dobi v cerkvi, ker je bila vzgojena v
kr§¢anski veri. Zdi se ji, da kot Zenska ponovno zazivi, ko pride iz nje. Ravno tako ji veliko
energije da prezivljanje v naravi. Omenila je, da jo je okolica zelo prizadelo zaradi njenega

videza koze, kar ji je seglo do srca. Zaradi tega se je pocutila manjvredno in tudi celo manj
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simpati¢no od preostalih sodelavk. Opazila je, da je veliko primerjanja eden z drugim in

tekmovanja med mladimi, kamor se je ujela tudi sama. V tezkih trenutkih jo najbolj pomiri

podpora fanta in njegova ljubezen.

Poglejmo si Se spremenljivko starost.

Starost intervjuvancev je v razponu 22—60 let. Osebe sem razporedila v naslednje starostne

skupine:

Tri osebe, ki so mlajse od 31 let, so stare 22, 23 in 31 let.

Opazam, da imajo te osebe manj izkuSenj in so zaradi nepripravljenosti, ko jih
doleti neka boleca situacija, bodisi odnosi doma, partnerski odnosi ali odnosi v
sluzbi, bolj obcutljive in tako dovzetnejse za stres in izgorevanje.

Vse tri osebe so obcutile na lastni kozi podcenjevanje na sluzbenem podrocju,
bodisi zaradi svoje mladosti ali narave dela, kjer niso dobile ustrezne podpore s
strani vodstva ali sodelavcev. Zaradi neenakega odobravanja v primerjavi z
ostalimi starej§imi in bolj izkuSenimi kolegi ali strankami so se pocutile nemo¢ne in
razvrednotene.

Vse tri osebe so si podobne v tem, da Se vedno gradijo na svoji samopodobi,
predvsem mlajsi intervjuvanki se nekako Se nista Cisto naSli. Zdi se, da se
vrednotita glede na delovni uspeh.

Vse tri osebe imajo neko travmati¢no izku$njo iz mlaj$ih dni, dozivele so tudi
nasilje, bodisi psihi¢no ali fizi¢no, kar je oblikovalo njihovo osebnost.

Vse tri osebe so dozivele ogromno stresa na fakulteti, med izpitnim obdobjem, pa
tudi v sluzbi, kjer je potrebno stalno strokovno izpopolnjevanje, prav tako stres
povzrocata pisanje magistrske naloge in neka nepredvidena prihodnost, ki ni
stabilna. Glede na intervjuje lahko sklepam, da so mladi ljudje podvrzeni
izgorevanju predvsem zato, ker ne vidijo varne prihodnosti, ker je zelo tezko dobiti
zaposlitev za nedolo¢en Cas in ker ni ve¢ pravih trdnih in pristnih odnosov med
prijatelji, temve¢ SO ti odnosi veCinoma virtualni, kar vodi v osamljenost in

depresijo.

Stiri osebe, ki so srednje starosti, so stare 33, 35, 37 in 38 let.

Vse §tiri osebe so v sluzbah izjemno obremenjene.
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Osebe,

Te osebe so ugotovile, da ¢e si same ne bodo organizirale prostega ¢asa in omislile
hobijev in prijateljev, se bo njihovo Zivljenje vrtelo le okoli sluzbenih obveznosti.
Nekatere osebe so to spoznale sele po adrenalnem zlomu.

Vse §tiri osebe so zapostavljale odnose z najblizjimi, ena izmed njih je veckrat
zamenjala partnerje (na nek nacin se $e i$¢e in je nekoliko neodlo¢na), druga se je
popolnoma zaprla pred njimi (Custvena zaprtost pred moskimi zaradi travmati¢ne
izkusSnje), tretja se je od vseh ljudi popolnoma izolirala in le $e delala, zadnja pa je
dozivela izgorevanje zaradi preobremenjenosti doma, ker pri skrbi za majhne
otroke in pri gospodinjskih opravilih ni imela podpore s strani moza.

Vse osebe, ki so srednje starosti, povezuje tudi to, da so nekako izgubljene v tem
svetu, se Se i8¢ejo, bodisi prek dela ali partnerskih odnosov. Zdi se mi, da so vse po
vrsti prejele premalo podpore od bliznjih, ko bi to najbolj potrebovale. Zdi se mi,
da nih¢e ni pravocasno zaznal njihovega stresa in stanja oziroma se ljudje o tem
noCejo pogovarjati, raje se umaknejo ali pa skregajo, saj jim je ta tema
nerazumljiva. Rekla bi, glede na prebrano literaturo, da je prvi korak, da si sam
prizna$, da izgoreva$, in nato poisceS vire moci, ki ti dajejo energijo, oziroma
poisces strokovno pomo¢. O tem se je najbolje pogovoriti z osebo, ki nam je blizu

in nas razume, ¢esar pa v omenjenih intervjujih nisem zaznala.

ki so starejse, so tri in so stare 50, 51 in 60 let.

Osebe se povezujejo v dejavnikih, kot so ¢edalje ve¢ stresa na delovnem mestu,
prevelike zahteve dela glede na starost in izobrazbo posameznika.

Vse tri osebe opisujejo svojo nemo¢ glede nadina vodenja podjetij, saj so skozi leta
dozivele ogromno neprijetnih situacij, ob katerih so se pocutile popolnoma brez
moci in razvrednotene.

Izkus$nje in Zivljenje so jih pripeljali do tega, da so danes bolj samozavestne in se
znajo postaviti zase ter re¢i ne negativnim vplivom.

Glede na odgovore sklepam, da se starejsi ljudje med sabo bolj druzijo od mlajsih,
manj uporabljajo internet in se raje pogovorijo v Zivo, kar pomeni bolj oseben in
pristen odnos, ki deluje kot dobro sredstvo proti izgorevanju.

Starej$i dozivljajo zivljenjsko prelomnico, kot je locitev, kot tabu temo in kot
izjemno sramoto, medtem ko mladi brez posebnih predsodkov zamenjajo veé

partnerjev in gredo lazje naprej — pustijo to za seboj.
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e Vse starejSe osebe se mi zdijo bolj druzinske, saj je skrb za otroke, druzino in
gospodinjstvo prepusc¢ena v glavnem njim.

e Vse starejSe osebe so imele tradicionalno vzgojo, v smislu avtoritarnega oceta,
treba je bilo delati na kmetiji, velik vpliv pa je imela tudi krs¢anska vera, kar
oblikuje posameznikovo osebnost.

e 60-letnik je povedal, da danes otroci vse predolgo ostajajo v domac¢em gnezdu. Vse
zivljenjske prelomnice so se spremenile in vse se je premaknilo za vsaj deset let
naprej — tako mladi odlasajo z druzino, skupnim Zivljenjem, ¢e si ga sploh Zelijo.
Nekako se mu zdi, da je med mladimi premalo odgovornosti in nobene
samostojnosti.

e 5l-letna intervjuvanka je povedala, da je skozi leta ter zaradi tezkih preizkusenj iz
otro§tva in mladih dni pridobila ve¢ samozavesti, zaradi napornega partnerstva pa

je izgubila tudi strah pred novimi izzivi v sluzbi ali v komunikaciji s prijatelji.
5.2 Medsebojna primerjava med spolom, delovnim mestom in starostjo

Primerjala bom rezultate intervjuvancev glede na spol, delovno mesto in starost ter

ugotavljala pomembne razlike ali podobnosti.

Na eni strani imam zensko, Ki je stara 22 let in je najmlajsa ter brezposelna. Doma ji ni
treba kuhati, pospravljati, saj za to skrbi njena mama. Najvecjo skrb ji povzroca iskanje
zaposlitve, pa tudi iskanje same sebe, a na sre€o ima doma druZino, ki ji stoji ob strani.
Njeno tveganje za izgorelost ni tako visoko, saj so dejavniki v primerjavi z mamico treh

otrok bolj blagi.

Na drugi strani imam osebo, ki je stara 37 let in je mamica treh otrok. Doma mora
poskrbeti za vsa gospodinjska opravila. Med intervjujem je povedala, da si v¢asih zeli, da
bi zbolela, da bi se lahko v bolni$nici vsaj malo naspala, poleg tega ji partner ne nudi

dovolj Custvene podpore.

Na eni strani imam Zensko, ki je stara 23 let in je po poklicu natakarica. Na drugi strani pa
imam Zensko, ki je stara 51 let in odpira novo podjetje. Obe sta mi povedali, da morata
doma kuhati in skrbeti za gospodinjska opravila, a razlika med njima je v tem, da mlajso
osebo to zelo obremenjuje in ji jemlje energijo, starejSo pa to navda z dodatno energijo in ji
pomaga pri sprostitvi misli. Opazila sem, da natakarici ljudje jemljejo energijo in se boljse

110



pocuti, ko komunicira prek spleta, starejsi zenski pa delo z ljudmi prinasa dodatno moc,

medtem Ko ji jo jemlje delo z ra¢unalniki.

Primerjam lahko tudi dejavnike izgorevanja pri moskem, ki ima 31 let in je svetovalec v
tujini, kar zagotovo Se dodatno spremeni okolis¢ine, saj zivi v velemestu. Poleg tega je
samski. Na drugi strani pa imam moskega, ki ima 50 let in je zaposlen v proizvodnji ter je
o¢e samohranilec dveh otrok. Mlajsi je povedal, da ga mnenje okolice ne zanima, prav tako
se ljudje ne ukvarjajo drug z drugim, kot je to obic¢ajno na vasi, saj sledi svojim ciljem in
jim je predan, prav tako si vsak dan pois¢e na¢in razbremenitve, kot je na primer Sport.
Starej$i moski pa je povedal, da ima zaradi lo¢itve obc¢utek, da ga okolica ne sprejema in
da ga ostali moski na vasi dojemajo kot Sibkega, zaradi Cesar se pocuti slabo, prav tako
nanj vpliva vera. Obremenjuje ga to, da je za vsa opravila v hisi sam, zato si komaj poisce
Cas zase, da se malo razbremeni. Zdi se, da ima slab obc¢utek, ko kaj naredi zase, Cesar pri

mlajsem moskem nisem opazila.

Na eni strani imam moskega, ki ima 50 let in je zaposlen v proizvodnji, na drugi strani pa
zensko, ki ima 37 let in je po poklicu tajnica. Oba sta starSa majhnih otrok in oba nimata
ustrezne podpore s strani bliznjih. Oba zaradi tega trpita in sta preobremenjena, ampak
zenska pravi, da se o tem pogovori s prijateljicami in da si je ze poiskala strokovno pomoc
za delo na sebi, moski pa si tega ne upa izraziti, saj je bil vzgojen tako, da moski ne smejo
toliko izrazati Custev. Svoje tezave reSuje s Sportom, torej telesno, ne toliko prek

komunikacije kot Zenska.

Ce pogledamo vseh deset intervjujev, se ne glede na spremenljivke zagotovo izkaze, da je
najvecji dejavnik, ki preventivno pomaga proti izgorevanju, dober odnos s sodelavci in
nadrejenimi v sluzbi, ki mora biti v povezavi z dobrim odnosom s partnerjem, druzino in

prijatelji.
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6 SKLEPI

Na podlagi raziskave in primerjave z literaturo lahko izpeljem sklepe, predstavljene v

nadaljevanju.

Spol se je pokazal kot dejavnik izgorevanja, ki vpliva na naslednji nacin: Zenske bolj
izrazajo svoja Custva kot moski, so bolj vpete v druzinsko dogajanje in skrb za Sibkejse
posameznike v druZini je najveckrat prepuscena njim, zato vefinoma izgorevajo zaradi
odnosov doma. Moski Se izérpavajo z delom, zato so dovzetnej$i za izgorevanje na
delovnem mestu. Smisel vidijo predvsem v portu in delu, ko doseZejo nek cilj. Zenske
povezuje nezaupanje vase oziroma slaba samopodoba, moske pa pogojevana ljubezen v

otro$tvu in odsotnost oceta pri Vzgoji.

Starost se je pokazala kot dejavnik izgorevanja, ki vpliva takole: mlajsi vec¢ casa
komunicirajo virtualno kot osebno, kar je v nasprotju s starejSimi posamezniki. Starejsi
posamezniki so ve¢inoma preobremenjeni zaradi sluzb in imajo premalo podpore s strani
bliznjih. StarejSe osebe povezujejo prevelike zahteve dela glede na starost in izobrazbo.
StarejSe osebe so bolj druzinske, ve¢inoma so imele avtoritarno vzgojo, velik vpliv na
oblikovanje njihovih osebnosti je imela tudi krS¢anska vera. Posamezniki srednje
generacije pa so obremenjeni tako z izobraZevanjem kot s sluzbo in vzgojo otrok, zato

sklepam, da so najdovzetnejsi za izgorevanje.

Status se je izkazal kot nepomemben dejavnik izgorevanja, saj so brezposelni prav tako
obremenjeni kot zaposleni, s tem da zaposleni bolj izgorevanjo zaradi odnosov v sluzbi,

nezaposleni pa zaradi odnosov doma oziroma partnerskih odnosov.

Poklic se je izkazal kot dejavnik, ki najbolj vpliva na izgorevanje, najve¢ja varovalna
dejavnika pa sta zadovoljstvo na delovnem mestu ter dobri in pristni odnosi med sodelavci,
pa tudi enakopravno vklju¢evanje v naloge, spoStovanje vseh c¢lanov, kakovostna

komunikacija in organizacija dela ter ustrezna supervizija.

Opazam, da so uspes$nejsi ljudje med bolj izgorelimi. Ti opisujejo, da so ob tem doziveli

velika zivljenjska razocaranja, Custva sramote, jeze, zalosti, zmedenosti, praznine,
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otopelost, nemoci in vprasanja o smislu zivljenja. Po tej izkusnji izgorevanja se je njihov

sistem vrednot popolnoma spremenil.

