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Povzetek:

Naloga raziskuje stres in izgorevanje, ki sta vse pogostejSa pojava na delovnem mestu, ter
njuno povezavo s samopodobo. Tudi v poklicih pomoci sta stres in izgorelost vse pogostejsa.
Zaposleni v socialnem delu se soocajo s problemi, ki jim niso kos, in s situacijami, ki v njih
vzbujajo obcutek nemoci in vprasanja, ¢e kdo ceni njihovo delo. Sama sem med zaposlenimi
v socialnem delu raziskovala, kako samopodoba vpliva na stres in posledicno tudi na
izgorelost ter kako lahko s pozitivno samopodobo preprec¢imo ali omilimo dejavnike

negativnega stresa na svoje zivljenje in delo.

Title: Affects of stress and burnout syndrome on self-image workers in social work.

Descriptors: stress, stress at work, burning, burnout syndrome at work, self-image, positive
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Abstract:
This dissertation is investigating stress and burnout, which are an increasingly common
occurrence in the workplace and their relationship with self-esteem. Especially in social

services the stress and burnout are becoming more frequent. Employees in social work are



confronted with problems they don’t have a solution for, with situations which provoke a
sense of powerlessness in them and questions, if someone appreciates their work. I was
researching what affect does self-esteem has on stress and on the burnout syndrome among
employees in social work and how a positive self-esteem can lessen the negative factors of

stress on our lives and work.



PREDGOVOR

Ljudje smo v zivljenju in pri delu najuspesnejsi, kadar imamo pozitivno samopodobo.
Samopodoba nam pomaga pri izkoriS€anju lastnih potencialov in vodi k uspehu. Doloca,
kak$ne cilje si bomo zastavili, kak$ni bodo na$i odnosi z drugimi in kako se bomo
spoprijemali s tezavami in obremenitvami. Zato ni ni¢ nenavadnega, da je nasa samopodoba
tista, ki nas na delovnem mestu, med drugim, lahko obvaruje pred stresom in izgorevanjem, s
katerim se socialni delavci in drugi delavei v poklicih pomoci redno srecujejo. Poraze in
razocCaranja lazje premagujemo, ¢e verjamemo vase in se cenimo.

V diplomski nalogi sem raziskovala stres na delovhem mestu kot enega najpogostejSih
stresov, s katerimi se sreCujemo, izgorelost kot posledico dolgotrajnega stresa na delovnem
mestu, ki je danes tako znacCilna za poklice pomoci, ter njuno povezanost s samopodobo
delavcev. Kajti ni¢ novega ni, da samopodoba doloca, kako uspesni bomo v zZivljenju in pri
delu. Mene pa je zanimalo, ¢e je samopodoba pri delavcih v poklicih pomo¢i, ki kazejo znake
stresa in izgorelosti, res nizZja kot pri tistih, ki teh znakov ne kazejo. To bi namre¢ pomenilo,
da cClovek oz. delavec v poklicu pomoci ze s tem, ko vzdrzuje pozitivno samopodobo in
visoko samospostovanje, si vzame cas zase, se poglobi vase, lahko sam veliko naredi, da se
obrani stresa in prepreci izgorelost, ki sta v teh poklicih vedno pogostejsa. Posledi¢no pa
izbolj$a tudi svojo delovno ucinkovitost ter kvaliteto svojega dela. Zanimalo me je torej, ¢e
tisti delavci, katerih stopnja samospostovanja je visoka, res kazejo manj ali ni¢ znakov stresa
in izgorelosti ter ali je stresa in izgorelosti manj pri tistih, ki v poklicih pomoci delajo krajsi
Cas oziroma Ce se tudi pri njih kaze vec stresa in znakov izgorelosti, ¢e imajo negativno

samopodobo.
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1. TEORETICNI UVOD

1.1 SAMOPODOBA

1.1.1 SPLOSNO O SAMOPODOBI

Ljudje si skozi svoje zivljenje oblikujejo pojmovanja, predstave in vrednotenja o samih sebi,
strokovnjaki pa to poimenujejo samopodoba. Samopodoba je torej izraz za to, kaj mi mislimo
o sebi, kako se vrednotimo in kako sami sebe vidimo. To je torej odnos do samega sebe in vse
tisto, kar ¢lovek o sebi pove. Pomembna je predvsem zato, ker vpliva na nase obnaSanje in
pogojuje kakovost naSega zivljenja. Od nase samopodobe je namre¢ odvisno, kako zadovoljni
smo s svojim Zivljenjem, kaks$ne naloge in cilje si bomo postavljali, s kakSnimi nalogami se
bomo upali spoprijemati, kaksni bodo nasi odnosi z drugimi.

Trstenjak (1992: 65) navaja, da ima vsak Clovek neko podobo o samemu sebi, ki jo je
oblikoval podzavestno z usedlino Stevilnih dozZivetij, spominov, izkuSenj, predstav,
obnasanje in odgovore.

Pri samopodobi gre torej za sklop predstav, ki jih imamo o sebi in svojih posebnih
zmoznostih, dosezkih, ciljih, o svoji zunanjosti in znacilnih nacinih odzivanja. V ta splet
pojmovanj pa ne pridejo vse informacije, ki se na nas nanasajo, pac pa le tiste, ki pridejo skozi
t.i. kognitivni filter (Adlesic 2002: 150). Le-ta skrbi za to, da se informacije selekcionirajo in
predelajo, posledi¢no mi dojemamo svet in sebe na bolj organiziran in strukturiran nacin. Pa
vendar ljudje tezimo k neki stabilnosti in se aktivno upiramo vsem informacijam, ki niso v
skladu z naSo lastno predstavo o nas samih.

Samopodoba je med drugim tudi psihi¢ni konstrukt, s katerim jaz posameznika vzpostavlja
nenehne interakcije med emocionalnim in kognitivnim, pa tudi med individualnim in
druzbenim, ter te interakcije tudi ohranja. Hkrati pa svoje sheme sebe uporabljamo tudi za

vrednotenje lastnosti in vedenja drugih.

Darja Kobal (2003: 177) pojasnjuje samopodobo kot organizirano celoto lastnosti, potez,
stali§¢, mnenj, prepricanj in drugih psihi¢nih vsebin, za katere je znacilno, da jih posameznik

pripisuje samemu sebi v razli¢nih stopnjah razvoja in v razli¢nih situacijah.



»Samopodobo lahko razumemo kot mnozico odnosov, ki jih posameznik — zavestno ali
nezavedno - vzpostavlja do samega sebe. V te odnose s samim seboj pa vstopa postopoma, s
pomocjo predstav, obcutij, vrednotenj, ocen samega sebe, svojih tipi¢nih socialnih
naravnanosti in ravnanj itd., ki jih — najprej prek prvotnega objekta t. j. matere, nato preko
SirSega druzbenega okolja — razvija ze od rojstva dalje« (Nastran — Ule, 1994; po Kobal 2003:
20).

Samopodoba se oblikuje postopoma, saj si jo Clovek gradi tako, da razli¢ne informacije iz
okolja preoblikuje v informacije o samem sebi. »Samopodobo tvorijo kognitivne posplositve,
ki jih oblikujemo o samemu sebi na razlicnih vedenjskih podro¢jih« (Markus in Wulf, 1987;
po Adlesic¢ 2002: 150).

Tako se torej oblikuje neka celotna podoba nase vrednosti, neka notranja predstava o nas
samih. B. Youngs (2000: 13) loc¢uje Sest kljuénih podrocij zdrave samopodobe: fizi¢na
varnost, custvena varnost, identiteta, pripadnost, kompetentnost in poslanstvo. Zdi se ji
pomembno, da poleg tega, da se pocutimo varne, poznamo tudi nek odgovor na vprasanje,
kdo smo, imamo obcutek pripadnosti, usposobljenosti ter obcutek, da ima zivljenje nek smisel
in svojo pot.

Samopodoba ima intrapersonalne funkcije (uravnavanje custev, motiviranje). Na drugi strani
pa so interpersonalni procesi, kot so vpliv samopodobe na socialno zaznavanje, na izbiro
situacij in interakcij z razliénimi ljudmi, na razlicne strategije pri razlagi in oblikovanju
interakcij z drugimi, na reakcije ob informacijah z drugimi ljudmi, ki se ne ujemajo z njihovo

samopodobo (Adlesic 2002: 157).

Samopodoba ima torej velik vpliv na to, kako bomo delovali v svojem Zivljenju. »NaSa
samopodoba vpliva na naso psiholosko ranljivost in trdnost, sposobnost in nesposobnost,
zivahnost in obup« (Youngs 2000: 13). Kadarkoli se znajdemo pred oviro ali izzivom, pred
tezavo, v tezki Zivljenjski situaciji, je nasa samopodoba tista, ki bo pogojevala nase delovanje.
Kako bomo ravnali, je namre¢ odvisno od tega, kako varne se pocutimo v soocanju z izzivi,
koliko samospostovanja in moci imamo, da se postavimo zase. Pomemben je na$ notranji
obcutek zaupanja v lastne sposobnosti. Ce menimo, da smo nesposobni, ranljivi, nevredni,
potem bomo v skladu s tem tudi ravnali. Nasa samopodoba torej kroji nase zivljenje. Imamo
jo vsi. Edina razlika je v tem, kakSna je in ali nam koristi v zivljenju ali nam govori, da smo

slabi. Dobra novica je, da se jo da preoblikovati, saj jo nadgrajujemo celo zivljenje.



1.1.2 SAMOSPOSTOVANIJE IN SAMOUCINKOVITOST

SamospoStovanje je temeljni vidik samopodobe in se nanasa predvsem na vrednostne
samoopise, zajema Custva, ki jih posameznik goji do sebe, medtem ko samopodoba kot taka
zajema vrednostno nevtralne samoopise. Samopodoba in samospostovanje sta tudi tesno
povezana, saj oseba z nizko samopodobo trpi tudi zaradi nizkega samospoStovanja in obratno.
Rosenberg (1965; po Kobal 2000: 21) opredeljuje samospostovanje kot pozitivno ali
negativno staliS¢e posameznika do sebe. Pozitivno samospoStovanje pomeni, da je
posameznik zadovoljen sam s sabo, se ceni in se sprejema takSnega, kot je, in pri¢akuje
spostovanje tudi od drugih, saj Cuti, da je le tega vreden. Obratno pa je pri nizkem
samospoStovanju mogoce opaziti, da se oseba ne ceni, ne odobrava svojih lastnosti in ima na
sploSno negativno mnenje o sebi. Coopersmith (1967; po Kobal, 2001: 154) pa nekoliko
drugace pojmuje samospostovanje - kot pozitivno ali negativno oceno samopodobe. Ta se
nanasa na odobravanje ali zavracanje samega sebe in kaZe stopnjo posameznikovega
prepri¢anja v svojo sposobnost, vrednost in pomembnost.

J. Bourne (1995; po Adamci¢ 2001: 92) opredeli samospostovanje kot nain razmisljanja,
vedenja in Cutenja. To pomeni, da ¢lovek sprejme sebe, spoStuje, zaupa in verjame vase.
Samospostovanje prihaja iz nase notranjosti in kadar je nizko, povzroca pomanjkanje, obutek
praznine. Velikokrat ¢lovek poskusa to pomanjkanje nadomestiti z neCim od zunaj, kar lahko
vodi tudi v odvisnost, navezanost na snov, ki nadomesc¢a zdrave Cloveske odnose in zdrav
obcutek zaupanja. Drugace pa pomeni rast in dvig samospostovanja razvijanje zaupanja in

krepitev sebe od znotraj. Temelji za naSe obcutenje lastne vrednosti so namre¢ notranji.