Opazam, da so ljudje, ki so doziveli izgorelost globlje, bolj soc¢utni, bolj ¢ustveno
inteligentni, imajo ve€ znanja o tem, kaj izgorevanje in depresija pomenita, predlagajo vec

kreativnih resitev za pomoc pri izgorevanju in delajo na sebi vsak dan.

Opazila sem, da je v podjetjih prioriteta dobicek ter ne ¢lovek in odnosi, kar se mi zdi

zalostno in nec¢lovesko.

Kljucna razloga za izgorevanje sta predvsem slaba komunikacija v odnosih, bodisi doma

ali v sluzbi, in prav tako slaba organizacija dela in prostega ¢asa.
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7 PREDLOGI

Po zakljucku raziskave in pregledu rezultatov sem oblikovala nekaj predlogov, ki bi lahko

pripomogli k izboljsanju problematike izgorelosti.

Ugotovila sem, da bi lahko bili bolj pozorni na to, da bi moski bolj izrazali svoja Custva.
Glede na raziskavo lahko sklepam, da sta za skrivanje Custev kriva nac¢in vzgoje in vpliv
okolja, v katerem so moski ziveli. Zaradi skrivanja dolo¢enih ¢ustev lahko to pripelje do
stanja izgorevanja ali zatekanja v delo. Pri tem lahko veliko pomagajo komunikacija z
osebo, ki ji zaupamo, branje strokovne literature s trga podrocja, udelezba na delavnicah in

predavanjih, predvsem pa vsakodnevno delo na sebi in posvetovanje s strokovnjakom.

Zdi se mi, da bi lahko bili mlajsi strpnejsi do starejSih posameznikov, ki se tezje soocajo s
hitrim tempom tega sveta. Med seboj bi se lahko ve¢ pogovarjali in se tako eden od
drugega marsikaj naucili. Opazila sem, da je veliko nerazumevanja in nespoStovanja
starejSih ljudi na eni strani in podcenjevanja mlaj$ih ljudi na drugi strani. Medgeneracijsko
sodelovanje bi razbremenilo stres pri ve¢ generacijah ter bi pripomoglo k boljsi medsebojni

komunikaciji in soustvarjanju.

Po izkusnji izgorevanja se je vsem intervjuvancem spremenil sistem vrednot — delo je
postalo manj pomembno, v ospredje je prisla skrb zase. Izgorevanje je zato po mojem
mnenju lahko priloznost za nove zacetke in nove priloznosti, ki se jih sicer ne bi lotili. Zdi
se mi, da ljudje, ki izgorevajo, neprestano nekam hitijo in si ne znajo vzeti Casa za stvari, Ki
polnijo njihovo duso. Pozabljamo biti tukaj in zdaj ter se sproti nagrajevati. Nasa odlocitev

je, kaj si zelimo v tem trenutku.

Glede na rezultate intervjujev sklepam, da je problem izgorevanja v tem, da ljudje preve¢
dajemo, na primer zaradi skrbi osebe doma, ker Zzelimo dokoncati zahteven Studij, ker se
zelimo dokazati Sefu v sluzbi, zaradi nekakovostnega odnosa s partnerjem itd. Pravzaprav
v osnovi ve¢ dajemo kot prejmemo nazaj. Na zalost nas o izgorelosti nih¢e v Soli ni¢ ne

nauci in prav tako nas nih¢e ne nauci, da moramo poskrbeti zase.

Tezko je reci, koliko ¢asa se zdravi izgorelost, saj jo vsak posameznik doZivlja po svoje.

Vsak izmed intervjuvanih je v razli¢ni fazi izgorelosti, a S0 si na nek na¢in podobni, ker so
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pozabili nase in se oddaljili od vsega. Obstaja veliko vrst terapij in strokovnjakov za

pomoc ter nac¢inov pomoci za samopomoc.

Zagotovo je pomembno, da celostno pristopimo k sindromu izgorevanja, na primer s
pravilno prehrano, Sportnimi aktivnostmi, pogovorom s pozitivno osebo, meditacijo,
psihoterapijo ipd. Vprasati se moramo, ali smo perfekcionisti, ali si znamo postaviti meje,
ali znamo poslusati svoje telo. Raziskovati moramo, kaj nas onesrecuje, kaj lahko
spremenimo, na primer v komunikaciji, odnosih, tako doma ali v sluzbi. Vprasati se

moramo, kje bi se zeleli izrazati, pa si ne upamo. Poiskati je treba nove stvari, nove izzive.

Mislim, da si je predvsem treba dovoliti obcutiti negativne obcutke, na primer tesnobo,
strah, negotovost. Cudovito je, da ostajamo odprti do sprememb in si dovolimo nove
moznosti v Zivljenju, ne glede na izobrazbo, starost, spol. Pravzaprav je prav
prilagodljivost na spremembe ena izmed tistih modrosti, ki ljudem preventivno pomaga na

podrocju izgorevanja.
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9 PRILOGE

9.1 Intervjuji o izgorevanju razli¢nih posameznikov

31- letni mosKki, ki dela na projektih v tujini

Ze nekaj ¢asa se potuti¥ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»Opazam, da se pocutim iz¢érpanega, ko ne spim dovolj, ko ne jem kvalitetno hrano in ko zanemarim Sportne aktivnosti. Med zunanjimi
dejavniki bi tudi izpostavil opravljanje sluzbenih aktivnosti izven delovnega casa, npr. med vikendi. Posledicno, mi to vzame Ccas ki bi ga
moral nameniti zase, za pocitek in regeneracijo telesa on uma. Pomembni dejavniki, ki povzrocajo izérpanost in vodijo v depresijo S0
medsebojni odnosi. Tu bi izpostavil tako osebne kot profesionalne odnose. Osebno vsi poznamo bolecino, ki nastane v nas, ko se
razidemo z ljubljeno osebo. Ce to obdobje traja dalj casa, lahko pripelje do depresije in fizicne izérpanosti. Profesionalni 0dnosi, npr. s
sodelavci in managerji, imajo tudi zelo velik vpliv na moje pocutje. Na tem podrocju sem videl in izkusil Ze marsikaj. Velikokrat se
prispevek k podjetju ne ocenjuje glede na ucinkovitost in znanje zaposlenega, temvec glede na priljubljenost in poznanstva.«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druZinskih, partnerskih ipd.) ali sta posledica sluzbenih
obveznosti?

»Moje mnenje je, da je stres predvsem posledica slabih odnosov. Posebej bi poudaril odnose na delu. Slabi odnosi s sodelavci in
nadrejenimi so glavni vzrok stresa na delovnem mestu in so eden glavnih dejavnikov, ki vodijo v izgorelost. Pomembno vprasanje, ki si
ga moramo na tem mestu zastaviti je »Zakaj opravljamo delo?« Poleg denarja, ki je pomemben razlog, so tu po mojem mnenju osebna
rast, grajenje kariere in pozitiven prispevek druzbi. Delo je lahko dobro placano, nas veseli in prispeva k nasi osebni rasti in karieri,
ampak, ¢e imamo slabe odnose z nadrejenimi in sodelavci, to vse skupaj izgubi smisel. Opazam, da je Se posebej stresno, ¢e se bojimo
izgubiti zaposlitev, npr. ko mislimo, da, ne bomo dobili vec taksne priloznosti. Ko se to zgodi, smo tako reko¢ ujeti na delovnem mestu s
slabimi odnosi. Ce to traja nekaj casa, lahko hitro pripelje do izgorelosti. Moja izkusnja je, da v kolikor me delo veseli in v njem vladajo
pristni odnosi, potem mi ni tezko opraviti dodatne sluzbene obveznosti, npr. 60h tedensko. Najboljsi managerji niso tisti ki tehnicno
perfektno poznajo podrocje dela, temvec tisti, ki opolnomocijo zaposlene in vzpostavijo in skrbijo za dobre delovne odnose.«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj ve¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZes odnos do stresa in izgorelosti z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najblizji?

»Moja vzgoja je temeljila na principu »ko delas, si vreden pozornosti in ljubezni, drugace ne«. Problem v tem nacinu vzgoje je
pogojevanje z ljubeznijo, ki je seveda ena od osnovnih ¢lovekovih potreb. Ta vrsta vzgoje lahko pripelje do odvisnosti od dela. V
obdobjih stresa sem imel veliko podpore s strani mame in sestre, torej Zenske strani druZine, manj pa s strani oceta, ki je bil velikokrat
odsoten od glavnega dogajanja. Kljub temu, da razumsko vem, da je pogojevanje dela z ljubeznijo skodljivo, se mi velikokrat pripeti, da
delo jemljem osebno in ne kot zunanji dejavnik. Poraz na delu vidim kot osebni poraz in tezko lo¢im med njima. Ne moremo vedno
vplivati na to, ali bomo imeli delo ali ne in tudi ne moremo vedno vplivati na uspesen rezultat. Se vedno se ucim in poskusam ozavestiti
da jaz nisem moje delo.«

Bi mogocde lahko razlozil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najtezjih trenutkih?

»Eden glavnih motivatorjev je perspektiva oz »pogled od dalec«. Po mojem mnenju je vsak cilj predpogoj za naslednjega. Ce ne
preplezamo dolocene stopnice, ne bomo dosegli naslednje. Moj drugi motivator je strah pred najslabsim scenarijem, torej kaj se bo
zgodilo v primeru, ko ne dosezem dolocenega cilja. Ta strah lahko izvira iz vzgoje, in pomeni, da se bojim, da ¢e ne bom dobro opravil
delo, se bom pocutil ni¢vrednega. Ta strah je lahko mocnejsi od strahu pred zacetkom opravljanja dela. Nelagodje, ki izvira iz strahu
poraza, je mocnejse od nelagodja, ki izvira iz samega dela. Posledicni, mi je lazZje delati kot biti pasiven. Ta strah pred porazom moramo
vzeti sebi v prid saj deluje kot vzvod oz. kot veter, ki bo vedno pihal, ampak, ko znamo dobro postaviti jadra, potem piha v naso korist«
Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivlja$ svojo sluzbo? Lahko na kratko opise$ svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, moZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci?Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj ¢ustvenih
odzivov za sebe?

»Rekel bi, da delo z ljudmi name vpliva pozitivno, sebe smatram za povezovalca in pozitivnega ter najvztrajnejsega clana ekipe. Zelo
pozitivno ocenjujem delo organizacije. Dvakrat na leto imamo razgovore, kjer imam moznost izpostaviti tezave, skupaj planiramo cilje,
pogledamo prejsnje obdobje itd. V zadnjih letih sem napredoval tako osebno kot profesionalno. Na delovnem mestu imamo horizontalno
(timsko) organizacijsko strukturo, kar pomeni, da ni veliko moZnosti napredovanja. To je lahko pozitivno za delovno kulturo lahko pa
tudi negativno, saj lahko omejuje doloc¢ene ambicije zaposlenih. Na splosno je sodelovanje med zaposlenimi dobro. Na delovnem mestu
imam tudi mentorja, ki mi je pomagal v dolocenih situacijah. Vcasih je dovolj le pogovor, da dobim obcutek, da me razumejo glede
dolocenih projektov, zadev. Mentor je resnicno pomemben.«

Kaj ti je bilo posebno tezko pri tem poslu?

»Ko sem omeni prej, osebno nimam tezav opravljati dodatne delovne obveznosti, zgodi pa se véasih da name vplivajo dolocene situacije
oz. odnosi. Ne dolgo nazaj sem dozivel izkusnjo, ki je name osebno vplivala. Bil sem vkljucen na sestanek na katerem smo govorili o
projektu na katerem sem jaz opravil vecino dela. Na sestanku, je vecinoma govoril nadrejeni in jaz osebno nisem dobil moznost, da bi se
vkljucil v pogovor in predstavil svoje mnenje. Pocutil sem se ignoriranega. Na tem projektu je bila to najtezja izkusnja. Nadure in delo
med vikendi se ne more primerjati s tem obcutkom.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Prijatelji in druzina prinasajo toplino in so nepogresljivi del mojega zivijenja. Ker trenutno Zivim v tujini se z druzino slisim samo
nekajkrat na mesec in to preko Skypea. Se posebej sem vesel, ko me poklice sestra in me razvedri z njeno pozitivno energijo in
nasmehom. S prijatelji grem velikokrat na kosilo, kjer razpravljamo o najrazl/icnejsih temah«

Kaj si Se obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kaksni so bili ob¢utki in kaj je bilo tisto
bistveno najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?

»Pocutil sem se, kot da je delo izgubilo smisel. Pocutil sem se manjvredno oz. manj pomembno. Potreboval bi pozornost, razumevanje in
socCutje«

Imas obcutek, da ljudje, Ki so za Custva Se posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?
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»Senzibilni ljudje imajo vecjo moznost za izgorelost, Se posebej ce so v napacnem okolju ki jih ne spostuje. Taksne osebe ne postavijo
mej in prioritet in vsrkavajo negativno energijo iz okolja, kar jih pocasi pripelje do izgorelosti. Posebej je to znacilno za delovna okolja,
kjer vlada hierarhija in usmerjenost na dobicek«

Kaksna je po tvojem mnenju razlika med depresijo in izgorelostjo?

»Dolgotrajno obdobje stresa vodi v depresijo. Depresija lahko traja nekaj dni ali vec tednov, mesecev. Izgorelost ima po mojem mnenju
ima fizicno dimenzijo. Ko smo izgoreli, nas telo vec ne pusti, da opravljamo dnevne aktivnosti (ne moremo iz postelje, ne moremo
pripraviti kosila, itd). Pri izgorelosti ¢ustva in misli ohromijo nase telo.«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti?

»Podpora najblizjih, prijatelji, druzina. Moramo se prisiliti in iti v druzbo, na kaksen dogodek, delavnico, zabavo, zmenek. Moramo
preplezati zid ki stoji pred nami. Meni osebno pomaga Sport (predvsem tek) prezivijanje ¢asa v naravi (pohodnistvo), in zdrava prehrana
(veganska prehrana). V zadnjem casu tudi prakticiram transcendentalno meditacijo. 20 min meditacije zjutraj in po delu ima pozitivne
posledice na fizicno in dusevno pocutje. NajteZje je zaceti in osebno dvomim, da izgorela oseba lahko samoiniciativno zacne meditirati.
Meditacija zahteva veliko discipline in potrpezljivosti. LaZja oblika je joga, saj je tu Se socialen vidik, ker poteka v skupini. Zelo
pomembno je, da se izgorela oseba izogiba poZivil, ker pospesujejo utrip srca in nas naredi Se bolj nervozne. Ko pozivila bi izpostavil
alkohol, kava in cigarete. Zagotovo so dobre navade, ki jih opravljamo vsak dan, zdravilne. Dobra navada je po mojem mnenju
bogastvo! Drobne malenkosti, ki jih pocnemo vsak dan, gradijo naso sedanjost. Ce vsak dan naredimo nekaj dobrega zase, to nas
dolgorocno pelje v pravo smer .«

Mogoce mi e povej, kakSno prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega obdobja, izgorelosti, depresije). Ali vidi$ pri tem
kaksno pozitivno stvar?

»Zdi se mi, da sem zgradil ve¢ empatije in veliko lazje razumem ljudi, ki gredo skozi tezke trenutke. Stresna obdobja so zame grajenje
karakterja. Samo tezki trenutki nas izoblikujejo. Zato so tudi osebe, ki grejo skozi tezke trenutke bolj tople. Karakter je predpogoj za
uspesno zivljenje. Vsako stresno obdobje nas naredi mocnejse in nas pripravi na nove izzive. Vedno, ko gremo skozi tezke trenutke,
moramo imeti v mislih, da je to le trening za prihodnost. Samo tisti, ki je pripravijen hoditi v hrib, bo dosegel vrh in uzival v razgledu.«
Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢&i?

»Vir moci mora izhajati od znotraj, najti moramo Zivijenjski smisel. Oseba, ki je v depresiji ali izgorela, je oseba, ki je tudi izgubila
pomen v Zivljenju. Po mojem mnenju lahko pomen najdemo kjerkoli, npr. v ljubezni, umetnosti, v novih ciljih, ali pa v samem
premagovanju tezkih trenutkov. Pravi zZivijenjski smisel nam da nove energijo in to je lahko izhod iz temacnih ulic«

35- letna Zenska, ki je administrativna delavka na sodi§¢u

Ze nekaj asa se pouti§ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»Premalo spanca, premalo Sporta in s tem premalo kondicije, skrbi glede financ, razpadel partnerski odnos.«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druZinskih, partnerskih ipd) ali sta posledica sluzbenih
obveznosti?

»Menim, da sta posledica tako razlicnih odnosov kot tudi sluzbenih obveznosti. Odvisno je od posameznika do posameznika. Dokler
nisem imela redne zaposlitve, je to zame predstavijalo najvedji stres, ker gre v tem primeru za prezivetje. Tudi sluzbene obveznosti, ¢e jih
Jje prevec in ne zmores vseh opraviti, povzrocajo stres. Ce je poleg tega e placilo slabo, to predstavija Se dodaten stres in morda lahko
navsezadnje to vodi v izgorelost. Sedaj imam to podrocje urejeno v toliksni meri, da imam vsak mesec priliv, sedaj so v ospredje prisli
osebni odnosi. Trenutno se me bolj dotakne in me spravlja v stres, ko odnosi niso v harmoniji.«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj ve¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZe§ odnos do stresa in izgorelosti z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najbliZji?

»Svoje otrostvo imam v lepem spominu, saj smo se v druzini vedno veliko odkrito pogovarjali, nismo imeli nekih skrivnosti drug pred
drugim. Tak odnos imamo Se danes, ko sem Ze odrasla Zenska. Vem, da ¢e me vsi zapustijo, moja druzina, predvsem moja starsa sta mi
vedno na voljo za pogovor in podporo. Ko sem bila v stresu zaradi sluzbe ali zaradi partnerskega odnosa, ko je le-ta razpadel, sta mi
vedno stala ob strani. To, kako prenasam stres in izgorelost, je zagotovo odvisno od vzgoje. Starsa sta me naucila, da pogovor, gibanje
ter ples odpravita marsikatero tegobo. To bom prenesla tudi na svoje otroke in partnerski odnos.«

Bi mogocde lahko razlozZil/a, kaj je bilo tisto, e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najteZjih trenutkih?

» Podpora druzine in ciljna usmerjenost. Zelo mi pomaga, da se v najtezjih trenutkih odpravim na sprehod in se sama s sabo pogovorim,
pomagata tudi pozitivna glasba in ples.«

Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivlja$ svojo sluzbo? Lahko na kratko opise§ svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, mozZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci?Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj Custvenih
odzivov za sebe?

» Delo z ljudmi name vpliva ugodno. Sem namre¢ komunikativna in mi navezovanje stikov ne predstavlja tezav, zato imam delo z ljudmi
rada. Na zacetku, ko sem prisla v trenutno sluzbo, je bilo stanje zelo stresno - delo je bilo predvsem psihicno naporno, Sefinja me ni
sprejemala, s sodelavci nisem imela najboljSega odnosa. Sedaj po vec kot enem letu v tej sluzbi, sem zadovoljna, saj me Sefinja
sprejema, vidi moje dobro opravijeno delo, s sodelavci se razumemo, predvsem s tistimi najoZjimi, v pisarni, delo mi je postalo
zanimivo. Edino, kar me frustrira, je slabo mesecno placilo in to, da tu ni moznosti napredovanja.«

Kaj ti je bilo posebno tezko pri tem poslu?

»Sodni primeri in osebne zgodbe vpletenih ljudi. Tezko je, ce stvari preve¢ osebno prevzames nase. O tem vcéasih premisljujem ponoci,
ko ne morem zaspati.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Moja sluzba je pet dni v tednu do stirih popoldne, obcasno tudi kaj vec in morda tudi kak dan med vikendom, ce sem dezurna. Tako da
mi sluzba dopusca cas tako za prijatelje in druzino kot tudi za hobije.«

8. Kaj si Se obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kak$ni so bili ob¢utki in kaj je bilo bistveno
najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?
wTakrat sem se kljub prisotnosti najblizjih pocutila predvsem zelo osamljeno.«

Imas obcutek, da ljudje, Ki so za Custva Se posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?
»Mislim, da so bolj dovzetni, ja. Clovek, ki je custveno bolj obcutljiv, vsako stvar bolj nase prevzame, kar ga hitreje pripelje v
izgorelost.«

Kaksna je po tvojem mnenju potem razlika med depresijo in izgorelostjo?
»Prave razlike ne vem, vendar bi po svojem obcutku rekla, da se pri depresiji clovek bolj zapre vase, se umakne iz druzbe, je brez prave
volje do Zivijenja, lahko obcuti tudi tesnobo, ima tezave s spanjem, zvecer tezko zaspi, spal bi preko dneva. Pri izgorelosti so lahko znaki
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precej podobni, in sicer tezave s spanjem, tesnoba, morda tudi nervoza, bistvena razlika je predvsem ta, da se clovek Se naprej zZene
preko svojih meja, torej da je Ze izérpan, a ga to ne ustavi.«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti?

»Pocitek, joga, Sport, meditacija, masaza.«

Mogoce mi Se povej, kakSno prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega obdobja, izgorelosti, depresije). Ali vidi§ pri tem
kaksno pozitivno stvar?

»Depresija me je pripeljala do tega, da sem dokoncala nedokoncan projekt. Zagrizla sem se v projekt in tako ni bilo casa za malodusje
in predajanje depresiji. Izgorelost je lahko priloznost, da se ¢lovek ustavi in naredi pregled svojega Zivijenja ter sklene narediti kaksne
spremembe.«

Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

» Taki osebi svetujem jogo, meditacijo, zelo pomaga tudi vizualizacija nekega cilja. Pomaga tudi kak lahkotnejsi Sport, lahko tudi samo
hoja, po moznosti v zelenem okolju, torej naravi.«

38- letni moski, ki je uspeSen podjetnik

Ze nekaj asa se potuti§ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»Vedno si Zelim narediti vse, kar je v moji moci, in navadno mi to uspeva. Zato si posledi¢no nalozim vedno vec dela, in dejansko sem
Zelel napraviti recept, kako narediti ve¢ v manj casa. Danes vem, da taksno stanje ne gre na dolgi rok, je kontraproduktivno in vodi v
bolezen. Pocutil sem se kot clovek stroj, saj sem delal kot navit. Delal sem ogromno stvari naenkrat. Planiral sem vedno vec in vec, in
vedno sem si govoril, da si bom po koncanem delu vzel dolge pocitnice. A ni slo ¢isto po nacrtu. DoZivel sem totalno izgoreloSt.«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druZinskih, partnerskih ipd) ali sta posledica sluzbenih
obveznosti?

»Rekel bi predvsem sluzbene narave, kar potem vse posledicno vpliva na druzino.«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj ve¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZe§ odnos do stresa in izgorelosti z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najblizji?

»Doma so me vedno ucili, ¢e bom priden, bom dobil nagrado. Vedno sem se trudil narediti Se ve¢, da bi dobil pohvalo starsev. Véasih
nagrade ni bilo, sem se zaradi tega veckrat pocutil slabo. Veckrat sem tesnoben, kar se kaze v grizenju nohtov, v praskanju koze. O tem
se zZe veliko bral in prisel do zakljucka, da sebe sploh nimam rad. Se ne spoStujem, se ne cenim, samo takrat dobim tisti dober obcutek,
da sem okej, ko nek projekt dobro zakljucim. Ta igra dokazovanja svojega uspeha nima konca, in me je popolnoma izmucila. Sebe sem
se moral nauciti imeti rad tudi takrat, ko nisem okej, in Sele takrat sem zacel opazati pri sebi vidne spremembe na pocutju.«

Bi mogocde lahko razlozil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najteZjih trenutkih?

»Naprej me je gnala Zelja po uspehu, po denarju, po napredovanju. Zelel sem si pohval.«

Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivljas svojo sluzbo? Lahko na kratko opiSe$ svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, moZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci?Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj Custvenih
odzivov za sebe?

»Veliko sem potoval, veliko sem nacrtoval, resnicno sem bil uspesen v vsem cesar sem se lotil. Tudi pod seboj sem imel veliko ljudi, za
katere sem imel obcutek, da uspesno sodelujemo. Torej, prisel je cas dopusta, in zgodilo se je, da sem popolnoma zamrznil. Kar
naenkrat sem zacutil mrzle noge, ko sem sedel z svojo vozovnico v roki in éakal na dopust. Sedel sem in si govoril lahko grem. Nisem Sel.
Ni mi uspelo. Zmrznil sem in nisem Sel na izlet in nikakor nisem razumel, zakaj. Naslednje dni sem se spraseval izredno globoka
vprasanja. Pocutil sem se zmedenega, Zalostnega, bil sem jezen, sram me je bilo, in v meni je vrel vrtinec mesanih custev. Spraseval sem
se, kaj se je zgodilo? Zakaj se je to zgodilo? Ali je kaj narobe z mano? Kako nisem tega mogel prepreciti in kako nisem opazil nicesar?
Ali sem sam? Tako sem sam pri sebi zacel raziskovati burnout.«

Kaj ti je bilo posebno tezko pri tem poslu?

»Predvsem neusklajevanje druzine — sluzbe. Predvsem sem Zivel za sluzbo, zivel se da delam, nisem delal, da Zivim. Nisem znal
odklopiti, nisem znal Ziveti, vse je bilo le Se delo, delo in Se enkrat delo.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Ne, videl sem predvsem le sebe. Postal sem precej zaprt vase, vecinski krog ljudi so bili moji sodelavci.«

Kaj si Se obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kaksni so bili ob¢utki in kaj je bilo tistvo
bistveno najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?

»Zelel sem se dokazati, vse sem Zelel narediti sam, nisem Zelel pomoci, dela sem cele dneve. Nisem se niti zavedal, da sem zapostavljal
nujne potrebe (spanje, prehrano, druzino, prijatelje). Stvari, ki bi morale dati energijo, sem jih dal na stranski tir. Odmikal sem se
pogovorom, umaknil sem se. Spremenil sem svoje vrednote, identiteto. Vse je bilo navezano na sluzbo. Svoje problem sem zanikal, nisem
Zele slisati tega, ko so mi prijatelji govorili, da sem se oddaljil od vsega, kar sem imel rad. Obcasno sem zacel kaditi, piti. Predvsem sem
se odtujil od ljudi, nihce ni bil dovolj dober zame. Globoko v sebi sem cutil praznino. Nisem vec vedel, kam to pelje, kje sem. Dozivel
sem tudi obdobje depresije, v meni se je naselila zalost. Cutil sem praznino in $e preden sem se zaveda. Bolelo je. Danes o tem govorim z
obcutkom moci, saj mi je ta izkusnja dala misliti za vse Zivijenje. Obcutil sem veliko sramoto, za uspesnega podjetnika kot sem jaz, se
taksno stanje nekako ne spodobi, moral bi Zareti od energije. Pricakovanja druzbe so res visoka. Po vec terapijah sem se zavedal, da
sem izgoreval zZe prej, kot Student, vzorec se mi je le Se ponavijal in poglabljal. Tako sem prisel koncno do tocke, ko sem se zacel
zavedati, da bom moral nekaj spremeniti. Ali bom jaz prevzel vajeti in bom obvladal izgorelost ali bo izgorelost obvladala mene?
Spoznal sem marsikaj o sebi, cesar se niti zavedal nisem. Spoznal sem to, da imam izjemno negative odnos do stresa. Da z njim ne znam
upravljati.«

Imas obcutek, da ljudje, Ki so za Custva Se posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?