Clovek se ze rodi z ob&utkom o sebi. Potem se v prvih dveh, treh letih Zivljenja zaéne
razvijati neke vrste samozavedanje, z razvijanjem katerega ¢lovek gradi samokoncept. Skozi
samokoncept prihajajo zakljucki o lastnem samospostovanju (Adamcic 2001: 93).
Pri samospostovanju gre za dvoje:

— zaraven samospoStovanja in

— za proces, skozi katerega izvle¢emo zakljucke o lastni vrednosti.

»Samospostovanje je opredeljeno kot zaupanje v lastne vrednosti« (Youngs 2000: 13).
Pomeni, da sami menimo, da imamo pravico do osebnega Zivljenja in srece, do svobode

uveljavljanja lastnih misli, potreb, Zelja in radosti.



Youngs (2000: 12) pojasnjuje samopodobo kot vsoto samoucinkovitosti in samospostovanja,
pri Cemer definira samoucinkovitost kot zaupanje v lastne sposobnosti razmiSljanja,
presojanja, izbiranja in odlo¢anja. Pomeni, da zaupamo vase in se nase tudi zanasamo, hkrati
pa seveda razumemo, poznamo svoje interese in potrebe. Glavni pomen samoucinkovitosti se
kaze v tem, da v svojem zivljenju nismo le opazovalec dogodkov, ampak aktivno sodelujemo,
dolocamo in krojimo svoje zivljenje.

Posameznikova pri¢akovanja do sebe so mo¢no povezana s pripravljenostjo vloziti nek napor
v reSevanje tezav, problemov. Obifajno morata biti izpolnjena dva pogoja, da se ljudje lotijo
akcije:

— e vidijo, da vedenje vodi k zelenim rezultatom ali dosezkom,

— e so prepricani, da so lahko v tako vedenje uspesno vkljuceni.

Youngs (2000: 12) zatrjuje, da sta tako samoucinkovitost kot samosposStovanje temeljna
stebra zdrave samopodobe in samopodoba je okrnjena Ze, &e je okrnjen eden od njiju. Cetudi
ima Clovek pozitivne lastnosti, je pri njem mogocCe opaziti nizko samopodobo, ¢e mu
primanjkuje temeljnega samozaupanja, se ne Cuti sposobnega soocati se z izzivi ali nima
zaupanja v svoje sposobnosti.

Samopodobo je mogofe povezati tako s posameznikovo stopnjo poguma, z dosezki, s

sprejemanjem tveganja in z doseganjem ciljev.

1.1.3 POZITIVNA IN NEGATIVNA SAMOPODOBA

V¢asih je veljalo, da je nekaj slabega in napa¢nega, ¢e ima clovek rad samega sebe, da je to
sebicnost. In veliko ljudi je bilo vzgojenih v tej stoletja stari zmoti, kar se Se danes odraza v
tezavah s samopodobo in samosposStovanjem, ki sta izrazito negativna. Otroci, Se preden
odrastejo, dobivajo sporoCila iz druzbe, kako je ljubezen do sebe nekaj sebiCnega in
domiSljavega, Ceprav je v resnici najbolj naravna stvar na svetu, s tem odrastejo ter si sami
postavljajo omejitve, ki jih ovirajo pri uspesnem Zivljenju. Ce je nasa samopodoba negativna
ali oslabi, upade tudi kakovost nasega zivljenja, kajti prav od samopodobe je odvisno, kaj
bomo naredili iz svojega zivljenja.

Pa vendar naj bi, po Maslowu (1987; po Adlesi¢ 2002: 152), ljudje tezili k pozitivni
samopodobi in samospoStovanju. Ves Cas naj bi v sebi nosili Zeljo po izboljSanju sebe, zeljo
po rasti, razvoju in izpolnjevanju potencialov, ki jih imamo. Maslow to imenuje

samoaktualizacija.
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Do visoke samopodobe nas vodi dolgotrajen proces, saj si moramo visoko samopodobo
pridobiti. Dosezemo jo predvsem s prevzemanjem aktivne in smiselne vloge v svojem
zivljenju. Zdrava samopodoba ne pomeni, da o sebi mislimo le dobro, pa¢ pa da se
sprejemamo taksne, kot smo in se imamo taks$ne tudi radi. Youngsova (2001: 51) navaja, da
zdrava samopodoba vpliva na pomembna podro¢ja nasega zivljenja, kot so: dusevni mir,
zdravje, cilji, notranja sreca, kvaliteta odnosov, kompetentnost, produktivnost ipd. V vedenju
se zdrava samopodoba kaze v odnosu do dogodkov in ljudi.
Za ljudi z zdravo samopodobo je znacilno (Youngs 2001: 52), da:

— razmiSljajo o lastnih vrednotah,

— uspesneje sprejemajo vzpone in padce,

— lazje razmisljajo o smislu in cilju Zivljenja,

— lazje dosegajo svoje cilje,

— spostujejo tudi druge in so do njih pravicnejsi,

— se lazje sooCajo z ovirami in strahovi, se z njimi spopadajo in jim ne sku$ajo

ubezati,

— lazje ucinkovito sodelujejo z drugimi,

— so socutnejsi do sebe in drugih,

— so odlo¢nejsi, koristnejsi, bolj optimisticni,

— laZje prepoznajo svojo lastno vrednost in dosezke,

— so odgovornejsi za svoja dejanja,

— so pripravljeni vztrajati, ko postane zZivljenje tezko,

se pogumno spoprijemajo s tezavami itn.

Kot znake negativne samopodobe Youngsova (2000: 22) navaja naslednje:
— samopodcenjevanje,
— prizadevanje za pozornost,
— kritiziranje,
— pretirana zaskrbljenost glede mnenja drugih,
— ob tezavah odnehajo in se predajo ipd.
Nizka samopodoba nam ne omogoca zanesljivega spoprijemanja s stresom in pritiski, kar

lahko vpliva na naso delovno uspesnost.
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1.1.4 STRUKTURA SAMOPODOBE V ODRASLOSTI

Samopodoba ni enotna, ampak je strukturirana. Pri vsakem posamezniku naj bi obstajalo vec¢
konstruktov samopodobe, npr. telesna, socialna, akademska. Samopodoba se torej ne razvija
kot celota, pac pa se s starostjo vzpostavljajo zelo razli¢na podrocja.

To tudi pomeni, da medtem, ko je na enem od podrocij vaSa samopodoba zelo pozitivna, je
lahko na drugem izrazito negativna.

Posamezniki razvijejo tudi razli¢ne shemati¢ne reprezentacije sebe, kakrSni bi Zeleli biti,
kakrsni pri¢akujejo, da bodo postali, kakrSni se bojijo biti in kakrSni noc€ejo biti. Te sheme
samopodobe so neke vrste motivatorji, saj so osnova za cilje, za katere delamo (Markus in

Wulf, 1987; po Adlesic 2002: 152).

Raziskave kazejo, da je samopodoba sestavljena predvsem iz tistih podrocij, ki imajo za
posameznika nek pomen. Ce je torej odrasli osebi zelo pomembno delo, bo ta samopodoba pri
tem Cloveku mocneje izrazena. Markus in Wulf navajata (1987; po Adlesic, 2002: 150), da so
nekatere predstave, ki jih imamo o sebi, centralne, medtem ko imajo druge bolj periferen
znaaj. Vse predstave, ki jih imamo o sebi, niso dejavne istocasno. Njihova aktivnost je

namre¢ odvisna od posameznikovih izkusenj v dolo¢enem kontekstu.

V zadnjih letih je prislo do razcveta raziskovanj, usmerjenih v strukturo samopodobe. Enega
novejSih modelov sta zasnovala Fleming in Watkins (2001; Kobal 2003: 57). Splosno
samopodobo sta razdelila na dve podro¢ji: neodvisno in soodvisno samopodobo. Pri neodvisni
samopodobi gre za postavke, ki se nanaSajo na materialne in kognitivne dosezke, fizicni
izgled ter sposobnosti. Pri soodvisni samopodobi pa gre za postavke, ki se navezujejo na

druzino, SirSe socialno okolje in eti¢ne vrednote.
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NEODVISNA SAMOPODOBA| SOODVISNA SAMOPODOBA
ZAZNANA KOMPETENTNOST | | SAMOPREDSTAVITEV MEDOSEBNA SAMOPODOBA
sposobnosti in dosezki telesna zaznane zaznave bliznji oddaljeni
pocutje samopodoba s strani drugih drugi drugi

Slika 1.1: Struktura samopodobe po Flemingu in Watkinsu, 2001 (Kobal 2003: 57)

Posebej bi opozorila na del samopodobe, ki ga avtorja poimenujeta zaznana kompetentnost, in
se deli na sposobnosti in dosezke. Sem namreC spadajo posebni talenti, delovna
kompetentnost, dosezki na delovnem mestu, osebna kontrola itd. Ti dejavniki se mi zdijo
pomembna povezava samopodobe in delovne uspesnosti, saj kazejo na to, da je tudi delo
pomemben del samopodobe, ki dolo¢a, kaj bomo mislili o sebi in ali bo nasa samopodoba

pozitivna ali negativna.

1.2 DELOVNA USPESNOST

1.2.1 ZNACILNOSTI, KI DOLOCAJO USPEH PRI DELU

Zelja po uspehu je ¢loveku prirojena. Ena nasih najve&jih potreb v Zivljenju je imeti nek cilj
in ¢e ga ho¢emo uresniciti, potrebujemo nagon po uspehu.

»Uspeh je vztrajno izpolnjevanje nacrtovanih ciljev, ki so za cloveka pomembni« (Turner

1998: 30). Uspeh ne pomeni zgolj doseganje cilja, pa¢ pa ze napredovanje v smeri cilja.

Merila o uspehu pri delu se ves ¢as spreminjajo. Daniel Goleman (2001: 15) govori o novih
merilih na delovhem mestu, po katerih nas ocenjujejo. Danes niso ve¢ pomembni le
izobrazba, bistrost in izku$nje, temvec tudi to, kako obvladujemo sebe in svoje odnose z

drugimi. Nova merila se bolj posvecajo osebnim kakovostim.

13



Ena od pomembnejSih znacilnosti, ki nam pomaga doseCi uspeh, je tudi pozitivna
samopodoba, saj nam pomaga soocati se z negativnimi dejavniki danaSnjega casa, kot so
stres, obremenitve na delovnem mestu, prezaposlenost, pomanjkanje casa, konkurenca ipd.
Uspesni ljudje se bolj samozavestno soocajo z ovirami, pripravljeni so sprejeti, kar jim
prinese Cas, navdusSeni so nad zivljenjem, pravi Bettie Youngs (2001: 51). Ti ljudje imajo
visoko samospostovanje in se zato postavijo zase v vseh okolis€¢inah, so odprti in asertivni,
vztrajajo na svoji poti kljub slabim stvarem ali oviram. Zavracajo tekmovalni odnos s seboj,
razumejo svoje motive in razvijajo svoje talente. Ti ljudje Zivijo aktivno in polno in ne

sprejemajo vlogo zrtve. Razmisljajo o svojih vrednotah in jih usklajujejo s svojim vedenjem.

Tudi Dornan (1998: 9) govori o pozitivni naravnanosti uspeS$nih ljudi. Ljudje, ki mislijo
pozitivno, verjamejo vase in v druge.
Navaja pa tudi druge lastnosti uspesnih ljudi:

— uspesni ljudje imajo vizijo,

— zastavljajo si cilje, ki jih motivirajo,

— modro znajo razporejati svoj ¢as,

— odkrijejo nacine, kako ravnati s stresom,

— cenijo medc¢loveske odnose in

— razvijejo dobre komunikacijske vescine.