»P0 mojem mnenju smo vsi enako dovzetni za izgorevanje. Pac dejstvo je, da nekateri tega niti ne pokazemo ali se nocemo tega zavedati,
ker prevec boli.«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti? Mogoce mi Se povej, kak§no prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega
obdobja, izgorelosti, depresije). Ali vidis§ pri tem kak$no pozitivno stvar?

»Meni je pomagalo, da sem se o izgorelosti veliko izobraZeval. Predvsem je bila prva stvar to, da me je telo opozorilo, da je nekaj hudo
narobe. Takrat sem dozivel Zivijenjsko prelomnico in zacel sem se zdraviti. Bilo je izjemno tezko, ko uspesSen clovek pade na tla, te
korenito pretrese. Definitivno sem zaradi svoje izkusnje zacel pomagati tudi drugim, v podjetiu smo vpeljali vec izobrazevanja na to
temo, o tem se veliko pogovarjamo, imamo sestanke, izobrazevanja, moznost rekreacije in sproscéanja med delovnikom. Spremenil sem
svoj odnos do Zivijenja in to mi je prinesla izkuSnja popolne izérpanosti. Zdi se mi, da sem v svoji dusi bolj umirjen, kot bi se prerodil.
Postavi sem meje samemu sebi, in zacel delati na odnosu do sebe, do druzine, do prijateljev. Sem bolj uravnovesen.«

Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?
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»Ugotovil sem, da uspeh zahteva napor, zaradi katerega je clovek tezko v ravnovesju. Ves napor prinasa stres in ta lahko vodi v
izgorevanje. Predlagal bi vsakemu, da se regenerira po napornem delu, da najde svoje nacine sproscanja, da najde svoje hobije, da
zacne Ziveti v tem trenutki, da prebere kaksno knjigo, da se pogovori s prijatelji. Tako postanemo bolj odporni na stres. Majhni koraki
Stejejo veliko. Sam Se vedno delam kot prej, a naucil sem se sprostiti, regenerirati, saj sem le clovek, ki ima rad Zivijenje in ne stroj, ki
Zivi da dela.«

23-letna Studentka, natakarica

Po tvojem pripovedovanju sva prisli do tocke, ko sva ugotovili, da se Ze nekaj ¢asa se pocutis izérpano. Kateri dejavniki so te po
tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»Ja, tako je...pocutim se, da moja telesna energija pada, in se zopet dviga, a vendar brez uspehov. Cutim, da sem brez Zivljenjske
energije, ki bi je moralo biti v mojih letih Se prevec. Moja zgodba je res dolga, in tudi zapletena. Zdi se mi, da je pri meni do izgorelosti
prislo zaradi drugih reci, ne samo zaradi dela. Zdi se mi, da je vzrok odnosne narave. O tem sem veliko prebrala, in zdi se mi, da se
samo seme za izgorelost nahaja v vrednotah druzine doma, okolje pa najbolj vpliva na razmisljanje cloveka. Sem Ze sem prebrala na
podrocju duhovnosti in osebne rasti, in veliko sem predelala, kar mi ni bilo razumlijivega, a veckrat niti nisem imela moznosti podeliti in
komunicirati z nikomer. Velikokrat so me v okolju doma ali med znanci oznacili za sanjaca brez cilja, ki ni resen, ki se ne zna boriti, ki
nima jasne vizije. Tako sem dobila nalepko manjvreden c¢lan druzine, recimo temu ¢rna ovca, ki je bila vsem v sorodstvo v posmeh. Ker
sem zelo obcutljiva, se me je veliko stvari dotaknilo, tudi na delu. Postopoma sem zacela izgubljati ta obcutek empatije. Saj me tako
nihcée nima rad, in nikomur ni mar zame, je odmevalo v meni. Nikoli se nisem znala postaviti zase, pred nasiljem okolja, naj bo psihicno
ali socialno. Pocutila sem se iztroSeno, ¢eprav sem se trudila, mi ni in ni $lo.«

Pravis, da je izgorelost zate odnosne narave in da po tvojem mnenju izhaja iz druZinskega okolja. Bi lahko mogoce povedala kaj
ve€ o tvoji vzgoji doma?

»Ves, moja vzgoja ni dovoljevala, da iskreno izraZzam svoja negativna custva, ampak sem jih morala zakrivati, veliko je bilo tabu tem, in
tako je bilo z bolecino. Doma so me vedno ucili, ¢e bos pridna, bos§ dobila to in to, ce ne si Zleht punca. Kar pomeni da sem se vedno
trudila za pozornost starsev, a kljub vsem je bil oce bolj ali manj odsoten. Vec ali manj me je vzgajala mama, oce je s svojo avtoritarno
vzgojo pristopil, ko so bile kaksne tezave. To sem mu mogoce tudi malo zamerila. Nekako imam obcutek, da sem se izgubila v tem svetu,
nevem, kam pripadam, kaj si Zelim, kje sem. Tiste trdnosti mi globoko v sebi primanjkuje. In tudi zdrave samopodobe.«

Bi mogoce lahko razloZila, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najteZjih trenutkih?

»Kar me je gnalo naprej je bilo to, da globoko v sebi Se vedno spoStujem svoj potencial in v njega verjamejo tudi nekateri redki, moji
najblizji, kar so mi nekoc tudi Ze povedali. In mislim, da je dovolj véasih le ena dobra, iskrena beseda, ki ti viije novega upanja. In pa
dobra glasba — to mi je vedno dalo nove resurse moci. «

Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najbliZji?

»Pri nas ni bilo custvenih pogovorov, vse bistvo je v delu. S tem, da sem obcutljiva, sem bila razumljena kot custveno nestabilna, in
nemocna oseba, tudi razvajena, trmasta...V oporo mi je bil najveckrat moj brat. Ce ne delam, nisem nic, mogoce je to tisto gonilo, Ki
nikoli ne neha tleti v dusi. Kdo sem, ce ne delam, kaj sem, ker je moj obstoj povezan s tem, kaj delam. Delam, torej sem. «

Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z l[judmi?

»Ja, v tem poslu mora biti ¢lovek zares stabilen v sebi, izjemno Custveno inteligenten, z zelo dobrimi spretnostmi komuniciranja in pa
skorajda cudeZnega pretvarjanja negativne energije v pozitivno. Ja, iskreno, postanes res bolj odprt, sprejemas vec¢ razlicnih ljudi,
ampak kljub temu nesem znala postaviti mej na prav nacin, ker imam v sebi Se vedno tisto naivno predstavo, da so vsi ljudje dobri. Kar
ni res, in to me tepe. Torej, ljudje znajo biti izjemno kruti, to je moja izkusnja. Alkohol zna podirati meje in ce nisi dovolj spreten in igriv
v vlogi natakarja, te hitro odnese in si 0znacen za nesposobnega, za osebo, ki se ne zna obrnit, za osebo, ki ne zna z ljudmi ipd. Vse lepo
in prav, dokler te delo ne zacne custveno izzemati. In ljudje zacutijo to Sibkost, kar pomeni, da takrat Se bolj pritiskajo. In takrat sem se
Se bolj trudila, Se ve¢ sem dala iz sebe. Nisem odnehala., nisem prisluhnila sebi, nikoli. Vse za to, da je gost zadovoljen. Delam v treh
gostinskih lokalih, kar pomeni, da véasih delam cele dneve, od ranega jutra do pozne noci. Ce po zdravi kmecki logiki potegnem crto na
koncu meseca, dobim ven minimalno placilo, kar je res Zalostno. To me popolnoma izérpa, kljub temu, da imam to delo zelo rada. Zdi se
mi, da delam prevec, a ker potrebujem denar, tezko recem ne. «

Si kdaj zacutila, da si dobila kaj custvenih odzivov za sebe?

»Ja, od dolocenih strank in Sefov zagotovo, a tu se obrne toliko ljudi, da je nemogoce imeti kvalitetne odnose z vsemi, enostavno te
odnese, ce ne ostanes v svojem centru. Se odklopim, sem prijazna, dajem vse za stranke, da so zadovoljne, vcasih sem celo preve¢
odkrita in naivna. Skusam se osredotocati na pozitivne odzive in negativne ignorirati, ce je le mozno. «

Kaj ti je bilo posebno tezko pri tem poslu?

»Podcenjevanje poklica. Nekje sem slisala izraz, da oseba, ki je nesramna do natakarja, a do tebe prijazna, ni prijazna oseba; o ja Se
kako to drzi. Tudi natakarji smo ljudje. Zelo me je iz¢rpala neurejenost delovnega casa, ki je véasih potekala cel dan, brez doplacila
nadur in brez nagrad. Ko takrat ostanes brez opore in svetovanja, se cutis res sam, kar kaze na slabe organizacijo delodajalcev. Stranke
znajo biti nesramne, to pomeni, da me nalas¢ sprehajajo, da me sprasujejo preve¢ osebne stvari, dozivljala sem veckrat psihi¢no in tudi
spolno nasilje. Veckrat sem dozivela opazke na racun svojega videza, svojih odlocitev v zasebnem zivijenju in enostavno dozivljala
obcutek manjvrednosti in pa izZivljanja na mene kot na najbolj prirocno sredstvo za razbremenjevanje bremen s strani strank. Zadnje
Case sem bila veckrat prevec povrina in raztresena kar se samega dela tice, ne znam prihajati vec tocno, pri delu postajam brezosebna,
spuscam se v konflikine odnose, samo zato, ker sem v sebi tako zelo nemirna in napeta. Prevec sem si naloZila in mislim, da bom speljala
vse in to kvalitetno. Zanimiv je paradoks, da me delo hkrati navdihuje, a hkrati je zame poguba. Tako bi tudi opisala svoj odnos do
izgorelosti. «

Si imela kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Premalo, res smo se oddaljili. Niso me vec razumeli, govorili so mi, oh boga, saj bo, saj te razumem, a v resnici nihce ni prisluhnil
mojim resnicnim tezavam. Nikoli, pa tolikokrat sem tudi sama svetovala in pomagala drugim. To se ti zameri, zacnes se sprasevati, zakaj
mi je tega treba. Zacela sem padati v depresijo, v samoto. Zdi se mi, da je delo vplivalo na moje zasebno zivijenje. Najvec delam tudi za
vikende, kar se mi pozna na partnerskem zivijenju, zdi se mi, da sem zadnje case precej odtujena od svojih prijateljev. Enostavno sva se
s partnerjem oddaljila, ker nimava ¢asa eden za drugega. To me zelo bremeni, sploh ker ni casa, da bi se pogovorila in to tezko energijo
nosim s seboj na delovno mesto. Z njegove strani ¢utim manj podpore kot véasih, ko sem delala manj. Zanimivo mi je, da se z vecina
strank znam zelo dobro pogovarjati, in imam z njimi dobre odnose, kar mi ne pomeni toliko, kot ¢e bi imela dobre odnose doma. To mi
véasih deluje zelo umetno. Zdi se mi tudi, da sem zadnje case precej nemirna, zivéna, vzkipljiva. Kljub temu, da imam v glavi tiso¢
nedokoncanih ciljev, ki cakajo name, jih venomer prelagam. Shujsala bom drugo leto, zdravo prehrano bom spremenila cez kake pol
leta, sedaj za to enostavno nimam casa, faks bom dokoncala kasneje, saj sedaj vendar rabim denar. Zdi se mi, da sem se znasla Vv
zacaranem krogu, ker si ne znam postaviti prioritet v Zivijenju. Izgubila sem notranji mir. Rabila sem le nekoga, ki bi me znal slisati, me
objeti, bil odprt za moja dozivljanja.«
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Kaj si Se ob¢utila ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu, poleg tega, da si potrebovala nekoga, ki bi te
objel in nekako bil ¢ustveno odprt zate?

»Ja, veckrat me je bolela glava, stalno sem bila prehlajena, stalno me je zeblo. Imela sem pogoste krce v nogah, prenajedala sem se da
sem zapolnila to ¢ustveno praznino, preve¢ casa sem prezivela na spletnih omrezjih, kjer sem se primerjala z drugimi in se pocutila Se
huje. Postala sem zadiréna, nisem ve¢ mogla nadzorovati svojih custev. Nisem priznala svoje notranje bolecine, $la sem z nasmehom na
obrazu naprej, zopet na delo, ¢eprav je v dusi bolelo, prevec, da bi priznal. Z delom sem bezala stran od problema v sebi, a nosila sem
ga vsepovsod s seboj. «

Imas obcutek, da ljudje, ki so za ¢ustva Se posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?

»Ja, sigurno, ker vse bolj zacutimo, vse bolj premlevamo in ker nam je mar. Smo custveno zelo inteligentni, vsaj sebe dojemam tako. In
zaradi vsega tega vse toliko bolj globoko obcutimo in prav tako kot znamo globoko in polno obcutiti veselje, ravno tako tudi Zalost in
Jjezo ter ves spekter Custev. Ja, seveda smo bolj dovzetni, saj smo bolj odprti in vecinoma ekstrovertirani. «

Kaksna je po tvojem mnenju potem razlika med depresijo in izgorelostjo?