1.2.2 STRAH PRED NEUSPEHOM

Strah je naraven in koristen mehanizem preZivetja in je tako sam po sebi pozitiven. V nasem
telesu sprozi alarmni sistem in nas prisili k hitremu reagiranju. Lahko pa nas tudi ovira, kadar
govorimo o strahu kot o pogojnem refleksu brez prave povezave z resnicno nevarnostjo.

Strah pred neuspehom je eden najpogostejsih strahov, s katerim se srecujemo, in nam med
drugim preprecuje, da bi bili pri svojem delu uspesnejSi. Nekateri ljudje se tako
obremenjujejo s svojimi preteklimi napakami, da jim to preprecuje napredovanje v

prihodnosti.

Dornan (1998: 24) navaja razli¢ne razloge, zakaj se ljudje bojijo neuspeha:
— strah pred kritiko,
— strah pred tveganjem,

— strah pred izgubo samozavesti,
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— strah, da imajo samo eno priloznost za uspeh, ki je ne zelijo zapraviti.

Neuspeh je del naSe poti in zato ga ne smemo jemati kot dokon¢nega, pa¢ pa kot zacasno
nazadovanje. Pritiski namre¢ niso nenehni in ovire se pojavljajo obCasno. Toda ¢e je naSa
samopodoba nizka, Ze manj$i neuspeh ali prepreka sprozi v nas dvome vase, ¢e to res
zmoremo, in vec¢inoma odnehamo. Taksni ljudje se pogosto takoj vdajo in svojo pozornost
preusmerijo drugam. Na drugi strani pa se samozavestni ljudje ponovno lotijo naloge in
kon¢no po zaslugi vztrajnosti tudi uspejo.

Dornan (1998: 30) pravi, da ljudje pogosto omejujejo sami sebe, ker se oklepajo strahu,
pri¢akujejo takojSen uspeh, hkrati pa se pri njih kaze pomanjkanje namena in nacrta.

Strah pred neuspehom pa nas lahko vodi tudi v izgorelost na delovnem mestu, saj po modelu
lastne ucinkovitosti, avtor je Chernissa (po Zdovc, 1998), pomeni strah pred neuspehom
psiholoski umik. Ta pa je pogosto povzrocitelj izgorelosti na delovnem mestu, saj faktorji, ki

povecujejo obcutke neuspeha, hkrati povecujejo tudi izgorelost.

1.2.3 POMEN POZITIVNE SAMOPODOBE ZA USPEH

Samopodobo Turner (1998: 40) pojasnjuje kot vsoto treh delov: idealnega samega sebe, sliko
samega sebe in samospostovanja. Samopodoba je torej sestavljena iz naSe lastne slike oz.
predstave zmagovalca, naSega trenutnega mnenja o sebi in nasega odnosa do sebe.

Brez vsaj osnovne stopnje samosprejemanja clovek nima upanja za uspeh. Turner (1998: 59)
oznacuje samosprejemanje kot sprejemanje vseh svojih slabosti, napak, pomanjkljivosti in
slabih lastnosti, hkrati pa tudi svojih prednosti in sposobnosti. Uspeh se po njegovem mnenju
zacne na tocki, ko se Clovek sprejme in hkrati zacne odklanjati predstave in mnenja, ki jih
imajo drugi o njem, saj je lastna samopodoba pogosto napa¢no zgrajena prav na teh
predstavah. Sprememba samopodobe ne pomeni, da se mora spremeniti jaz. Pomeni le

spremembo mentalne slike, vrednotenja, pojmovanja in uresni¢evanja lastnega jaza.

Goleman (2001) razvija nov termin t.i. custvene inteligence. Pomemben del Custvene
inteligence so Custvene spretnosti, kamor spadajo tudi osebne spretnosti, ki se neposredno
povezujejo z naso samopodobo. Med osebne spretnosti spadajo: prepoznavanje svojih Custev
in njihovega ucinkovanja, prepoznavanje svojih zmogljivosti in omejitev, mo¢no razvit ut za
lastne vrednosti in sposobnosti. Tu vidimo vzporednico s samosprejemanjem, o katerem

govori Turner. Clovek mora poznati sebe taksnega, kot je, in se taksnega tudi sprejemati.
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Hkrati pa je pomembno, da verjame v svoje sposobnosti, prisluhne svojim Custvom in sebe
vrednoti pozitivho. V nasprotnem primeru ga vse to omejuje na delovnem mestu in mu
onemogoc¢a moznosti uspeha.
Pri ¢ustveni inteligenci so po Weisingerju (2001: 20) pomembni predvsem trije dejavniki:

— razvijanje visoke stopnje samozavedanja oz. poglabljanje v podatke o sebi,

— obvladovanje Custev,

— samomotivacija.
Samozavedanje je najpomembnejSi del Custvene inteligence, saj pomanjkanje te lastnosti
slabo vpliva na ucinkovitost dela. Pri samozavedanju je med drugim pomembno, da se
zavedamo, kako ocenjujemo, kaks$ne vtise, razlage, pricakovanja imamo o sebi, o drugih
ljudeh in o situacijah.
Zaupanje vase je v sodobnih ¢asih postal zelo pomemben dejavnik na delovnem mestu. Daje
pogum, ki izvira iz prepricanja o lastnih sposobnostih in vrednotah. Pomanjkanje zaupanja

vase se kaze v obc¢utkih nebogljenosti, nemoci in dvoma vase (Goleman 2001: 70).

Na tem mestu velja opozoriti, da imajo osebnostne lastnosti velik vpliv tudi na izgorelost, ki
je dandanes, predvsem v poklicih pomo¢i, vedno pogostejsi pojav. Zivljenjske spremembe,
predvsem neugodne, povecujejo posameznikovo dovzetnost za izgorevanje.

Pomembno vlogo pri tem, poleg drugih karakteristik, igra samospostovanje, saj je posledica
Sibkega samospostovanja moc¢na obcutljivost za mnenje drugih, kar povzroc¢i konformisticno
obnasanje. Osebe z ve¢ samospostovanja niso toliko odvisne od drugih, okolice in aktivneje
iS¢ejo resitve ter niso v tolikSni meri podvrzene izgorelosti (Zdove 1998).

Na pomen samospostovanja opozarja tudi Mija Bozi¢ (2003: 62), saj meni, da nespoStovanje
sebe ogroza tako osebno kot poklicno zivljenje. Pomembno je, v kaks$ni luci se vidimo, saj e
si dopustimo grajanje in poniZevanje samega sebe, se bodo nasi problemi le $¢ poglobili. Ce
zelimo premagati ovire na poti do uspeha. moramo vcasih prehoditi trnovo pot. Vendar prava
sprememba izvira iz nas samih. »Sele uravnoteZena in urejena &lovekova notranjost zaéne

vplivati na zunanje okolje in ga postopoma spreminjati« (Bozi¢ 2003: 62).
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1.3 STRES NA DELOVNEM MESTU

1.3.1 KAJ JE STRES

Stres je bioloski pojav in odgovor na vsakdanje zivljenjske zahteve, ki jih imenujemo stresorji
ali draZljaji. Akutni vpliv stresorjev na naSe telo imenujemo stres, ki je pravzaprav preprosto
ime za Stevilne telesne reakcije, ki nastopijo takrat, ko telo mobilizira svoje obrambne
moznosti pred blizajo¢o se nevarnostjo.

Stresorji so lahko biokemic¢na snov, kot so droge in alkohol, fizicna poskodba ali Custveno
vzburjenje.

»Stres je telesna, fizi¢na, duSevna in kemicna reakcija na okolis¢ine, ki povzroc¢ijo zmedenost,
nejevoljnost in vzburjenost« (Youngs 2001: 11).

Prakti¢no ni podrocja v zivljenju, na katerega stres ne bi vplival. Evans in Russel (1992: 109)
govorita o pravi epidemiji naSega ¢asa. Stres namre¢ vpliva tako na naSo vitalnost, Zivljenjska
pricakovanja, medosebne odnose, sposobnost, da poslusamo in se vzivimo v custva drugih,
odprtost do drugih kot tudi na naso fizi¢no vzdrzljivost, zaznavanje, Custveno uravnovesenost,

nagnjenost k napakam in dovzetnost za nesrece.

Pri stresu je med drugim zelo pomembno, kako mi sami doloc¢ene okolis¢ine vidimo in si jih
razlagamo, torej naSe zaznavanje dolo¢enega dogodka.

Looker in Gregsonova (1993: 31) opredeljujeta stres kot neskladje med dojemanjem zahtev na
eni strani in sposobnosti za obvladovanje le-teh na drugi strani. Razmerje med obema odlo¢no
vpliva na doZivljanje stresa — $kodljivega in prijaznega. Ce se zahteve zaénejo kopiciti, mi pa
ocenimo, da jim ne bomo kos, se porusi ravnovesje med dojemanjem zahtev in sposobnostmi,
ki tem zahtevam niso kos. To posledi¢no povzroci stres.

Ce pa se zgodi obratno, da so naSe sposobnosti ve¢je od zahtev, lahko pademo v fazo

zdolgocasenosti, ki prav tako povzroca stres.

»Danes stres opredeljujemo kot situacijo alarma oziroma kot stanje posameznikove psihi¢ne
in fizi¢ne pripravljenosti, da se soo€i z obremenitvijo, se ji prilagodi in jo obvlada« (Bozi¢
2003:17).

Stres v telesu vzbudi reakcijo, ki jo imenujemo alarmna reakcija. To je prvi odgovor telesa na
stres. Tej fazi sledi faza odpora oz. prilagoditve. Zadnja faza pa je faza izcrpanosti oz.

izgorelosti.
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Kaksne so znacilnosti teh faz?
— V alarmni fazi je telo obvesc¢eno, da mora ukrepati in pri tem mu pomaga serija
telesnih sprememb, kot so vi§ji krvni tlak, pospeSeno bitje srca, hitrejSe dihanje itn.
— Sledi faza odpora ali prilagoditve, ki je kljunega pomena, saj v tej fazi stresor
preneha delovati, stres popusti in telo se umirja. Ce se to ne zgodi,

— pride do faze izcrpanosti oz. izgorevanja. Telo se iz¢rpa, prav tako njegovi
prilagoditveni mehanizmi, pride do telesne utrujenosti in izgube proznosti. To

biokemicno reakcijo pogosto imenujemo izgorelost.

Nekateri simptomi stresa, ki jih navaja Youngsova (2001: 15), so:

stalni obcutki vznemirjenosti in razdraZenosti,
— nizek energijski nivo ali izbruh energije, ki mu sledi depresija,
— zmanjS$an ali povecan tek,
— obcutek, da ste zrtev ali da iz stiske ni izhoda,
— pogosta otoZnost,
— neprestan strah,
— hitro bitje srca,
— obcutek manjvrednosti,
— vzponi in padci samospoStovanja,
— tezave pri odloCanju,
— pomanjkanje koncentracije,
— stalna zelja po samoti,
— strah pred prihodnostjo ipd.
Bozic¢eva (2003: 21) dodaja Se:
— pretirana zaverovanost vase in zavracanje samega sebe,
— duSevna utrujenost,
— apatija,
— zapiranje vase in izogibanje delu ter sprejemanju odgovornosti,

— pretiravanja v smislu raznih odvisnosti itn.
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Stres je individualni problem, saj vsak Clovek stres dozivlja drugace. Youngsova (2001: 17)
pravi, da medtem ko nekateri obcutijo stres le kot fizicno vznemirjenje in anksioznost, drugi
lahko zaradi njega ¢ustveno obupajo.

Razli¢ni dogodki lahko na nas razlicno vplivajo in zato govorimo o stresu kot o individualni
izkusnji. Kar je za nekoga lahko prijetno in vznemirljivo, lahko drugemu povzroc¢i veliko
stisko. Tudi odzivi na enak stresni vpliv so zelo razli¢ni, pravi BoZiceva (2003: 18). Odziv
nekoga bo popolna psihi¢na odpoved, drugega duSevna bolezen, pri tretjem se lahko pojavi le
prehodna telesna oziroma dusevna motnja. To, kako se bo posameznik odzval na stres, je
precej odvisno od stanja, v kakrSnem trenutno je, torej od trenutnih razmer, trajnejSih
dejavnikov, trenutnih energetskih zalog, osebnostnih dejavnikov.

Prav tako ne gre pozabiti, da je pri tem, kako se bomo odzvali na stres, zelo pomembna nasa

samopodoba. Ce je ta nizka, bomo avtomatsko ranljivejsi za razlicne stresne obremenitve.

1.3.1.1 POZITIVNI IN NEGATIVNI STRES
Ponavadi nam beseda stres predstavlja nekaj slabega. Spominjamo se le stiske in t. i.
negativnega stresa, ki na nas pusti Stevilne negativne posledice in lahko povzro¢i nastanek
bolezni.
Poznamo pa tudi drugo vrsto stresa, pozitivni stres, ki ga ljudje opisujejo kot prijetno,
vznemirljivo, spodbudno in navduSujoce obcutje. »Pozitivni stres je vsaka aktivnost, ki
Znaki pozitivnega stresa se kazejo kot:

— evfori¢nost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost,

— razumevanje, pripravljenost priskoc€iti na pomoc¢, obcutek zadovoljstva in srece,

— umirjenost, uravnotezenost, samozavest,

— ustvarjalnost, u¢inkovitost, uspesnost,

— sposobnost jasnega in racionalnega misljenja,

— marljivost, Zivahnost, vedrost ipd.

»Prijazni stres nas navda s samozavestjo in prevzame nas obcutek, da drzimo v svojih rokah
vse niti, s katerimi bomo zlahka obvladali naloge, izzive in zahteve« (Looker in Gregson

1993: 35).
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1.3.2 STRES NA DELOVNEM MESTU

Kar tretjino zivljenja ljudje prebijemo na delu. Poklic je sestavina ¢lovekovega osebnega
zivljenja in z njim zivljenjskega ravnotezja. Pa vendar je eden izmed najvecjih povzrociteljev
stresa danasnjega Casa. Delo je danes neprimerno bolj specializirano in raz¢lenjeno kot nekoc,
zato tudi zahteva neprimerno ve¢ usposobljenosti. Tem bolj kot so poklici specializirani, bolj
oblikujejo ¢loveka po svoje. »Poklic pomeni za Eloveka osebno Zivljenjsko formo. Ce je ta
neprikladna in nezaZelena, je spacena podoba njegove osebnosti. Nevarnost in strah pred
iztiritvijo je kaj razumljiv« (Trstenjak 1992: 123).

Obstaja ve¢ modelov stresa na delovnem mestu. Nekateri avtorji zagovarjajo modele, ki vidijo
stres na delovnem mestu kot neuravnotezenost med zahtevami situacije in sposobnostmi te
zahteve izpolniti (McGrath 1971; po Vizek-Vidovi¢, 1990: 21). Po njihovem mnenju postane
delovno okolje stresno, kadar €lovek za¢ne opazati, da ne more izpolnjevati zahtev tega
delovnega okolja.

V drugo skupino modelov stresa na delu pa spada teorija o skladnosti cloveka in okolja. Tukaj
se stres pri delu definira kot neskladnost med sposobnostmi in potrebami posameznika na eni
strani ter zahtevami in moznostmi zadovoljevanja potreb na drugi strani. Z drugimi besedami,
stresa ne dozivimo le, ¢e ne moremo izpolniti zahteve nasega delovnega okolja, pac pa tudi,
¢e delovno mesto ne izpolnjuje nasSih pri¢akovanj (French, 1974; po Vizek-Vidovi¢, 1990:
27).

V neki tocki, ki je edinstvena za vsakega posameznika, se zahteve in moZnosti situacije
sre¢ajo z moznostmi in potrebami posameznika. To je tocka skladnosti in ravnotezja in bolj

kot se od nje oddaljimo, bolj raste neravnotezje in s tem stres.

Stres na delovnem mestu lahko prizadene kogarkoli, v katerikoli panogi, poklicu in podjetju.
Postaja vedno vecji problem, saj vodi v razlicne zdravstvene in psihi¢ne tezave. Povzroca
motnje storilnosti, kreativnosti in konkurenc¢nosti. Ne smemo pa pozabiti, da do stresa na
delovnem mestu prihaja tudi v povezavi s stresnimi dogodki v zasebnem zivljenju. Zaradi
tega stresa ne moremo obravnavati samo z vidika dela, ampak je potrebno vkljuciti tudi

komponente iz zasebnega zivljenja (Bozi¢ 2003: 13-16).
Stres in razne obremenitve na delovnem mestu, ki pripeljejo do izgorevanja, so danes

najpogostejsi dejavniki neuspeha pri delu, saj nam jemljejo motivacijo in energijo, potrebno

za to, da delo dobro opravljamo. Youngsova (2001: 51) poudarja, da je prav pozitivna
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samopodoba najboljSa obramba pred stresom, s katerim se danes dnevno srecujemo, sploh na
delovnem mestu. Poraze in razo€aranja lazje premagujemo, ¢e verjamemo vase in se cenimo.
Samopodoba nam pomaga pri izkori§¢anju nasih potencialov in vodi k uspehu.

»Visoka samopodoba je mo¢no orozje proti stresu, z njo se lazje spoprijemate z ovirami,

pomaga vam ublaziti napetost zaradi slabosti in neuspehov« (Youngs 2001: 51).

1.3.3 VZROKI ZA STRES NA DELOVNEM MESTU

Vzrokov za stres je veliko, vsekakor pa se razlikujejo od vrste dela, ki ga ¢lovek opravlja,
prav tako pa od samega posameznika, kaj njemu pri njegovem delu povzroca stres. Vsekakor
je znano, da se stres pogosto pojavlja v poklicih pomoci, kamor spada tudi socialno delo.
Pritiski in zahteve v teh poklicih so vecji kot v nekaterih drugih. Socialni delavec se na primer
vsakodnevno srecuje s pricakovanji in zahtevami uporabnikov in druzbenega okolja, ki jih je

velikokrat tezko ali celo nemogoce uresniciti. To ga lahko, med drugim, hitro pahne v stres.

Najprej bomo pogledali nekatere splosne vzroke za stres na delovnem mestu. Boziceva (2003:
23-31) lo¢i zunanje in notranje vzroke.
Kot zunanje navaja:
— zahteven nadrejeni,
— neprijetni sodelavci,
— drugacnost,
— zmeda, slab dan.
Youngsova (2001: 32) tem dodaja Se naslednje:
— soocanje s spremembami,
— medosebni odnosi,
— nejasnost vlog,
— soocenje z delovnimi zahtevami,
— pritiski organizacije,
— delovno okolje,
— kompetentnost, konfliktne vrednote,

— druzinsko in zasebno Zivljenje.
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Kot notranje vzroke za stres pa Bozi¢eva navaja:

— naSe lastne misli, ki so ¢rne in nas vodijo v zaskrbljenost,

— zaskrbljenost povzroc¢a hud stres in povzro€i, da smo razdrazljivi, napeti in brez

energije,

— »zlata kletka« oz. Zivljenje na robu svojih zmoznosti,

— obljube in zelje ustreci vsem,

— nepotrebne in napacne navade,

— neorganiziranost.
Youngsova (2001: 34) kot notranji vzrok poudarja pomen osebnih potreb, ki nas lahko vodijo
v stres na delovnem mestu. Osebne potrebe so potrebe po visjem statusu in spostovanju, po

priznanju svojih nadrejenih, po obc¢utku, da cenijo naSe delo ipd.

Maslach in Leiter (2002: 10) pojasnjujeta, da danes obstajajo Stevilna neskladja med naravo
dela in naravo cloveka, ki to delo opravlja. Prepad med zahtevami na delovnem mestu in
ljudmi postaja preglobok. Ljudje se pocutijo preobremenjene z delom. Delo morajo opraviti v
prekratkem Casu in s premalo sredstvi. Prav tako nimajo nadzora nad delom, ki ga opravljajo,
¢eprav si zelijo priloZnosti, da lahko izbirajo in se odlocajo, da razmis$ljajo o problemih in jih
redujejo. Zelijo imeti vsaj nekaj vpliva na proces doseganja rezultatov, za katere bodo kasneje
odgovorni.

Ljudje pogosto cutijo, da za delo niso nagrajeni ali pohvaljeni. Pojavlja se razpad skupnosti in
ljudje izgubljajo pozitivno vez z drugimi v delovnemu okolju, Ceprav je za kakovostno delo in
osebni razvoj zelo pomembno, da lahko hvalo, ugodje, sre¢o in humor v delovnem procesu
delijo s tistimi, za katere Cutijo, da jih spostujejo in imajo radi. Velikokrat v teh odnosih
manjka tudi medsebojnega spoStovanja in ljudje dobijo obcutek, da se z njimi ne ravna
posteno.

Vse pogosteje na delovnem mestu prihaja tudi do konflikta vrednot. Delo lahko na primer sili
ljudi v dejanja, ki se njim samim zdijo neeti¢na in ki so v nasprotju z njihovimi osebnimi

vrednotami.
V t. i. poklicih pomo¢i, kot smo Ze omenili, dobijo razlicne obremenitve na delovnem mestu

Se dodatne in nove razseznosti. Fengler (2007: 27-61) med drugimi navaja naslednje

obremenitve v poklicih pomoc¢i, ki vodijo v stres na delovnhem mestu, kasneje tudi v
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izgorelost in so zelo pomembne za razumevanje stresa tudi v poklicu socialnega delavca oz.

delavke:

Znacilni izhodiscni biografski pogoji: ljudje si pogosto izberejo poklic pomoci, ker
so v otroStvu ali mladosti sami doziveli kaj takega, da so potrebovali pomoc.

Ideal nudenja pomoci: pogosto se ti ljudje ravnajo po vzornikih, osebah in
institucijah, ki kazejo nudenje pomoci v idealni lu¢i; ko zacnejo delati, pa
dobesedno tr¢ijo v realnost poklica pomoc€i, obremenjeno z vsemi
pomanjkljivostmi.

Raznolikost metod: obstaja mnozica terapij, Sol in usposabljanj, ki omogoc¢ajo na
eni strani vi§jo stopnjo profesionalizacije, na drugi pa pomocniku kazejo, kaj vse Se
ni oziroma kaj vse bi Se moral postati, kar zna biti zelo obremenjujoce.
Pomanjkljivo samoograjevanje: pomoc¢niki s klienti resni¢no socustvujejo, to pa jih
s¢asoma lahko vodi v utrujenost in bolezen.

Odsotnost notranje povratne informacije: poistovetijo se s problemi klientov, ker
sami ravno dozivljajo nekaj podobnega in s tem izgubijo moznost, da bi jim lahko

pomagali.