»Mislim, da gre predvsem za custva. Sama sem doZivela obe stanji, ampak zdi se mi, da sem bila pri depresijo ¢isto otopela, umaknjena
vase, oblacila sem se v érno, zacela sem se poskodovati, zZivijenje ni imelo nobenega smisla vec. Pri izgorelosti sem bila v stalnem
pogonu, imela sem jasne cilje, nekateri so bili nedosegljivi. Vsak nasvet prijatelja mi enostavno ni pomagal, ker vem, da so govorili z
nivoja ega, jaz vem kako ti je, jaz sem doZivela Se hujse, ne sekiraj se, vse bo u redu. Zame so bile to prazne besede, kot bi govoril steni,
ker se me ni dotaknilo. Taksni nasveti zares ne pomagajo...«

Kaj pa po tvojem mnenju pomaga?

»Samo, da te nekdo zna slisati, brez dodatnih nasvetov. Ne maram razlag in nekih prisil, hitrih receptov, kaj moras nardit, da bo vse
boljse. Tako ne gre, ker tukaj je Se vedno ta negativna energija. Rabim le socutje, brez protiuslug. In pa brezpogojno ljubezen. To je
meni pomagalo. Odmik od vsega v naravo. Zivali imajo poseben vpliv na pocutje, enostavno sem vedrejsega razpolozenja. Pa tudi
strokovna pomoc. Ce ne poiscéemo vzrokov, npr vzorcev iz otrostva, ki se skozi Zivljenje ponavljajo, bomo tezko prebrodili izgorelost...in
depresijo, karkoli. Pa veliko branja, z akcijo! Malo glasbe sem in tja ne $kodi...in pa predvsem meditacija, ta umirjenost, v tem trenutku.
Ta trenutek je vse kar imamo, Cisto prevec se ukvarjamo s tem, kaj je bilo, to premlevamo v sebi in kaj bo, cisto prevec. «

Zdaj, ko te takole poslusam, lahko reéem, da si s to izkuSnjo pridobila ogromno za svoj duhovni razvoj, da si neverjetno
pogumna in pri svojih mladih letih izjemno izkuSena punca. Tvoja sposobnost izraZanja ¢ustev je krasna, in v ¢ast mi je, da si
bila moja sogovornica danes in z mano podelila to pestro Zivljenjsko izku$njo.

»Da, s tem se strinjam, in hvala res na komplimentu, veliko mi pomeni, na takSen nacin ni Se nihce nikoli pohvalil moje Sibkosti, in zdaj
ko v tem vidim mo¢, lahko grem pocasi skozi to. Ker spoznala sem, da biti ranljiv pomeni biti mocan. Torej ni mocen tisti, ki skriva
custva pac pa tisti, ki jih zna pokazati na asertiven nacin. Tehnik samopomoci je tu ogromno, a sledi mu trdo delo. «

Mogoce mi za konec Se poves, ko sva Ze odprli temo, da je izgorelost lahko mo¢ - kak$no prednost je tebi prineslo to stanje?
»Rekla bi, da predvsem obcutek neke izjemne moci, Zivahnosti, energije, nima$ obcutka, da lahko prenehas goreti, da lahko tvoja
energija poide, obcutek imas, da obvladas vse, da lahko speljes vse, da skoraj ne rabis spanca...Da, prineslo mi je zavedanje, da
moramo poskrbeti zase v prvi vrsti. Predvsem pocasi dosegam tisto zavedanje, kako pomembno mi je biti v lastnem centru in v svojem
notranjem miru. Da si okej, tudi e nisi v stalnem pogoju. Okej je, da si miren. «

Kako bi ti pomagala izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

»Osebno me najbolj me spro§ca narava in moje zivali, pa tudi dobra glasba. Veliko berem, veliko si zapisujem, kaj se mi dogaja, rada
ustvarjam. Tezko je,veckrat, a kljub temu skuSam ostati pozitivna, berem veliko literature, se izobrazujem, pomembno je, v kaksnem
okolju zivis, ali je to pozitivno ali negativno okolje. Predvsem je vazno, da najdes ravnotezje med telesom in custvi,
razumom...Pomagajo vonjave, glasba, dotiki. Dobro je biti odprt za vsa cutila. Nikoli ne gre terapija na silo. Ljudje se navadno sploh ne
spomnimo, kaj nam oseba govori, pac pa kaksna custva smo doziveli ob njej. Ja, izgorelost je res lahko prednost, ker se clovek z svojim
odprtim Cutenjem polni z vsem lepim, kar ga obdaja, tako kot je dovzeten za vsa custva ljudi v okolici. Predvsem potrebuje obcutek
varnosti. «

50- letni mosKi, ki je ofe dveh otrok

Ze nekaj &asa se poéuti§ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»Moram povedati, da sem po naravi izredno nemiren. Po horoskopu sem dvojcek, in vedno sem imel v sebi prevec energije, pa tudi
nekoliko sem bil nesproscen venomer, a vedno pozitiven, ceprav me je Zivijenje teplo z vseh smeri. Najprej bi rekel, da nisem imel prave
vzgoje in podpore doma. Veliko je bilo fizicnega dela, a le kdo se je zares ukvarjal z ljubeznijo do otrok, vazno je bilo, da je delo
opravljeno. Danes je seveda vse drugace. Nadaljujem lahko z svojo sluzbo, kjer sem dozivel totalen zlom. Toliko casa sem se trudil, da
bom vse naredil, delal sem bolj ucinkovito, nadure, vse vikende, place pa kar ni in ni bilo. Seveda sem Sel do svojega narejenega, kjer
sem dobil nazaj taksen feedback, tako ponizevalen odnos, da se nisem veé pocutil kot ¢lovek, pac pa kot stevilka. Resni¢no sem svojo
vrednost gradil v svojem delu, ampak zaradi negativne nastrojenosti in jebanja v glavo sem v sluzbi popolnoma pregorel. Sodelavci med
sabo nismo smeli komunicirati, vodja je bil histericen, napet, pocutil sem se kot da smo v taboriscu, kot suzenj. Vztrajal sem za voljo
otrok, saj sem vendar oce samohranilec. Imam dva otroka, 14 in 19 let. Verjemi mi, ni mi bilo lahko, saj nisem cutil nobene podpore vec,
pogrezal sem se, vztrajal sem ampak na koncu se iztrosil do zadnje kapljice. Sedaj sem na bolniski ze pol leta, in nisem Se niti priblizno
prisel k sebi. Hodim na terapije odlicni svetovalki, veliko sva Ze predelala, ampak najvec dela moram opraviti sam. Pozabil sem omeniti,
da me je izjemno zlomila locitev, saj me je moja bivsa Zena veckrat prevarala, ni se trudila za odnos, ni hodila v sluzbo, ni se ukvarjala z
otroki, za vse sem bil namrec¢ sam. Ker zivim na vasi, je vpliv krscanske vere tu Se toliko bolj izpostavljen, in ljudje so zaceli kazati s
prstom name, ces, da sem nekoristen locenec. To me je zelo bolelo v dusi, v srcu, bolecino sem skrival. Nikomur se nisem izpovedal. Ze
tako so me doma ucili, da moski pa custev ne izrazajo, da ne potrebujejo topline, ampak danes sem se zacel ukvarjati sam s sabo in Se
prekleto mocno potrebujemo topel objem in pa podporo, dobro besedo, in ne le metanje polen pod noge kamor se pojavis.«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druZinskih, partnerskih ipd) ali sta posledica sluZbenih
obveznosti?

»Jaz bi rekel, da vsak posameznik izgori zaradi svoje osebnosti, nekateri so pac bolj obcutljivi zato, drugi pa to prej spustijo. Pri meni se
Jje zacelo izgorevanje zaradi sluzbe, takrat je dokoncno pocilo, odnose pa sem vecinoma premleval v sebi, nisem si upal izraziti tega
takoj, skrival sem custva in se dela mocnega, kot da je vse uredu, ceprav je v meni kricalo. Vse je bilo nekako povezano bi rekel.«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj ve¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZes odnos do stresa in izgorelosti z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najblizji?

»Moja vzgoja je bila predvsem kot vecina tradicionalnih, veliko smo delali, nismo se prevec pogovarjali, dosti je bilo obtozevanja,
primerjanja, kritiziranja. Veliko sem kot otrok pretrpel, velik poudarek je bil na krsc¢anski veri in na delu na kmetiji. Rekel bi lahko, da
sem zaradi tega moral hitro odrasti, iti v sluzbo in tam sem si gradil svojo identiteto in pa svojo vrednost. Ko pa so se v sluzbi zacele
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tezave in psihicno nasilje, sem se dejansko zacel pogrezati v brezno izgorelosti. Podpora doma je bila Sibka, v najtezjih momentih so me
zapustili vsi, pomislil sem tudi na samomor.«

Bi mogoce lahko razloZil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najteZjih trenutkih?

»Nisem se vdal zaradi svojih otrok, saj so edini smisel in gonilo, da grem v Zivijenju naprej.«

Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivljas svojo sluzbo? Lahko na kratko opiSe$ svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, moZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci?Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj ¢ustvenih
odzivov za sebe?

»Sem izjemno nezadovoljen, zjutraj sem vedno tezje vstajal. Dnevi so bili enaki dnevu, vedno je bilo tezje, prelagal sem pomembne
opravke zaradi tega, ker nisem imel vec energije, Custvenih odzivov ni bilo.«

Kaj ti je bilo posebno teZko pri tem poslu?

»Brezosebni odnosi, nekomuniciranje na delovnem mestu, nezadostno oziroma nic¢no nagrajevanje za dodatno delo, vedno vecje fizicne
zahteve, vedno vecje psihicno nasilje s strani vodstva. Bil sem pozitiven, a me je sluzba in pa tudi locitev popolnoma zlomila.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Vecinoma casa sem doma delal, in se nisem ustavil, prijateljev enostavno nisem imel.«

Kaj si $e obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kak3ni so bili ob¢utki in kaj je bilo tisto
bistveno najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?

»Rekel bi, da bi predvsem v najhujsih trenutkih rabil pomoc partnerice, ki pa je Zal ni bilo z njene strani. Obcutki so bili praznina, jeza,
kar vse bi pretepel, a Zal nisem imel moci za to, nisem mogel.«

Imas obcutek, da ljudje, ki so za ¢ustva Se posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?

»Da, saj sem pri svojih nadrejenih opazil, da so popolnoma brez Custev in brez odnosa do delavcev, Slo je za totalno izkoris¢anje v
njihov prid. Jaz pa kot izjemno custvena oseba sem vse Se toliko bolj doZivel in vse srkal vase.«

Kaksna je po tvojem mnenju potem razlika med depresijo in izgorelostjo?

»Zdi se mi, da je depresija obdobje, ko je ¢lovek povsem na tleh, je Zalosten, npr. Ce ti kdo umre. Sam sem obcutil depresijo, ko je odsla
Zena, pocutil sem se popolnoma samega in brez podpore, kot votlega. Izgorelost pa sem doZivel zaradi pretiranega dela, ki je bilo
predvsem neuspesno, a jaz pa sem si na tem Se gradil svojo samopodobo, in seveda sem bil na koncu popolnoma izérpan.«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti, kakino prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega obdobja, izgorelosti,
depresije). Ali vidi§ pri tem kaks$no pozitivno stvar?

»Rekel bi, da sem po tej izkusnji spremenil pogled na Zivljenje, bolj mi je pomembna osebna rast, duhovnost, skrb zase, zdrava prehrana,
kakor materialne dobrine. Zacel sem ceniti drobne stari v Zivljenju.«

Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

»Povem lahko, da mi je ta izkusnja dala misliti, koliko sem samemu sebi pomemben in ugotovil sem, da sem moral priti do dna, da sem
se zacel ponovno ceniti. Zacel sem postavijati ustrezne in zdrave meje, ki jih prej nisem imel, tako do mame doma, kot do otrok, in mame
svojih otrok. Vsi so opazili, da sem se spremenil. Zacel sem se ukvarjati s padalstvom, kar sem sanjal Ze od otroskih dni. Vedno sem
hrepenel po tem obcutku svobode, ko letis in si popolnoma brez skrbi. To mi je dalo toliko novega zagona in energije, da si marsikdo niti
ne predstavija. Na tak nacin sem se znebil veliko strahu, ki sem ga nosil v sebi ves ta cas od otro$tva. Ne bojim se ustaviti med ljudmi, se
pogovoriti o svojih izkusnjah. Odkar sem zacel z zdravljenjem, sem se bolj odprl in spoznal dolocen krog ljudi, ki mi stojijo ob strani in
me podpirajo, ogromno mi pomeni, da me ne obtozujejo in mi znajo prisluhniti in podati koristen nasvet. Mnogo mi pomeni narava, ze
to, ko sem v gozdu, me popolnoma umiri in napolni z novo energijo, nadiham se sveZega zraka. Veliko delam tudi na tehnikah
sproscanja, veliko preberem, ogromno pa mi je dala tudi terapija, moram pa reci, da so mi pomagali tudi antidepresivi, saj sem bolj
umirjen. Ce bi naredil zakljucek, $e vedno se borim iz dneva v dan, ampak naucil sem se ustaviti, umiriti in poskrbeti zase v prvi vrsti, in
Sele potem za druge.«

22- letna Studentka v iskanju zaposlitve

Ze nekaj asa se pouti§ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»P0o mojem mnenju so me do faze izérpanosti pripeljali dejavniki kot so: stres na faksu, zakljucevanje magistrske naloge, premalo
telovadbe, trenutna situacija glede brezposelnosti in stresno iskanje sluzbe«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druzinskih, partnerskih ipd) ali sta posledica sluzbenih
obveznosti?

»Lahko bi bilo oboje. Ce je druzina v stresnem obdobju, kadar se prepirajo (tukaj mislim tudi prepiranje s tasco, tastom), imajo razlicna
mnenja glede dolocenih stvari ter da je tukaj Se stresna sluzba — lahko vse to vodi v povecanje stresa oz. posledicno postanemo izgoreli.
Clovek se sekira zaradi druzinskih odnosov, ima obcutek da mu ne bo uspelo obvladati vse situacije in postane nemocen (postane prazen
v sebi).«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj ve¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZe§ odnos do stresa in izgorelosti z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najblizji?