Drugi, bolj splosni povzrocitelji stresa v poklicih pomo¢i oz. tudi socialnem delu, pa so:

znacilnosti klientov,

institucionalni konflikt vlog,

odsotnost supervizije,

veliko Stevilo klientov,

izostanek institucionalne podpore pri pomoc¢nikovem delu,
pomanjkanje osebja,

osebnostni faktorji,

previsoki cilji,

pomanjkanje obcutka, da je poklic cenjen ipd.

Ne smemo pa tudi pozabiti, da je odgovornost za druge ljudi v socialnem delu je ze sama po

sebi stresogena.

Po raziskavi Anke Zdovc (1998) kot najbolj stresna podrocja socialni delavci dozivljajo

nasilje v druZini, odvzem otrok, nemog¢, ki jo ¢utijo pri delu, preveliko $tevilo klientov. Stiske

klientov jih pogosto prizadenejo.
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1.3.4 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU

Raziskave so pokazale, da vodi stres na delovnem mestu do dveh neizogibnih posledic
(Vizek-Vidovi¢ 1990: 56). Ena je ta, da stres pripelje do zdravstvenih tezav zaposlenega.
Druga pa, da stres najverjetneje vodi v pasivnost in nezainteresiranost, s tem pa Vv

pomanjkanje motivacije.

Beehr in Bhagat (1985: 60) zatrjujeta, da je posledice delovnega stresa na ¢loveka mogoce
razdeliti na tri podro¢ja: fizi¢no, psihi¢no in vedenjsko podrocje. Na fizicnem podrocju se kot
posledice stresa pojavijo razne bolezni, simptomi teh bolezni in faktorji tveganja.
Stres torej na fizicnem podrocju lahko povzroci:

— zviSan krvni tlak,

— mozgansko kap ali sréni infarkt,

— glavobol in migreno,

— prebavne motnje,

— ¢ir na zelodcu ali dvanajstniku,

— sindrom razdraZenega Crevesja,

— zilne ali miSi¢ne krce,

— sladkorno bolezen,

— raka,

— astmo, alergije, prehlade in gripe,

— spolne tezave,

— porusenje imunskega sistema,

— pretirano izgubo telesne teze ali pretirano jesCost ipd. (Looker in Gregson 1993: 75-

76).

Pogoste psihicne posledice stresa so obupanost, zaskrbljenost, odsotnost, zadrzZanost,
jokavost, agresivnost, nepotrpezljivost, pomanjkanje samospostovanja, tog nacin misljenja,
pozabljivost ipd. (Looker in Gregson1993: 69). Na delovnem mestu pa se opaza, da so ljudje
zaradi dela zaskrbljeni, raztreseni, da jih delo ne motivira, ob¢utijo nek nemir in negotovost,

pri njih pa se zaradi stresa pri delu pojavlja veliko fizi¢nih posledic stresa.
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Tipicne psihicne posledice delovnega stresa so anksioznost, depresija in nezadovoljstvo z

delom.

Kot vedenjske posledice stresa pa navajata uporabo in zlorabo drog, samomor, slabe
medosebne odnose. Sem bi lahko uvrstili tudi pretirano kajenje, uzivanje alkohola in kofeina.
Te posledice so vidne predvsem na osebnem podrocju zaposlenih, medtem ko se na njihovem
delovnem podro¢ju kot posledice stresa pojavljajo slabsa delovna storilnost,
nezainteresiranost za delo, nezmoznost za opravljanje dela ipd.

Posledice dalj Casa trajajocega stresa na delovnem mestu se lahko kazejo tudi v dolgotrajnih
izostankih z dela zaradi bolezni, v predCasnih upokojitvah izkuSenih delavcev ali celo v
prezgodnjih smrtih. Vse to povzroca hude izgube.

Na izgubi, kadar se pojavi stres, so ne samo organizacija, temve¢ predvsem, v primeru
socialnega dela, tudi klienti. Le ti namre¢ naletijo na strokovnjaka, ki jim ne zmore prisluhniti
in nima ne energije ne volje, da bi jim lahko pomagal.

Looker in Gregsonova (1993: 87) pa opozarjata Se na tezave, ki se skrivajo pod gladino.
Zaradi Skodljivega stresa smo namre¢ bolj nagnjeni k nezgodam in lahko na delovnem mestu

nehote povzrocimo kaksno neprijetnost sebi ali drugim.

Ena od pomembnih posledic stresa na delovhem mestu je vsekakor tudi zmanjSana
ucinkovitost. Spodnja slika kaze »krivuljo ¢lovekovega delovanja« po Petru Nixonu (Evans,
Russel, 1992: 119). Studiral je u¢inek vedno vedjega pritiska na ¢lovekovo ravnanje. Slika
kaze pot, ki jo ljudje prehodijo od utrujenosti in izérpanosti do zloma.

Ljudje so pogosto utrujeni, hkrati pa se srecujejo Se z dodatnimi pritiski. In navadno zmotno

mislijo, da bodo vse zmogli, ¢e se bodo Se dodatno potrudili.
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Graf 1.1.: »Krivulja ¢lovekovega delovanja« Petra Nixona (Evans, Russel, 1992:119)

Ce ljudje $e niso dosegli vrha krivulje, svojo uéinkovitost lahko e poveéajo. V nasprotnem
primeru ugotavljajo, da zdaj ucinkovitost pada, in taki ljudje stopijo v zacaran krog

1zCrpanosti.

Stres, s katerim se sreCujemo na delovnem mestu, je lahko dolgotrajen in ¢e ne ukrepamo, kar
hitro ob&utimo prej omenjene posledice. Se bolj pa so po besedah Anke Zdovc (1998) v
nevarnosti tisti ljudje, ki so pri¢akovali, da bodo v svojem delu nasli smisel, kar se pogosto
dogaja tudi v socialnem delu. Ljudje vstopajo v svojo kariero z visokimi cilji, pricakovanji in
motivacijo. Socialni delavci si recimo zastavijo cilje, da bodo skrbeli za doloceno skupino
ljudi, da bodo njihova zivljenja spremenili na bolje ter jim pomagali lepSe zaziveti.

Spoznanje, da tega ne morejo narediti, jih pogosto vodi v izgorelost.
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1.4 IZGOREVANIJE NA DELOVNEM MESTU

1.4.1 POJEM IZGORELOSTI

Pojem obstaja nekje od leta 1974, ko je bil prvi¢ uporabljen tudi v literaturi. Pojav so takrat
poimenovali »burnout«, v slovens€ino pa so ga prevedli kot izgorelost.

Neko splosno prepricanje pravi, da ljudje izgorevajo na delovnem mestu zaradi okvar znacaja,
vedenja ali produktivnosti. Raziskave zadnjih let pa kazejo, da izgorevanje ni samo problem

ljudi, pac pa tudi druzbenega okolja, v katerem ljudje delajo (Leiter, Maslach 2002: 17).

»Pod izgorelostjo razumemo stanje fizicne ali duSevne iz€rpanosti, ki nastane kot posledica
dolgo trajajoc¢ih negativnih obcutkov, ki se razvijejo v delu in c¢lovekovi samopodobi«
(Emener in sod., 1982; po Fengler, 2007: 72).

Ta pojav postaja zadnja leta v poklicih pomoci, torej tudi v socialnem delu, obicajen.
Opisujejo ga kot neko stanje Custvene, dusevne in telesne iz€rpanosti tako v poklicu kot tudi
med prijatelji, v prostem ¢asu, v partnerstvu in druzini. Ljudje govorijo o tem, da se pocutijo
frustrirane, prestraSene, izgubljajo navdusenje za delo, pocutijo se zasute z delom, izCrpane,
nesrecne, potrte ipd.

Osnovne teme, ki se pojavljajo v opisovanju obcutkov zaradi izgorevanja, so:

— razkroj povezanosti z delom,

— razkroj Custev,

— tezava usklajevanja med ¢lovekom in delom (Leiter, Maslach 2002: 23).
Razlikujemo dve vrsti izgorelosti: aktivno izgorelost, ki jo povzro€ajo institucionalni vidiki,
zunanji dogodki in delovni pogoji, in pasivno izgorelost, ki je posameznikov notranji odziv na
to, kar se opisuje kot aktivna izgorelost.

Za obdobje, preden se pojavi izgorelost, je znacilna dalj Casa trajajo¢a obremenitev brez

ustreznega protiukrepanja.

Izgorevanje prizadene ljudi v Stevilnih poklicih, posebej pa so v nevarnosti pomagajoci
poklici, kamor poleg ze omenjenih socialnih delavcev spadajo tudi psihologi, ucitelji in
vzgojitelji, svetovalci, zdravniki, medicinske sestre ipd.

Pri teh strokovnjakih se tako po vec¢ letih dela lahko pojavljajo stanja telesne, psihi¢ne in
custvene iz€rpanosti. »lzgorelost je posledica frustracij, povezanih z delom, zlasti tistih, ki

nastajajo ob dejansko ali navidezno neresljivih problemih« (Zdovc 1998).
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Izgorelost je torej na nek nacin boleCe spoznanje t.i. pomocnikov, da ljudem ne morejo vec
nicesar dati in so se povesem izCrpali. V¢asih je tezko sprejeti dejstvo, da ljudem v stiski ne
morejo pomagati ali da jim lahko pomagajo le delno ali zacasno.

Pri socialnih delavcih so delovna polja zelo raznolika, zato je tezko doloditi neke splosne
obremenitve, s katerimi se srecujejo vsi. Nekateri na primer delajo bolj terapevtsko, drugi s
pretezno administrativnimi nalogami. Poleg nizke place, malo ustrezne ponudbe dela in malo
moznosti napredovanja jim grozi Se vedno pogostejSi pojav izgorelosti. To so obicajno
razlogi, zakaj strokovnjaki po koncanem S§tudiju socialnega dela ne za¢nejo opravljati dela na

svojem podrocju ali ga kasneje spet zapustijo (Fengler 2007: 94).

Na izgorelost vplivajo tudi osebnostne lastnosti. Obcutljivi posamezniki, z veliko mero
empatije, topli in zavzeti v odnosih do drugih, se bolj nagibajo k izgorevanju, ¢e so hkrati tudi
notranje negotovi, z ve¢jo mero anksioznosti, introvertiranosti, pretiranega intuziazma in s
teznjo po pretiranem poistovetenjem z drugimi. Mnogi si podobo o sebi gradijo na tem, da si
zastavijo nerealisticne cilje, ki jih kasneje ne morejo doseci, kar jih pahne v negativho
samopodobo in nizko samospoStovanje, ki sta pomembna dejavnika pri tem, da so ti

posamezniki bolj nagnjeni k izgorevanju (Zdove 1998).

Prav tako na izgorelost vpliva delovno okolje oz. sledeci stresogeni faktorji v poklicih pomoci
0z. socialnem delu (Zdovc 1998):

— prevelika koli¢ina dela, vezana na vse vecje in vse bolj kompleksne probleme

druzbe,

— slabi delovni pogoji (slabi prostorski pogoji, pomanjkanje zasebnosti),

— nejasnost poklicne vloge,

— nejasnost profesionalnih ciljev,

— slabi delovni odnosi v ustanovi oziroma timu,

— pomanjkanje znanja,

— nepredvidene reakcije uporabnikov,

— prevec¢ birokratskih in administrativnih postopkov.
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1.4.1.1 ZNAKI IN POSLEDICE IZGORELOSTI

Vsak Clovek na obremenitve in stres na delovnem mestu reagira na svoj nacin. Tudi simptomi,
ki se kazejo, so lahko od ¢loveka do ¢loveka zelo razli¢ni. Tezave so lahko kratkotrajne ali
dolgotrajne, Sibkejse ali moc¢nejse, lahko so tudi le obcasne.

Izgorevanje pa ima lahko usodne posledice, ki se kazejo na clovekovem zdravju, v zmoznosti
premagovanja ovir in v osebnem zivljenjskem slogu. Lahko povzroc¢i tudi resne motnje v

opravljanju dela.

Izgorelost se v poklicih pomoci in socialnemu delu najpogosteje kaze skozi sledece znake:
odpor do vsakodnevnega odhajanja v sluzbo, obc¢utki neuspeha, obcutki krivde, jeza, obup in
ravnodus§je, negativizem, izolacija, vsakodnevni obcutki iz€rpanosti in utrujenosti, izguba
pozitivnih obcutkov do uporabnikov, prelaganje stikov z uporabniki, odpor do sprejemanja
klicev in obiskov uporabnikov, stereotipizacija uporabnikov, cinizem, grajajo¢a drza,
nezmoznost prisluhniti uporabnikom, motnje spanja, izogibanje strokovnim pogovorom s
kolegi, pogosti prehladi in gripa, glavoboli, prebavne motnje, togost v misljenju, upiranje
spremembam, zakonski in druzinski problemi, §kodljiva uporaba psihoaktivnih snovi, pogosta

odsotnost z delovnega mesta ipd. (Cherniss 1980; po Fengler, 2007: 73).

Kaslowova in Schulmanova (1987; po Fengler, 2007: 74) navajata vrsto opozorilnih znakov,
ki kazejo na izgorelost:

— odpor do prihajanja na delovno mesto,

— nenehno pritozevanje zaradi prevelikih zahtev, odpor do dela,

— pogosta obolenja brez jasnega vzroka,

— obcutek odrezanosti od sveta,

— zivljenje se dozivlja kot tezko,

— otopelost,

— pojavljanje misli na beg ali samomor,

— razdrazljivost, slaba pozornost, nestrpnost in razdrazenost tudi doma,

— naraS€anje Stevila negativnih kontratransferjev s klienti.

Cena za izgorevanje na delovnem mestu je pomembna za ljudi in tudi za organizacijo. »Za

delavca je (izgorelost) tezava v sluzbi, ki zmanjsSuje kakovost njegovega Zivljenja in moznost
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produktivne, uspesne kariere. Za organizacije je tezava v delovni sili, ki ni ve¢ predana delu,

ni ustvarjalna in tudi ne produktivna, kakor je neko¢ bila« (Leiter, Maslach 2002: 19).

1.4.2 MODELI IZGORELOSTI
Anka Zdovce (1998) navaja naslednje modele izgorelosti, ki se kazejo v poklicih pomoci:
e Bivanjski model izgorelosti, katerega avtorica je A. Pines, pravi, da izgorelost
neposredno izhaja iz neuspeha in obc¢utka nemoci. Pomembna se ji zdi povezava med
doseganjem ciljev in izgorelostjo. Ta model je motivacijski in predpostavlja, da lahko

izgorijo le zelo motivirane osebe.

e Frustracijski model izgorelosti, znan tudi kot krizna teorija, izhaja iz osnovne ¢lovekove
potrebe po avtonomiji, njegov zagovornik pa je M. Burisch. Ta model pravi, da je vzrok
za izgorelost izguba avtonomije ob istocasni prisotnosti dolocenih osebnih karakteristik

osebe.

e Model izgorelosti kot stanje — staticni koncept, ki ga je opredelil L. Hallsten. Koncept
opredeljuje kot kroni¢no stanje, za katerega je pomembna iz¢rpanost. Osrednjega
pomena pri tem modelu so torej Custvena izérpanost, utrujenost in izpraznjenost.

Izgorelost avtor vidi kot neke vrste depresijo.

e Socialna kompetentnost kot model izgorelosti navaja, da obcCutka kompetentnosti in
ucinkovitosti izhajata iz moznosti posameznika, da vpliva na svoje okolje in hkrati
uravnava izid dogajanj. Ce ¢lovek ne vidi upanja, da bo dosegel kompetentnost, ki je
definirana kot sposobnost osebe za ucinkovito interakcijo z okoljem, obstaja nevarnost za

pojav izgorelosti.

o Kiberneticni model izgorelosti, avtorjev Heifetza in Bersania, izhaja iz dejstva, da je
predanost poklicu glavni motiv in sredstvo za doseganje pozitivnih sprememb pri
klientih. Pozitivne spremembe pri klientih pa so povezane z osebno rastjo pomoc¢nika. Pri
tem pride do simetrije, saj pomoc¢nik veliko svoje energije vlozi v pomo¢ klientu, z
njegove strani pa dobi le malo podpore. Po mnenju avtorjev naj bi bila prav ta asimetrija

glavni razlog izgorevanja.
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e Model lastne ucinkovitosti, po Chernissu, ki meni, da je pomembna povezava med
izgorelostjo in lastno ucCinkovitostjo. Strokovnjaki se na svojih delovnih mestih ne
pocutijo uspesne in kompetentne. Uspeh nas namre¢ motivira in nam daje voljo za
naprej. Pomembna je torej moznost, da si zastavimo cilje in jih tudi dosezemo. Ce pa nas
vodi predvsem strah pred neuspehom, pride do psiholoskega umika, ki je po avtorjevem

mnenju glavna karakteristika, povezana z izgorelostjo.

1.5 KAKO PREPRECITI STRES IN IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU

1.5.1 SPLOSNO O PREPRECEVANIJU

Dandanes sta stres na delovnem mestu in izgorelost tako pogosta pojava, da ju nikakor ne
moremo spregledati.. Zato se veliko strokovnjakov ukvarja s tehnikami in strategijami, ki nam
omogocajo lazje sooCanje s stresom in preprecujejo razvoj izgorelosti. Na tem mestu bom
omenila le nekaj najpogostejsih. Prav vsi so uporabni v razli¢nih poklicih, prav tako pa tudi v
poklicih pomoci in pri socialnem delu. Nekaj je splosnejsih, nekaj pa je konkretnejsih metod,

ki se v praksi pogosto uporabljajo prav v socialnemu delu.

Kaj je torej tisto, kar lahko socialni delavec naredi, da se obvaruje pred stresom in
izgorevanjem? Anka Zdovc (1998) poudarja, da je v prvi fazi pomembno, da socialni delavci
problem izgorevanja poznajo. Narediti morajo nekaj zase in ne le za kliente. Prav pri
problemu stresa je pomembno, da si vzamejo ¢as zase in za stvari, ki jim veliko pomenijo in
jih sprostijo.

Pogoj za ucinkovito obvladovanje stresa je pridobitev spretnosti, s pomocjo katerih negotovo
ravnovesje lazje obdrzimo v obmoc¢ju normalnega stresa. NajpomembnejSe je, da se stresa
zavedamo, poznamo reakcije svojega telesa nanj in se nau¢imo prepoznavati vzorce nasega
stresa. Tako kot se vsak drugace odziva na stres, se mora vsak z njim tudi drugace spoprijeti.
Zato je v prvi vrsti pomembno, da poznamo sebe in najdemo nacine soo€anja s stresom, ki
ustrezajo nam. V prostem cCasu, ki ga imamo, se je pozitivho posvecati stvarem in
dejavnostim, ki jih radi pocnemo in nas sproscajo. Koristijo nam lahko Sportne aktivnosti,
joga, meditacija in podobno. Prav tako pa konjicki, ki jith imamo radi, npr. vrtnarjenje,

kuhanje, slikanje. Tak$ni ukrepi so ne samo splosno dobri, pa¢ pa so pomembni tudi za
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poklice pomoci, saj pripomorejo k splosni razbremenitvi, raz¢is¢enju s samim seboj in k

novemu pogledu na Zivljenje.

Pri resevanju neskladij med ¢lovekom in njegovim delom pa se je treba osredotocati tudi na
delovno okolje, ne le na c¢loveka. Torej stresa in izgorevanja ne moremo prepreciti, Ce
skuSamo spremeniti le sebe. Vzroki za stres in izgorevanje so velikokrat bolj situacijski kot
osebni, zato moramo reSitve zanj iskati tudi v druzbenem kontekstu delovnega mesta
(Maslach, Leiter 2002: 79).

Stres torej najpogosteje povzro¢i neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in
sposobnostmi za obvladovanje le teh na drugi strani. TakSen polozaj lahko umirimo na dva
nacina: z zmanjSanjem zahtev in z utrditvijo sposobnosti za obvladovanje (Looker, Gregson,
1993: 112). Zal pa to ni vedno mogoce, saj se v Zivljenju velikokrat sre¢éamo s prevelikimi
zahtevami, ki se jim ne moremo izogniti.

Zahteve lahko poskusimo zmanjs$ati na sledece nacine (Looker, Gregson 1993: 116-125):

— Upostevajte zivljenjske preizkuSnje in se skuSajte izogniti vecjim stresnim
dogodkom v kratkem &asovnem obdobju. Ce se vam je zgodilo veliko pomembnih
stvari naenkrat, velike nacrte raje odloZzite za nekaj Casa, saj boste tako preprecili
stres.

— Naucite se re€i »ne« in zavrniti prijateljevo ali sodelavéevo zahtevo, ¢e imate Ze
svojega dela ¢ez glavo, ali kak$no drugo morebitno ponudbo, ki bi vam nakopala
Se vec dolZnosti.

— Organizirajte si zivljenje z nac¢rtovanjem prihodnosti, dolo€ite prednostne naloge in
si postavljajte stvarne cilje, ki so v dosegu vasih sposobnosti.

— Izogibajte se perfekcionizmu, saj se nenehno prizadevanje za popolnost hitro lahko
sprevrze v obsedenost in vas vsaka nepravilnost pahne v stres.

— Kadar ste preobremenjeni, naj vam ne bo neprijetno prositi za pomoc, saj boste s
tem zmanjSali obremenitve in zahteve.

— Naucite se ustrezno razporejati zadolzitve in odgovornosti, saj se boste s tem

znebili bremen in u¢inkovito zmanjsali zahteve.
Youngsova (2001: 53) poudarja pomen dobrih odnosov na delovnem mestu, saj meni, da ima

obCasno druzenje sodelavcev velikokrat prav terapevtski ucinek. TakSna druzenja namrec

krepijo obcutek tovaristva, prav tako pa omogocajo izmenjavo idej, razpravo o strokovnem
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delu, izkusnjah in o medsebojni podpori. Predvsem pri socialnem delu je to lahko zelo
pomembno, saj naletimo na primere, ki jih ne znamo ali ne zmoremo sami resiti. Takrat so
odnosi s sodelavci, ki nam lahko nudijo podporo ali nam pomagajo z nasvetom, zelo
dobrodosli. Prav tako je pomembno, da smo sami tukaj za sodelavce, jim dajemo moralno
podporo in jim pomagamo, ¢e nas za to prosijo.

»Odprt odnos vzpostavimo tudi z nadrejenimi, z njimi definirajmo stvarna poklicna
pricakovanja ter dolo¢imo ¢asovno opredeljene cilje« (Zdovc, 1998).

Pomembno je oceniti, ali je za naSo razbremenitev potrebna sprememba organizacije dela. Ce
je tako, jo je potrebno predlagati.