»Glede komunikacije in odnosov, ko sta me starsa vzgajala mislim da smo imeli in Se imamo lep odnos. Starsem lahko zaupam, v mojih
mladih letih smo se veliko pogovarjali, tako da sem res imela obcutek da jima lahko zaupam. Vedno sem imela obcutek da imam pri
njima veliko podpore in ves cas sta me spodbujala pri mojem Solanju, iskanju prve zaposlitve. Po mojem mnenju vzgoja in izgorelost
nista tako povezana. Clovek morda postane izgorel le, ¢e doma dobiva vedno znova in znova negativno energijo, ce je zanicevan. \ takih
primerih mora biti oseba Se bolj mocna, da ji take stvari ne pridejo do »Zivega«, lahko pa zaradi slabih druzinskih odnosov kasneje
pride do izgorelosti, ker clovek dobi nizko samopodobo in se ves cas obremenjuje zaradi tega, ne gleda nase, da bi bil srecen, temvec ves
cas razmislja o tem kako ima doma slabe odnose, da ga ne marajo, da je nic¢vreden. Iz moje izkusnje lahko povem, da mi je bila druzina
in prijatelji v najvecjo oporo takrat, ko sem izvedela, da sem bolna in bom morala biti operirana. Druzina in ljudje, ki te imajo radi so ti
v oporo, vendar clovek kljub temu pride do stresa, vseeno lahko postane izgorel. Za to smo odgovorni sami. Ljudje z lepim otrostvom in
dobro vzgojo imajo morda manj moznosti da postanejo izgoreli, ker znajo piskati notranjo mo¢ in najdejo tisto pravo pot, ki jih pelje
naprej. Pri iskanju te moci ne morejo pomagati niti domaci, niti prijatelji. Dusa je tista, ki bo cloveka ozdravila stresa, zato menim da je
za izgorelost kriv samo tisti clovek, ki se je pustil pripeljati do tega. Vem da v danaSnjem stresnem Zivljenju pozabljamo skrbeti zase
(premalo delamo na svoji dusi, da bi se znali umiriti, uzivati v majhnih stvareh, ki so lahko ravno tako vesele narave), ce bi vec dajali
poudarka na sebi, bi bilo tudi manj stresa in manj izgorelosti. Primer: namesto, da sem cel dan zabila za racunalnikom in pisala
magistrsko nalogo, da sem pozabila tudi jest in pit, bi si morala ¢as organizirati tako, da bi si vsaj eno uro vzela pavze, §la na sprehod s
psom, (tudi Ce je mraz, Ce je dez, saj se obleces, vzames marelo — izgovorov ne sme biti) in bi mi slo pisanje veliko bolje od rok. Tako pa
sem bila ob koncu dneva izmucena, dehidrirana in slabe volje, pocutila sem se celo nekoristno, kljub temu da so mi domaci ves cas
govorili, da naj zdrzim do konca, da mi bo uspelo. Ne pomaga, ce ti nekdo govori, da mi bo uspelo, e sama ne verjamem v to.«
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Bi mogoce lahko razloZil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najtezjih trenutkih?

»Vera. Se dandanes dobivam energijo, ko grem v cerkev in ko pridem izven nje se pocutim mocnejso. Vzamejo ti lahko vse, samo vere ti
ne smejo. Ocitno tako mocno verjamem v to, da me Zene naprej tudi kadar mi je najhujse. Najprej me Zene tudi pogovor same s sabo, da
premislim o stvareh, da se zazrem v preteklost in vidim kaj sem delala narobe, da to v prihodnosti ne bom ve¢ oz. kaj je bilo dobro iz
preteklosti, da bom Se najprej tako delala, da mi bo dobro.«

Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivlja$ svojo sluzbo? Lahko na kratko opise$ svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, moZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci? Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj ¢ustvenih
odzivov za sebe?

»Delala sem v lokalu v knjiznici. Kljub temu da gre za knjiznicni prostor, sem se velikokrat srecevala z ynapornimi« ljudmi. Na zacetku
so me razne opazke glede moje koze, las, postave prizadele (najbolj glede koze, ki je bilo res moje Sibko podrocje — mozolji, ki jih imam
Se danes obcasno). S¢asoma postane clovek mocan in take opazke ne seZejo do srca — sam v sebi se zavedas da si si lep tak kot si in te
mnenje drugih ne gane vec. Glede odnosa s sodelavci pa lahko recem, da smo se zelo dobro razumeli, ker sme delala v lokalu sem se
pocutila tudi nekoliko manj vredno s strani sodelavk, ceprav imam Se boljso izobrazbo kot one.«

Kaj ti je bilo posebno teZko pri tem poslu?

»Strezba 80 ljudi skozi cel dan (10 ur), pride do velikega stresa, Ce si za vse sam, pomivanje, kuhanje kav, izdajanje racunov,
pospravljanje.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druzino?

»Ce je to vprasanje misljeno za takrat kadar sem delala v tem lokalu, je odgovor da. Poleg tega dela sem lahko hodila Se na faks, imela
Cas za prijatelje, druzino, priznam pa da se mi je v tistem casu zdelo to normalno ce me po cele dneve ni bilo doma, in zvecer prisia
samo Se spat in naslednji dan spet po cel dan. Takrat sem mislila, da sem skozi cel dan naredila tudi kaj zase, vendar sem se motila, ob
vsem delu sem pozabila nase, pozabila it na kaksen sprehod (nisem se znala zaustaviti, dokler me ni zaustavila bolezen, od takrat naprej
gledam na vse stvari iz drugacnega zornega kota).«

Kaj si Se obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kak$ni so bili ob¢utki in kaj je bilo tisto
bistveno najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?«Obcutila sem, da se premalo posvecam odnosu doma, da smo se oddaljili,
ker se nismo ve¢ toliko pogovarjali. Morda pa sem potrebovala ljubezen in podporo s strani fanta, ki pa je takrat ni bilo.«

Imas obcutek, da ljudje, ki so za Custva $e posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?

»Gotovo drzi, da tisti ljudje, ki so Se posebej senzibilni, da so bolj dovzetni za izgorevanje. So bolj obcutljivi, vec¢ se morda sekirajo za
dolocene stvari, sekirajo se lahko tudi zaradi cisti nepomembnih stvari, taki ljudje morda véasih potrebujejo nekoga, ki jim rece »umiri
se malo, Zivljenje je lepo«

Kaksna je po tvojem mnenju potem razlika med depresijo in izgorelostjo?

»Depresija je dalj ¢asa trajajoce zalostno obdobje, ¢lovek je Zalosten brez razloga. 1zgorelost pa pride zaradi pretiranega dela in stresa
zaradi sebe ter okolice. Kaj bi bila bistvena razlika pri tem pa ne bi znala natancno definirati. Po mojem mnenju lahko izgorelost vodi
tudi v depresijo«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti?

»Dopust hehe, po mojem mnenju pomaga pogovor sam s sabo, to najvec, da se vprasas kaj ti najbolj Skodi da je taka situacija kakrsna je
in potem da to poskusas resiti. Da se zavedas, da je Zivljenje samo eno in smo sami odgovorni zanj, zato se trudimo da ¢im bolj hodimo v
naravo, da pocnemo tisto kar nas sprosca (kolo, muzika, ples, joga), da poiscemo tisto stvar, ki nam najbolj koristi pri sproscanju
samega sebe.«

Mogoce mi Se povej, kak§no prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega obdobja, izgorelosti, depresije). Ali vidi§ pri tem
kaks$no pozitivno stvar?

»Ja, naucila sem se da imajo zadeve vedno dve plati. Ce je iz ene strani videti brezupna, moramo pogledati iz druge strani in vedno se
najde resitev. Naucila sem se tudi, da je pomembno clovekovo zdravje, da je potrebno ceniti samega sebe (tudi ce si po poklicu smetar,
Ce ceni$ sam sebe ti nobeden ni¢ ne more), da imamo radi sebe, ker potem imas lahko druge Se tok bolj, da poskusas v majhnih stvareh
videt srecne trenutke, da je vsaka stvar za nekaj dobra in da ce bos delal dobro se bo enkrat Ze povrnilo z dobrim tebi nazaj. Najvecja
pozitivna stvar pa je, da clovek po »ozdravitvi« postane bolj mocan v sebi in bolj zaupa vase ter stvari vidi bolj jasno«.

Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

»Da poskusa prebrati kaksno dobro duhovno knjigo, da odide v naravo ali pa kam ob potok, reko morje — Sumenje vode je sproscujoce
ali pa da se zacne bolj ukvarjati z zemljo in Zivalmi. Stik z zemljo cloveka sprosti in sprehod s psom tudi, ker ti da neko energijo. Tako da
prec po Sihtu mal na vrt plevel trgat pa kuzka peljati na sprehod pa bo vesel on in vi.«

60- letni moski, profesor na fakulteti

Kateri dejavniki so v tvojem Zivljenju povzrodili stress ali izgorevanje?

»Sam bi rekel, da odnosni mobing na delovnem mestu, ki pa je zelo tezko dokazljiv, predvsem s strani visjih predstojnih organov. Sam
sem zelel dokazati svoj talent, potencial, razmisljam kriticno in s tem sem odstopal od vecine. Moj nadrejeni me je poskusal s pomocjo
svojih ljudi diskvalificirati iz kolektiva, jaz sem se temu uprl. To nadrejenemu seveda ni bilo prav. Takrat sem se pocutil nekoliko
nemocnega, odrinjenega, bil sem pod stresom«

Kako bi komentiral svojo vzgojo doma, se ti zdi, da je podvrZenost stresu in izgorelost lahko povezana z njo?

»Vzgoja je definitivno povezana, saj je predispozicija odnosov za vnaprej. Tisti, ki ne delajo na odnosih v druZini, ne gradijo na
partnerstvu, odnosih, in gotovo so bolj dovzetni za stres.«

Kako je bil stres na delovnem mestu pri tebi povezan z kulturo organizacije, zahtevami dela, kontrolo, nadzorom ?

»Rekel bi, da je na delovnem mestu pomemben vsak zaposlen, tako menedzer kot cistilec. Fakulteta je zelo hierarhicna in vodilni imajo
moc¢ da vzpostavijo grobo selekcijo clanov. Slovenija je sigurno premajhna, da bi peljala sistem vecjih drzav, npr. Nemcije, pri nas
delamo vse po svoje. Rekel bi, da manjsa, kot je ustanova, bolj so lahko odnosi negujoci. Kot profesor te lahko hitro vrzejo iz kolektiva,
Ce se stalno ne izpopolnjujes, pises clankov, raziskujes, predavas po tujini. Vse dokler ne postanes redni profesor, potem te nihce vec nic
ne vprasa, si kot sveta krava. Kar se tice kontrole in nadzora, je nujno, da bi bile vioge bolj jasno razdeljene, vsak ¢lan rabi svojo
strukturo. Sigurno ne mores nekomu predate odgovornosti, ¢e nimas jasnih pravil in sistem nagrad.«

Kaj je tebe v najteZjih trenutkih na tvojem delovnem mestu gnalo naprej?

»Dovolj visoka samozavest, energija, osebna moc, ambicioznost, borec v meni, osebnostna struktura. Bil sem profesionalni Sportnik. V
problemih sem se naucil videt izziv, kar v meni izzove Se dodatno motivacijo, da jih razresim. Zame je izziv, kako usposobiti in opremiti
Studenta, da bi lahko s svojim znanjem pomagal ljudem okoli sebe. Najbolj me moti dejstvo, da nekateri uspejo zaradi vez in poznanstev,
in to na profesionalni ravni.«

Kako ti je bila v oporo druZina in tvoji najblizji?
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»Doma sem imel vedno podporo in sogovornike. V sluzbi sam intervizije ne smatram kot uspeSen nacin reSevanja problemov
posameznika, gre zgolj za kontrolo, kaj se dogaja znotraj kolektiva. Seveda ne mores izraziti vsega, kar te moti, saj te poslusajo tvoji
nadrejeni in vi podatke uporabili tebi v slabo. Sam potrebujem prostor za profesionalnost, zelo mi je vazna clovecnost in posteni odnosi.
Potrebno je lociti sluzbo in druzbo.«

Kaj je po tvojem mnenju razlika med stresom, izgorevanjem, depresijo?

»Stres je pozitivna oblika soocanja s problemi, izgorelost pa je njegova skrajna faza. Depresija bi rekel, da je posledica izgorelosti«

Kaj je po tvojem mnenju potrebno za preventive in kurativo pred stresom in izgorevanjem? Kaj je tebi pomagalo?

»Preventiva: predvsem osmislit si svoj prosti cas, locit sluzbo in privat Zivijenje, stalno se strokovno izpolnjevat, biti optimisti¢en in v
vsaki slabi stvari potegniti dobre stvari. Pomaga mi tudi logoterapija — iskanje smisla, in pa dober seks, s katerim se sprosti telo in
Custva. Kurativo vidim v ustreznem suportu (strokovnem), v partnerstvu, v prijateljstvu, v osebnih vezeh . Vsak mora sam najti strategijo
reSevanja, in se opremiti, da se sooci z ustreznimi situacijami. Posameznik naj se obrne na medicine dela, kjer bo dobil ustrezno
psihosocialno pomoc, in pa poudaril bi celostno obravnavo.«

Kaj je tebi prineslo stanje izgorevanja?