Hkrati pa je prav tako pomembno, da ohranjate dobre odnose z druZino in prijatelji. Ce
namre¢ ti odnosi niso urejeni, nam to predstavlja Se dodaten stres. Razvijanje mocnega
socialnega podpornega sistema je najboljsi pristop za ublaZzitev izgorelosti. Sem lahko poleg

sodelavcev, druzine in prijateljev sodijo tudi suportivne skupine in skupine za samopomoc.

Pomembno je tudi, da znate delo pustiti v pisarni in lo€iti svoje zasebno Zivljenje od
poklicnega. Velikokrat se prav v socialnem delu pojavlja, da strokovnjaki probleme in tegobe
klientov nosijo s seboj domov in o njih premisljujejo tudi v svojem prostem casu. Zato velja
poudariti, da je socialno delo zaradi svoje narave dela in pogostega dela s posebnimi
druzbenimi skupinami stresno Ze samo po sebi. Ce pa strokovnjak ne zna svojega dela
odklopiti niti v svojem prostem ¢asu, ga ves ¢as prenasa s seboj, je to prav gotovo vodilo v Se
vedji stres.

Bozic¢eva (2003: 36-43) opozarja tudi na pomen urejenega in prijetnega delovnega okolja, ki
bo izboljSalo pocutje v pisarni. Zdi se ji pomembno, da dokoncate ¢im vec zadanih si nalog,
da dela ne odlasate do zadnjega trenutka, ampak si vzamete dovolj ¢asa, da najprej opravite
najzahtevnejse naloge in si vedno vzamete tudi ¢as za odmor. V socialnem delu je prevelika
kolicina dela povezana z vse vecjimi in vse bolj kompleksnimi druzbenimi problemi, poleg
tega pa se pojavlja vedno ve¢ administrativnih nalog, ki zmanjsujejo €as dela na terenu ali Cas
neposrednega dela s klienti. Ta sprememba daje socialnim delavcem velikokrat obcutek, da
jim zmanjkuje ¢asa za pravo socialno delo in posledi¢no se jim zdi, da ne opravijo nalog, ki
so si jih zadali. To pa je lahko prav tako povzrocitelj stresa. Socialni delavei velikokrat
izrazajo zeljo po standardih in normativih, ki bi zmanjsali Stevilo klientov in omogo¢ili

kvalitetnejSo in bolj poglobljeno delo.
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Fengler (2007: 159-165) navaja Se naslednje ukrepe, ki lahko pomagajo v poklicih pomoci:

— psihoterapija,

— postopki sproscanja in postopki aktiviranja (npr. avtogeni trening, tehnike
dihanja...);

— izkustvo umetnosti in umetnisko izrazanje, kakor sta npr. gledalisce ali ples;

— nagrajevanje samega sebe s hrano, z druzenjem s prijatelji, s posluSanjem glasbe,
branjem itd.;

— zaustavitev misli: vCasih je namre¢ bolje, da o poklicnih zahtevah in tezavah
preprosto prenehamo premisljevati, kar je lahko zelo tezko storiti;

— vsakdanje iniciative, kot so pisanje dnevnika, dobre misli, molitve, zmozZnost
sodelovanja z delovnimi kolegi, uravnavanje blizine s klienti, samota in narava,

pisanje povzetkov dnevnega dogajanja itd.

Danes predstavlja enega od najboljSih in najpogosteje uporabljenih ukrepov v poklicih
pomoci supervizija, ki predvsem v socialnem delu v zadnjem Casu vse pogosteje postaja
obvezen del sluzbe. Gre za obliko pomoci, ki jo pomoc¢niki nudijo drugim pomocnikom,
oziroma za skupno oznako za vecje Stevilo psihosocialnih intervencij, ki obsegajo svetovanje
na delovnem polju, spremljanje pri opravljanju poklica, uvajanje v prakso ipd.
»Supervizija je psihosocialno svetovanje osebam, delujo¢im pretezno v poklicih nudenja
pomoci, ki si prizadevajo, da bi se razbremenile, razjasnile svojo poklicno identiteto in
ohranile ter povecale svojo poklicno kompetenco« (Fengler 2007: 177-183).
Po besedah Vide Milosevi¢ — Arnold (1999: 4) je supervizija strokovnjaku hkrati:

— spodbuda za ucenje,

— opora ali suport,

— usmerjanje profesionalnega ravnanja.
Socialnim delavcem omogoca nadaljnji razvoj in pridobivanje novih izkuSenj, s tem pa
posledi¢no pomaga tudi uporabnikom, saj jim omogoca kvalitetnejSe storitve. Supervizija
pomeni socialnim delavcem tudi eno od moznosti izobrazevanja in ne le razbremenjevanja pri
delu.
Veliko socialnih delavcev poudarja pomen izobrazevanja kot nacina boja proti stresu, saj jim
le to zmanjsSuje tezave pri delu. Najpogosteje se socialni delavci izobrazujejo na seminarjih,
na Fakulteti za socialno delo, na ze omenjenih supervizijskih skupinah in v realitetni terapiji

(Zdovc 1998).
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1.5.2 KAKO NAM POMAGA POZITIVNA SAMOPODOBA

Veliko razli¢nih avtorjev pa med drugim poudarja pomembne dejavnike v boju proti stresu in
izgorevanju, kot so pozitivna samopodoba, visoko samospostovanje, pozitivno misljenje,
zaupanje vase, samozavest ipd. Ti dejavniki so pomembni tudi v socialnem delu, ki je
velikokrat naravnano tako, da nas prisili, da se poglobimo vase in v tezkih trenutkih ostanemo
samozavestni in zaupamo vase. Brez tega je nasSe delo prav gotovo bolj stresno in hitreje

zdrsnemo v izgorelost.

Problemi, porazi in strah so v nasem zivljenju tisti dejavniki, ki nas ne le omejujejo, pac pa
nam povzrocajo stres. Vendar lahko nanje gledamo tudi z drugega zornega kota. Problemi so
pravzaprav priloznosti, da postanemo boljsi, so izzivi in nam Kkoristijo pri osebnostni rasti.
Porazi in napake nam lahko sluzijo kot orodja za naprej in nam predstavljajo pomembne
lekcije. Strahu pa se najlazje znebimo prav tako, da smo aktivni in storimo to, ¢esar se bojimo
(Bozi¢ 2003: 55-59).

Ta dejstva so pomembna zato, ker nam kazejo, kako nam lahko pozitivno misljenje omogoca
druga¢no gledanje na stvari. Hkrati pa smo, ¢e se soofamo z izzivi in tezavami ter
premagujemo strah, vedno mocnejsi in rastemo tudi v svojih oceh ter krepimo samopodobo in
samospostovanje, s tem pa postajamo samozavestnejsi.. Pri vsem tem pa ne smemo pozabiti,
da moramo najprej poskrbeti zase, da bomo lahko pomagali drugim in svojim uporabnikom.
»Kdor se v svoji kozi dobro pocuti, spoStuje samega sebe, zmanjSuje delovanje Skodljivega
stresa in si ustvarja podlago za prijazni stres, osebno rast in razvoj, ucinkovitost in
ustvarjalnost« (Looker, Gregson 1993: 174). To pa je prav gotovo pomembno v poklicih, kjer
iz dneva v dan poskuSamo pomagati drugim. Prav gotovo bo nase delo kvalitetnejSe, ¢e bomo
zaupali vase in v to, kar delamo, ¢e se bomo stvari lotevali brez strahu oz. se s tem strahom
upali spoprijeti.

Samozavest nam pomaga, da neobremenjeno spoznavamo nove ljudi, spros¢eno nastopamo v
javnosti, uspesno »prodajamo sebe«. Ce smo samozavestni, se lazje lotimo vsakodnevnih
stresnih situacij in smo tudi na dolgi rok manj pod stresom. Za izboljSanje samozavesti pa
moramo najprej sprejeti svojo samopodobo in sami sebe. Kajti ¢e se ne sprejemate, nimate
upanja, da bi v zZivljenju postali uspesni. Turner (1998: 59) poudarja, kako pomembno je, da
se sprejmete takSni, kot ste, vse svoje slabosti, napake, pomanjkljivosti. Ljudje, ki so
nezadovoljni sami s sabo, se kar naprej trudijo, da bi sebe in svet prepricali, da so nekaj, kar v

bistvu niso. Uspeh pa je pravzaprav izraz nase osebnosti in se zacne v trenutku, ko ste se
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pripravljeni sprostiti in zacnete sprejemati sebe. Pozitivno samopodobo lahko ¢lovek zacne
graditi Sele po tem, ko sprejme samega sebe. In Sele pozitivna samopodoba je predpogoj za to,
da svoje darove, sposobnosti in talente lahko ucinkovito uporabljamo, hkrati pa v oceh
mnogih avtorjev prav to velja za najboljSo obrambo pred stresom. Razna razocaranja, poraze,
neuspehe boste namre¢ lazje premagovali, Ce boste zaupali vase in se cenili, hkrati pa boste z

visoko samopodobo lazje ublazili napetost, ki vam jo povzroca stres (Youngs 2001: 51).

Pomembno je tudi samospoStovanje, saj se ponavadi, ko se znajdemo v stiski ali pod stresom,
zacnemo grajati in obtozevati, ¢e je nase samospostovanje nizko, pa to pripelje k Se ve¢jim
problemom. Med drugim na delovnem mestu pohvale in priznanja za dobro opravljeno delo
ohranjajo visoko samospostovanje, kar pa je s strani delodajalcev pogosto spregledano, ali pa
se tega ne zavedajo (Looker, Gregson 1993: 174).

Safton (1992; po Darja Kobal, 2001: 34) poudarja, da je ena izmed temeljnih znacilnosti
samospoStovanja ohranjanje duSevnega zdravja. Osebe s pozitivhim samospoStovanjem se

namrec¢ cenijo, sprejemajo sebe taksne kot so, ustrezno obvladujejo stres itd.

Mnogi gradijo podobo o sebi na podlagi doseganja nerealisti¢no zastavljenih poklicnih ciljev.
Cilj1, ki se pojavljajo v socialnem delu, so npr. spremeniti Zivljenja ljudi, izboljSati Zivljenjske
pogoje, pomagati vsem. Taksni cilji se v praksi hitro pokaZejo za previsoko zastavljene in
strokovnjak lahko hitro izgubi smisel, ki ga je prej videl. Hkrati pa tudi njegova samopodoba
zacne padati, zaradi obcutka neuspeha. Prav gotovo je socialno delo eden tezjih poklicev,
zaradi vseh ze omenjenih dejavnikov, ki ga spremljajo. In ti dejavniki, ki nam dajejo
velikokrat obcutek neuspeha, omajajo nase lastno samospostovanje, samopodobo in zaupanje
vase. Zato se mi zdi pomembno poudariti, da je potrebno ohraniti pozitivho samopodobo ne
le zato, da se izognemo stresu in izgorevanju, ki sta v naSem poklicu vse pogostejsa, pac pa
tudi zato, ker bomo le tako lahko dobro in kvalitetno opravljali svoje delo ter prebrodili
poraze in razocaranja, s katerimi se bomo na svoji poklicni poti najverjetneje srecevali. Po
drugi strani pa bo nase delo lazje in bolj stabilno, ¢e bomo pristopili k uporabnikom z zdravo

mero samozavesti in zaupanja vase.
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2. PROBLEM

Za raziskavo stresa in izgorelosti na delovnem mestu ter njune povezave s samopodobo sem
se odlocila iz ve¢ razlogov. Prvi je ta, da sta nam, Studentom socialnega dela, stres in
izgorevanje v poklicih pomoci zelo znana, saj smo o njiju marsikaj sliSali ze med samim
Studijem. Prav tako sem sama o tem veliko sliSala od samih strokovnih delavcev v ¢asu svoje
prakse in prostovoljnega dela. Ker bomo kot bodoci socialni delavci delali na podroc¢ju
pomoci, kjer po mnenju avtorjev sam stres na delovnem mestu dobi Se dodatne razseznosti in
kjer sta stres in izgorelost najpogostejSa in najbolj pereca problema, se mi je zdela to vsekakor
primerna in zanimiva tema. Se kako se zavedam, da se za poklice pomoé&i velikokrat
odlo¢amo prav zaradi Zelje pomagati, v glavi imamo nek ideal nudenja pomoci in notranjega
zadovoljstva, ki ga bomo ob tem dozivljali. Prav tako smo v vecini tisti, ki se za taksne
poklice odlo¢amo, zelo Custveno odprti in z uporabniki soCustvujemo, kar vsekakor lahko
vodi v stres in iz¢rpanost, sploh v kombinaciji z zeljo pomagati in z realnim stanjem, da tega
velikokrat preprosto ne moremo storiti v skladu s svojimi predstavami.