»Spoznal sem, da kar te ne ubije, te ojaca, te okrepi. Z to izkusnjo sem pridobil Se dodatne kompetence, kako se obvarovati , dobil
dodatno orozje kako skrbeti za sebe, kako se braniti pred Skodljivimi in negativnimi vplivi iz okolja.«

Kaj bi e priporocal izgorelim posameznikom?

»Vsak si naj vzame sobotno leto, to pomeni da vsakih 7 let dela celo leti na sebi in naredi kaj za osebno rast. Spremembe so v nasih
zZivljenjih pozitivne, Zivljenju dodajo barvo, zacnemo odkrivati svoje neodkrite talente in v sebi cutiti moc, ki nam jo izgorelost vzame. V
Sloveniji primanjkuje ljudi, ki bi v podjetjih povezovali odnosi, bili mediatorji, skrbeli za pozitivno vzdusje v kolektivu. Temu bi lahko
rekli opolnomocenje. Zdi se mi, da danes otroci vse predolgo ostajajo doma pri starsih, samostojnosti in odgovornosti ni vec, in tudi
vsaka generacija po svoje dojema stres in izgorevanje. Vsi ti Zivljenjski zamiki dajejo neko socialno varnost, so del globalne potrosniske
druzbe, ampak vodijo v zacaran krog.«

38- letna mamica

Po tvojem pripovedovanju sva prisli do tocke, da se Ze nekaj ¢asa se pocuti§ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem
mnenju pripeljali do tega stanja?

»Sama sem se srecala z napadi tesnobe zaradi situacije na delovnem mestu (pritiski, visoki plani, odpuscanje zaradi nesposobnosti,
oziroma nedoseganja planov...). Zacelo se je z nespecnostjo, napadi tesnobe, pomanjkanjem volje. Nisem mogla verjeti, da me sluzba
lahko tako dotolée. Zdaj vem, lahko se zgodi vsakemu. Rekla bi, da so se casi predvsem popolnoma spremenili. Danasnji tempo v
sluzbah je postal neznosen za vecino prijateljev, ki jih poznam, in posledicno jih je veliko Ze pustilo zaposlitev, ker tako enostavno ni Slo
vec. Clovek postane robot, v sluzbi komaj da Se kaj spregovorimo, ¢imvec naredi v krajsem casu in to za tistih borih 200€ place vec.
Kam to pelje, ta norisnica in norija, hitimo nekam, pa ne vemo kam. Denarja tako nimam casa zapraviti, saj nimam za to energije.
Taksnih zgodb slisim ogromno tudi s strani mojih Se zaposlenih znancev. Taksen je pac sistem in casi niso najbolj enostavni, saj bomo
zdrzali, potem bo boljSe, poslusam vedno znova. Sama sem se z izgorevanjem Se pobliZje soocila kot mamica treh otrok. Enostavno sem
Sele po tej zivijenjski prelomnici doZivela popolno izérpanost, ¢lovek se dejansko zamisli, kam vse to pelje. Koliko Se od tebe ostane kot
od starsa, ce se stalno dajes in izZemas. Razmisljala sem o globokih vprasanjih, npr. koliko sem sploh Se v pomoc¢ svoji druzinici. Zdelo
se mi je, da sem zacela izgorevati, ker nisem cutila dovolj podpore s strani partnerja. Po prihodu drugega malcka sem vecino noci
prebedela, medtem ko je on vecinoma spal. Potrebovala sem vec let, da sem se sestavila za v sluzbo. Druzinske obveznosti so me
izCrpale, verjetno sem si kriva sama, ker sem sebe vedno dajala na stranski tir. Na zalost se je bolezen pokazala na mojem telesu, in
takrat se mi je Zivljenje tudi cez noc¢ obrnilo na glavo«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druZinskih, partnerskih ipd) ali sta posledica sluzbenih
obveznosti?

»V mojem primeru je slo predvsem zaradi posledice odnosov doma in nepravilne komunikacije. Z mozem se na zacetku nikakor nisva
mogla uskladiti glede viog, kaj bo kdo pocel. Zdi se mi, da je Slo pri meni z roko v roki, predvsem pa me je zrusila druzinska stresna
dinamika odnosov doma.«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj vec¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi, samopodoba). Kako lahko poveZes odnos do stresa in
izgorelosti z vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najblizji?

»Moram reci, da sem imela kar nekaj tezav. Predvsem nisem nikoli cutila nekega miru v sebi, bila sem hiperaktiven otrok. Strasi so mi
vedno dajali vedeti, da bom dobila to in ono nagrado, ce bom pridna puncka in upostevala njihova pravila. Tako sem stalno sledila, da
bi dobila ljubezen. V Soli sem imela odlicne ocene, a ¢im se je zacela srednja Sola in z njo slabse ocene, je moja samopodoba tudi
drasticno padla. Zacele so se tezave, kreg doma, negativna energija. Komaj sem speljala Solo, nato pa sem spoznala partnerja, zanosila.
Danes se zavedam, da sem veliko vzorcev prenesla iz svoje primarne druzine in da bom morala Se veliko delati na sebi, da to presezem.
Zdi se mi, da se Zenske po naravi veliko sekiramo, same sebe unicujemo, to imamo nekako v krvi. Moski so glede tega bolj pasivni.«

Bi mogoce lahko razloZil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najteZjih trenutkih?

»Predvsem ljubezen do mojih otrok, za njiju bi naredila vse na svetu«

Kaj si se naucila iz te izku§nja, kaj ti je ta izku$nja prinesla? Kaj pomaga pri izgorelosti? Kaj je pozitivno? Kako bi ti pomagal/a
izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

»lzgorelost ima po moje kar nekaj plusov: naucimo se prisluhniti sebi, svojemu telesu, se ustaviti, vsakodnevno pogovarjati sami s seboj.
V Zivljenju je resnicno treba imeti obdobje aktivacije in obdobje pocitka. Ce se ne umirimo, ne slisimo sebe, ne prisluhnemo svojemu
telesu, kaj nam sporoca. Umirjenost je po mojem mnenju kljuc¢ do resitve pri izgorevanju. Naucila sem se, da sebe nimam rada, se ne
cenim in zacela sem delati na sebi. Meditacije, tehnike dihanja, ki jih nikoli nisem sprejemala, sem preizkusila in ko sem opazila razliko
v pocutju, sem ugotovila, da se to izplaca. Sluzba ni bila ve¢ moja prioriteta, pac pa sem po izkusnji z izgorelostjo spremenila svoje
vrednote in na prvo mesto postavila druzino in zdravje. Danes zivim lahkotejse, bolj kakovostno. Ne zivim vec da delam, v bistvu delam,
da lahko zivim. Znam reci ne, in se zaradi tega ne pocutim slabo, ker sem zato sebi rekla da. Naucila sem se v navalu zZivénosti presteti
do tri, zadihati, umiriti in iti dalje. Zacela sem se ukvarjati s hobiji, ki bogatijo moje Zivljenje. Danes sem hvalezna za svojo izkusnjo
izgorelosti. Brez nje ne bi tako pazila nase in se popolnoma unicila. Izgorelost od clovek ogromno zahteva. Ce ti spis in ¢akas na boljse,
Ce bezis od nje z delom, s pretiranim Sportom, ne pomaga niti daljsi dopust. Izgorelost je priloznost za soocenje s samim seboj in za
osebnostno rast. Izgorelost zahteva resnicno podporo s strani okolja (prijateljev, druzine), saj to stanje vpliva na spremembe v odnosih
okoli nas. Z izkusnjo izgorevanja sem se naucila spostovanja, nisem vec tako zahtevna do same sebe, izboljSala sem svojo samopodobo
in v svoje zivljenje vnesla ve¢ harmonije in miru. Do teh sprememb je prislo Sele po sedaj dveh letih dela na sebi. Diagnoza in
zdravljenje izgorelosti je Zal res ena velika uganka. Ko bi najbolj potrebovali, da nas zdravniki in zdravstveni sistem podpreta, se zadnje
atome energije usmerjamo v to, da mi lahko v okviru sistema preziveli. Obcutki nemoci, totalne apaticnosti, nespecnosti, brezizhodnega
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polozaja... z vsem tem sem se srecevala, ko si se sama nisem zmogla priznati, da ne zmorem vec. Psihoterapevtska soba je bil in je
pomemben prostor za zlaganje sebe na najbolj pomembno mesto, da lahko zaZivim.«

51 —letna gospa, ki odpira novo podietje

Ze nekaj asa se potuti§ izérpano/ega. Kateri dejavniki so te po tvojem mnenju pripeljali do tega stanja?

»Predvsem sluzba, kjer sem cutila veliko mobinga na delovnem mestu. Veliko moci mi je pobrala tudi skrb za mamo, ki potrebuje pomoc,
saj ima demenco in je odvisna od mene. Doma imamo veliko dela, veliko mi uhaja iz rok, komaj dohajam, saj Zelim imeti red v
gospodinjstvu.«

Se ti zdi da sta stres in posledi¢no izgorelost posledica odnosov (druZinskih, partnerskih ipd) ali sta posledica sluZbenih
obveznosti?

»Zdi se mi, da gre stvar dejansko z roko v roki. Torej zdi se mi, da je izgorelost bolj posledica odnosov doma, npr. mame, ki se ne zna
kontrolirat in vsiljuje svoja prepricanja in je Ze celo Zivljenje navezana na mene kot majhen otrok, prav tako véasih odnos z mozem, ki
ima obcasne tezave s pitjem alkohola in takrat se veckrat skregava, ker mene to Zivcira. Takrat se pocutim nerazumljeno, nic¢vredno .«

Bi lahko mogoce povedal/a kaj ve¢ o tvoji vzgoji? (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZe$ odnos do stresa in izgorelosti z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najbliZji?

»Kot otrok me niso vzgajali, rastla sem bolj kot samorastnik. Zivela sem na kmetiji, pokojni oce je bil bolan, vse moje otrostvo. Imel je
sklepno revmo in je cele noci imel bolecine. Takrat nihée od nas ni mogel spati ponoci zaradi hudih bolecin. Oce me je imel rad, ampak
takrat se ni tako izkazovalo ljubezni kot danes, bila je bolj tabu tema. Pomembno je bilo, da se je na kmetiji delalo. Ko sem prisia iz sole,
sem brez oddiha takoj odlozZila torbo in odsla na njivo, delat na travnik, v hlev, v gozd ipd. To je bilo do vecera. Pogovarjali smo se med
delom, takrat smo se najbolj povezali. Mami je bilo najpomembnejse opravljeno delo. Mama me je stalno primerjala z drugimi vrstniki,
nisem slisala pohvale z njenih ust, ampak jo razumem, saj tudi sama tega ni bila delezna. Zdi se mi, da se znam ustaviti, ko imam vsega
dovolj, to povezujem z tem, da nas je mama ucila, da se u miru usedemo in spocijemo. V stiski mi je najbolj pomagal pogovor s prijatelji,
sodelavci, da sem dala tezke obcutke iz sebe. Doma nisem iskala pomoci, ker bi jo tezko dobila, pa tudi sodelavke me bolj razumejo saj
imajo podobno izkusnjo.«

Bi mogoce lahko razlozil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najtezjih trenutkih?

»Naprej me je gnala moja vztrajnost in trma. Karakter. Ko sem zacela verjeti sama vase, sem prejela vso podporo s strani prijateljev.«
Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivlja$ svojo sluzbo? Lahko na kratko opises svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, moZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci?Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj Custvenih
odzivov za sebe?

»To delo mi je dalo ve¢ samozavesti, bolj sem odprta za nove posle, ve¢ si upam. Naredila sem prvi korak zaradi podpore in motivacije s
strani sodelavke. Seveda je v meni prisoten strah glede uspeha v novi sluzbi, veliko je stresa in dogovarjanja. V prejsnji sluzbi sem
dozivela zacetne faze izgorelosti, ker sem dozivela izredno slabo kvaliteto glede organizacije delo, stalno spreminjanje nacrtov,
nalaganje novih del za manj place, vec¢ fizicnega dela za minimalno placo, delovnik je potekal cel dan brez placanih nadur, bilo je
izredno nezadovoljstvo v kolektivu in cutila se je negativna energija pri vseh zaposlenih, nobene povezanosti, veliko obrekovanja. Sedaj,
ko odpiramo novo podjetje, se pocutim bolj svobodno v sami organizaciji podjetja, saj se zavedam, da kolikor bom sama disciplinirana,
toliko bom imela.«

Kaj ti je bilo posebno tezko pri tem poslu?

»Najtezje mi je delo na racunalniku, saj tega nikoli nisem prej uporabljala sploh, sedaj pa vecinsko delo temelji na tem. Resnicno se
uc¢imo celo Zivijenje in to je bilo za mene najbolj tezko. Zaradi stresa ponoci se veckrat zbujam, razmisljam o delu in sem nemirna.
Obcasno se izgum v vseh informacijah in sem zmedena.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Zelo malo, vecinoma kar delam doma, ampak delo je zame hobi. Spros¢am se z vrtnarjenjem.«

Kaj si Se obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kak3ni so bili ob¢utki in kaj je bilo tistvo
bistveno najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?

»Predvsem sem se pocutila izgubljeno in nemocno, saj sistem zahteva véasih nemogoce. Delas veliko vec, kolikor si placan, in to
nezadovoljstvo se pocasi zacne kopiciti. Zacela sem pogresati ¢as samo zase. Zacela sem pogresati tisto pristno ¢lovesko prijaznost in
toplino v odnosih, ki je dandanes tako zelo primanjkuje, pa tudi sprejetost in Sirokosrcnost, pa iskrenost. Vse se mi zdi da se vrti le okoli
kapitala, denarja.«

Imas obcutek, da ljudje, ki so za Custva Se posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?

»Da, 100%. Zato ker se za vsako stvar premlevajo in se sekirajo in gruntajo vse sorte. To je zagotovo.«

Kak3na je po tvojem mnenju potem razlika med depresijo in izgorelostjo?

wlzgorevas, ko si totalno zmatran, brez energije, pri izgorelosti niti Zalosti ne cutis...depresija je zame, da sem Zalostna, da sem
izpraznjena, vse vidis ¢rno...«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti?

»Meni pomaga, da nafilas energijo s stvarmi, ki te veselijo, ki te veselijo. Mene zelo veseli sajenje roz, vrinarjenje, kuhanje. Pomagam si
s savnami, masazami, s svojimi otrocki hodimo na sprehode, v naravo na izlete. Odela sem se v barve, kar mi da dodatno energijo. Vsak
torek si kupim Sopek roz za sebe, in se tako pocrkljam. Veliko sem v naravi in postajam bolj mehka, bolj nezna do sebe.«

Mogoce mi Se povej, kak§no prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega obdobja, izgorelosti, depresije). Ali vidi§ pri tem
kaks$no pozitivno stvar?

»Meni je pomagalo to stanje priti do tega, da sem se naucila ustaviti, ko je bilo dovolj in se umiriti, narediti nekaj zase, kar me veseli.
SkuSam Ziveti in zaceti dan s pozitivno afirmacijo, ki mi vlije energije in volje za celoten dan. To je zelo pomembno.«

Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

»Naj zacne delati stvari, ki te veselijo, da se nafilajo z energijo, veseljem, zadovoljstvom. Naj gre v savno, naj gre v toplice, a ni¢ na silo,
vse to naj bo storjeno z dobro voljo, ¢e ne je vse zaman.«

35- letna Zenska, pravnica

Kateri dejavniki po tvojem mnenju pripeljejo do izgorevanja?

»Menim, da stanje izcrpanosti povzroci ve¢ dejavnikov. Kot npr. vse manj casa, vse ve¢ zahtevnejsih nalog, zmanjsSevanje kadra,
spremembe timov, vsakdo ima svoj vpogled, nejasnost vlog, veliko sprememb, hitre nenadne naloge, lahko bi rekli, spremenis sicer eno
stvar in spremeni se celota.«

Kaksen imas obcutek, ali sta stress in posledi¢no izgorevanje posledica sluZbenih obveznosti ali posledica druZinskih odnosov?
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»Zagotovo je v okoljih, pa naj bo doma ali v sluzbi, kjer so odnosi boljsi tudi manjsa moznost za izgorevanje. Naloge se zdijo manj tezke,
bolj sem motivirana, delavci so bolj povezani, lazje se resujejo zapleti. Mislim, da sta okolji druzba in domace okolje precej povezani.
Tezave iz enega okolja s ena dolgi rok prenesejo v drugo okolje. Kjer so dobri odnosi, je manj izgorelosti.«

Bi lahko mogoce povedala kaj ve¢ o tvoji vzgoji (komunikacija, odnosi). Kako lahko poveZe§ odnos do stresa in izgorelostjo z
vzgojo? Mogoce lahko poves kaj ve¢ o tem, na kakSen nacin ti je bila v oporo druZina in najbliZji?

»Vzgoja je potekala tako, da je bil vsaj na zacetku dogovor, kaj moramo storiti. S tem se naucis delovnih nalog, sprejemanja navodil,
postavljajo se meje. Poudarek so dajali predvsem v prvih letih Solanja, nato pa preko pogovorov — ce se je zgodila kaka situacija, so
povedali, kaj se sme oziramo kako naj se ravna v prihodnje. Prosti ¢as smo prezivijali ob igrah z Zogo, voznji s kolesi, nad sprehodi
nismo bili preve¢ navduseni, pa tudi casa je bilo bolj malo. Poudarjali so, da jim moramo povedati, ce se kaj zgodi. Naloge Smo
vecinoma opravili, vecjih odstopanj ni bilo. Sicer pa je veljalo nacelo, starejsi ko si, ve¢ imas nalog. Situacijo smo skusali razloZiti — ce
smo bili dogovorjeni, da bomo $li na izlet, pa to ni bilo mogoce, smo se sporazumeli drugace. Ko sta se starsa vrnila z dela, smo skupaj
prezivijali prosti cas ob kaksnem delu, ki ga je bilo treba postoriti. Naucili so me, da je delo nujno za uspeh v zZivljenju. Vzgoja in stres
sta povezana s tem, da ob kaksnih zapletih poslabSata komunikacijo. Mislim, da je takrat nujno, da se skupaj usedemo in pogovorimo o
morebitnih reSitvah in tiste slabe stvari, ki privrejo na dan, so lahko priloznost, da stvari spremenimo na boljse. Oporo druzine sem
Cutila na nacin, da je treba biti vztrajen, z problem in stresom se izboljSujemo in se okrepimo. Rekla bi, da vzgoja ni najvecji pomen, da
gredo stvari narobe. Mislim da ni boljse ali slabse vzgoje.«

Bi mogocde lahko razlozil/a, kaj je bilo tisto, ¢e se spomnis, kar te je gnalo vedno znova naprej v najteZjih trenutkih?

»Zelja, da dosezem cilj, da bom znala resevati situacije, da dobim izkusnje.«

Kako se ti zdi, da je nate vplivalo delo z ljudmi? Kako doZivlja$ svojo sluzbo? Lahko na kratko opi$e§ svoje zadovoljstvo glede
organizacije dela, sodelavcev, moZnosti napredovanja, sodelovanja s sodelavci?Si kdaj zacutil/a, da si dobila kaj Custvenih
odzivov za sebe?

»Predvsem spoznas, da je treba obvladovati razlicna stanja, da lazje resujes situacije, da se pogosto zgodi, da je praksa precej bolj
zahtevna, pomembno je, da jim dobro pojasnis moznosti med katerimi se bodo odlocali. Spoznala sem, da Zelijo predvidljivost,
zanesljivost, ¢im hitrejSe resitve, pogosto tezko razumejo samo delovanje sistema.Sluzbo rada opravljam, naloge so precej razlicne,
zanimivo mi je spoznavati razlicna podrocja, ob spoznavanju in povezovanju bolj razumem podroc¢ja. Delovna organizacija mi ni
ustrezna. Z nekaterimi se laZje sodeluje, z drugimi tezje. Napredovanje je tezZje.«

Si imel/a kaj ¢asa za svoje zasebno Zivljenje — prijatelje, druZino?

»Bolj malo.«

Kaj si Se obcutil/a ob vsem tem svojem trpljenju in utrujenosti, pretiranem delu...kaksni so bili ob¢utki in kaj je bilo tistvo
bistveno najbolj potrebno, a tega takrat ni bilo na voljo?

»Véasih sem malo slabe volje ker preve¢ ¢asa porabim le za iskanje pravih informacij. Zdi se mi da manjka strokovnih portalov, kjer bi
se lahko obrnili glede na najpogostejsa vprasanja. Predvsem zato, da se situacija hitreje resuje, da se vsak posameznik ne znajde pred
povsem neznano situacijo.«

Imas obcutek, da ljudje, ki so za Custva $e posebej senzibilni, bolj dovzetni za izgorevanje?

»Odvisno je od spleta dejavnikov. Zdi se mi, da nekatere ljudi vodi strah, da bodo kaj storili narobe. Ta strah, da ne vedo, kako
pomagati, se kaze v praksi razlicno, ljudje smo si razlic¢ni.«

Kaksna je po tvojem mnenju potem razlika med depresijo in izgorelostjo?

»Depresijo pojmujem kot stanje pomanjkanja volje, spremljajo ga nezadovoljstvo, nemoc, potrtost, nezanimanje za stvari, ki so
neposredno povezane s samim posameznikom, opuscanje skrbi za prehrano, previadujejo negativna custva, tezko komunicirajo ali sploh
ne, niso ¢rnogledi, se spremenijo znacajsko. Izgorelost pojmujem kot hudo pomanjkanje moci. Oseba nekaj, kar je vrsto let delala z
veseljem in dosegla rezultate, nima moci, da bi jih Se opravila, Se zase jih ne opravlja vec. Preneha delati, ker ne zmore vec.«

Kaj po tvojem mnenju pomaga pri izgorelosti?

»Krajsi sprehodi, obisk knjiznice, rocna dela, izdelovanje izdelkov iz papirja, izdelovanje nakita. Cisto take enostavne stvari ki so
dostopne vsakomur.«

Mogoce mi Se povej, kak§no prednost je tebi prineslo to stanje (stresnega obdobja, izgorelosti, depresije). Ali vidi§ pri tem
kaks$no pozitivno stvar?

»Naucila sem se, da stvari opravljam cimbolj sproti. Temu sledi stalno odrekanje, stalno ucenje, razmisljanje, prilagajanje, iskanje
resitev. Novosti pri meni rabijo ¢as, da se ustalijo in postanejo navada in ravno prevec stvari naenkrat mi prinasa veliko stresa.«

Kako bi ti pomagal/a izgoreli osebi, da se umiri v sebi, sprosti, in najde vire mo¢i?

»Vsekakor bi svetovala pocitek, da se spocije. Pocite je enako pomemben kot delo. Spociti bolje opravljamo dela, komunikacija je
boljsa, laZje pridemo do resitev, ne moremo v nedogled hiteti. Predlagala bi porazdelitev nalog na ve¢ manjsih delov, medsebojno
pomoc. Naj oseba ohrani pozitivno naravnanost.«
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10 POVZETEK

V teoreticnem uvodu magistrskega dela se osredoto¢im na opredelitev pojma izgorelost,
njegove vzroke, faze in posledice. S pomocjo uporabe raznolike domace in tuje literature v
teoreti¢ni uvod umestim raznolike pristope za prepreCevanja stresa in izgorelosti, in sicer
nacine samopomoc¢i, vlogo prostega Casa in socialne opore ter pomen supervizije na

delovnem mestu za zmanjSevanje sindroma izgorelosti.

Nadalje opredelim pojem samopodoba na podlagi stalis¢ raznolikih raziskav in avtorjev ter
pojasnim razlike med negativno in pozitivno samopodobo. Samopodoba je namre¢ eden
izmed kljuénih dejavnikov, ki vpliva na razvoj sindroma izgorelosti. Razis¢em tudi vplive

na razvoj samopodobe in strategije za njeno izboljsanje.

V poglavju o pomagajoc¢ih poklicih poudarim vlogo socialnega dela in njegovih konceptov,
prav tako opiSem vlogo drugih pomagajocih poklicev, ki se ukvarjajo z izgorevanjem
posameznikov. Vzroke za izgorevanje med pomagajo¢imi poklici najdemo v sami
posebnosti dela, ki zahteva dnevno srecevanje z ljudmi in reSevanje njihovih kompleksnih

tezav.

V empiri¢nem delu predstavim kvalitativno analizo, v kateri sem zajela deset razli¢nih
intervjuvancev in iskala skupne dejavnike izgorevanja. V opredelitvi problemske situacije
pojasnim razloge, zakaj sem se odlo¢ila za to raziskavo. Zelela sem razgiriti znanje o
izgorelosti iz svoje diplomske naloge, pogledati na problematiko bolj celostno in
poglobljeno. Tema me je pritegnila zaradi osebne izkusnje in zato, ker so prav pomagajoci

poklici najbolj izpostavljeni izgorevanju.

V magistrskem delu raziskujem skupne dejavnike za izgorevanje razli¢nih ljudi na
razli¢nih delovnih mestih, ki so razli¢ne starosti in razlicnega spola. Rezultati so pokazali
naslednje: spol se je pokazal kot dejavnik izgorevanja, ki vpliva na nacin, da zenske bolj

izrazajo svoja Custva kot moski, moski pa se bolj razbremenjujejo prek Sportnih dejavnosti

Starost se je pokazala kot dejavnik izgorevanja, ki vpliva na nacin, da mlajsi vec¢ Casa

prezivijo na racunalniku in komunicirajo virtualno, prav tako kasneje postanejo samostojni
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in jim ni treba opravljati gospodinjskih opravil, ki ji obremenjujejo, medtem ko ta dajejo
starej$§im intervjuvancem dodatno mo¢. Status se je izkazal kot nepomemben dejavnik
izgorevanja, saj so brezposelni prav tako obremenjeni kot zaposleni. Poklic se je izkazal
kot dejavnik, ki najbolj vpliva na izgorevanje, najve¢ja varovalna dejavnika pa sta

zadovoljstvo na delovnem mestu ter dobri in pristni odnosi med sodelavci.

Zdi se mi klju¢no, da se ne le pomagajoci poklici, temve¢ vsi ljudje informirajo o zanimivi
problematiki izgorevanja ter njenih vzrokih in posledicah. S preventivnim delovanjem

lahko pomagamo sebi in tudi drugim, tako na zasebnem kot sluzbenem podro¢ju.

Zelim si, da bi si vsi bolj upali izraZati svoja Gustva in ob&utke, da ne bi izgorevanja rinili v
ozadje, in da bi se o tem bolj odkrito pogovarjali. Potrebni so pogovor in delo na sebi ter
povezovanje ljudi s podobno izkus$njo. Opazam, da tema postaja ¢edalje aktualnejsa — na to
kazejo potrebe po raznih delavnicah o izgorevanju in skupinah za samopomo¢. Zdi se mi,
da se lahko na podlagi izkuSenj en od drugega veliko nauc¢imo. Bistvo je v povezovanju,
vsak posameznik pa mora zase ugotoviti, kaj mu glede na nacin izgorevanja najbolj

pomaga.

Man surprised me most about humanity. Because he sacrified his health in order to make
money. Then he sacrifices his money to recuperate his health. And then he is so anxious
about the future that he does not enjoy the present; the result being that he does not live in
the present or the future; he lives as if he is never going to die, and then dies having never

really lived.

(Dalajlama)
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