Sama sem se v ¢asu Studija veliko zanimala tudi za podro¢je samopodobe in sem zato tukaj
videla zanimivo in Se ne tako raziskano vzporednico, ki bi vsekakor lahko pripomogla k
lazjemu in boljSemu razumevanju stresa ter njegovemu odpravljanju oz. lajSanju.

Zanimali so me razli¢ni vidiki, ki sem jih podrobneje opisala in raziskala tudi v teoreticnem
uvodu svoje diplomske naloge. Samopodoba je nek temelj naSega Zivljenja, saj dolo¢a nase
poglede in naSa dozivljanja. Ni¢ nenavadnega se mi torej ne zdi, da je lahko tesno povezana
tudi s stresom.

Predvsem pa je zanimalo, kako stres in izgorevanje vplivata na samopodobo in posledi¢no
tudi samospostovanje delavcev v poklicih pomoci. Medtem ko je v literaturi ogromno
napisanega o enem ali drugem pojavu, pa je sama povezava obeh omenjena z zelo malo
besedami, zato sem svoja predpostavljanja in ugotovitve zelela preveriti tudi v praksi. Menim,
da je ta povezava zelo pomembna, saj samopodoba vpliva na delovno uspesnost in storilnost,
na nase Zivljenje in delo ter konec koncev tudi na to, kako se bomo sooéali s stresom. Ce torej
delamo v okolju, kjer je stres stalnica delovnega dneva in kjer imajo delavci v ve€ini tezave s
stresom, je vsekakor dobro vedeti, kaj lahko storimo, da se stresa obvarujemo ter kako ga
lajSamo. Menim, da je delo na sebi in na svoji samopodobi pomembno za vsakega Cloveka.

Ce pa poznamo dejstvo, da nam pozitivna samopodoba lahko olaj$a nase soocanje s stresom
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in posledi¢no pripomore k bolj kvalitetnemu Zivljenju in delu, pa je to vsekakor nekaj, kar je

koristno podrobneje raziskati.

Ce torej povzamem glavna vprasanja, ki sem jih Zelela v tem delu diplomske naloge preveriti:
ali je pri delavcih, ki kazejo znake stresa in izgorelosti na delovhem mestu, nizja tudi
samopodoba oz. samospoStovanje in obratno; ali delavci, ki imajo pozitivno samopodobo oz.
pozitivho samospoStovanje, kazejo manj ali ni¢ znakov stresa in izgorelosti na delovnem
mestu (tako bi namre¢ lahko potrdila navajanja Stevilnih avtorjev, da naj bi bila visoka
samopodoba najbolj$a obramba pred stresom na delovnem mestu); ali se pri delavcih s krajSo
delovno dobo v poklicih pomoci kaze manj stresa kot pri tistih, ki v teh poklicih delajo Ze dlje

casa.

2.1 METODOLOGIJA

2.1.1. VRSTA RAZISKAVE IN SPREMENLIJIVKE

Raziskava, ki jo vklju¢ujem v svojo diplomsko nalogo, je deskriptivna, saj z njo poskuSam
opisati dolo¢eno znacilnost in hkrati ugotavljam stanje posameznih spremenljivk pri doloceni
populaciji ljudi. Prav tako je naloga kvantitativna, saj sem v sami raziskavi uporabila
psiholoske teste, katerih analiza je mogoca s pomocjo tock, ki sem jih dobila iz reSenih testov,

torej bo obdelava Stevil¢na.

V svoji raziskavi sem Zelela preveriti predvsem odnose med posameznimi spremenljivkami.
Osnovne spremenljivke, ki jih bom raziskovala in primerjala, so stres, izgorelost in
samospostovanje, pri cemer me bodo zanimali predvsem njihovi medsebojni vplivi. Zanimala
pa me bo tudi korelacija med stresom, izgorelostjo in delovno dobo zaposlenih.

Ce torej povezavo spremenljivk ponazorim z risbo:

STRES , IZGORELOST )« »( SAMOSPOSTOVANIJE
STRES, IZGORELOST ™ DELOVNA DOBA

Graf 2.1: Povezava spremenljivk, ki so bile pomembne za raziskavo
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2.1.2. MERSKI INSTRUMENTI IN VIRI PODATKOV

Za raziskavo sem uporabljala vprasalnike, ki so vsebovali poleg splosnih vpraSanj tri sklope.
Prvi sklop je bil sestavljen iz vprasanj za ugotavljanje stopnje stresa na delovnem mestu, ki
sem ga sestavila sama ob pomoci pokazateljev stresa po avtorjih: Youngsova (2001: 15, 32),
Bozic¢eva (2003: 21) in Fengler (2007: 27-61). Sklop je sestavljen iz trinajstih kratkih trditev.
Pri tem sem ocenjevala pogostost pojavljanja dolocene trditve od nikoli do vsak dan, vse
trditve pa so vsebovale pokazatelje stresa. Vec kot je bilo torej tock, ve€ je prisotnega stresa.
Naslednji sklop je sestavljen iz vpraSalnika, povzetega po Maslachu (Lamovec 1994: 338-
343), imenuje pa se Maslach vpraSalnik izgorelosti (MBI). Gre za natan¢no merilo
izgorevanja, ki je bil zasnovan prav za ocenitev tega, kako zaposleni dozivljajo svoje delo, in
se osredotoca na osebne delovne izkuSnje zaposlenih.

Ta sklop je vseboval dva dela, vprasalnik je namre¢ razdeljen na Sest podlestvic in meri tri
sestavine izgorelosti (Custveno iz¢rpanost, depersonalizacijo in osebno izpolnitev, ki imajo po
dve dimenziji - in sicer pogostost in intenzivnost). Pri tem ocenjujemo pogostost na lestvici
pojavljanja od nekajkrat na leto do vsak dan, intenzivnost doZivljanja posamezne trditve pa od
zelo Sibkega do zelo moc¢nega.

Zadnji, tretji sklop je sestavljen iz vprasanj o samospostovanju. Gre za vprasalnik LS2 —
lestvica samospostovanja 2. V vpraSalniku je avtorica Tanja Lamovec (1990: 84-86) izbrala
postavke, ki se pojavljajo najpogosteje v povezavi s samospoStovanjem. Te postavke so

socialni, emocionalni in telesni jaz.

2.1.3. POPULACIJA IN VZORCENJE

Moja ciljna populacija so bili zaposleni v socialnem delu, pri ¢emer se nisem omejila na samo
eno podrocje socialnega dela. Prosila sem jih, da v vprasalniku navedejo svojo delovno mesto,
delovno dobo v letih, starost, spol in zakonski stan. Slede¢i okviri so mi koristili pri lazji
obdelavi podatkov, niso pa se izkazali za statisticno pomembne.

Uporabila sem slu€ajno vzorCenje na obmocju celotne Slovenije. V raziskavo sem Zelela
zajeti ¢im vecje Stevilo ljudi, pri Cemer se nisem Zelela omejiti le na en kraj ali nekaj krajev,
zato sem izbrala nekaj ustanov, kjer so zaposleni socialni delavci, v razliénih predelih
Slovenije. Ustanove, ki so mi bile dostopne, sem obiskala sama, na bolj oddaljene pa sem

poslala elektronsko prosnjo z anketo.
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Od vseh 39 anketiranih jih ima 15 vi§jeSolsko izobrazbo socialnega delavca, 9 visokoSolsko
izobrazbo socialnega delavca, 13 univerzitetno izobrazbo socialnega delavca in dva imata
drugo vrsto izobrazbe. V raziskavi je sodelovalo 35 Zensk in 4 moski.

Delovna dobo bi lahko razdelili v naslednje skupine:

STEVILO 0-10 LET 10-20 LET 20-30 LET nad 30 LET

DELAVCEV 14 7 9 9

Tabela 2.1: Stevilo oseb z dolocenim Stevilom let delovne dobe

2.1.4. ZBIRANJE PODATKOV

PoskuSala sem zbrati ¢im veC anket, pri ¢emer sem naletela na veliko tezav, saj je bila
pripravljenost sodelovati pri raziskavi zelo nizka. ReSevanje anket so zavrnili, jih preprosto
niso vrnili ali pa so vrnili nepopolno reSene. V reSevanje sem dala vecje Stevilo anket, od tega
sem jih nekaj sama odnesla na ustanove po predhodnem dogovoru (priblizno 50) in poslala
elektronsko proSnjo za reSevanje na priblizno 40 CSD-jev, 10 varstveno-delovnih centrov in
10 neprofitnih organizacij po vsej Sloveniji, od tega so mi vrnili 58 anket, taksnih, ki so bile
primerno reSene in uporabne za raziskavo, pa je bilo 39.

Menim, da je delno za te tezave kriva Stevil¢nost raziskav in obremenjenost zaposlenih v
socialnem delu z njimi. Vecinoma se Studentje z raziskavami Ze med Studijem in kasneje pri
izdelavi diplomske naloge obracamo na centre za socialno delo in podobne ustanove, kar
pomeni, da je pripravljenost na sodelovanje v teh ustanovah vedno manjsa. Pri tem moramo
tudi upostevati, da so zaposleni v socialnem delu obremenjeni z administracijo in jim ostane
malo Casa, pa najverjetneje tudi volje za reSevanje podobnih raziskav. Moj vprasalnik je bil
tudi razmeroma obSiren, kar je najverjetneje marsikoga odvrnilo od reSevanja. Delno je lahko
kriv tudi nacin prosnje preko elektronske poste, ki sem si ga izbrala zaradi pomanjkanja casa.
Marsikdo je namre¢ prosnjo vzel neresno, nanjo pozabil ali pa mu takSen nacin reSevanja
anket ni preveé blizu. Ceprav pa je zanimivo, da sem na koncu na tak nadin zbrala ve¢ anket

kot z osebnimi obiski.
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2.1.5. OBDELAVA IN ANALIZA PODATKOV

Vprasalnike sem najprej pregledala in izlocila tiste, ki so bili nepopolno izpolnjeni. V
naslednji fazi sem toCke vsakega vprasalnika vnesla v tabelo, da sem imela jasnejsi pregled
nad odgovori.

Rezultate sem obdelala kvantitativno in sicer s pomocjo racunalniSkega programa SPSS
(statistical program for social sciences). Za program sem se odlocila po posvetu na oddelku za
psihologijo Filozofske fakultete v Ljubljani, saj ga tam uporabljajo zaradi lazje obdelave
psiholoskih testov, ki sem jih uporabila pri svojem vprasalniku.

Ta nacin obdelave je bil najprimernejsi glede na tip raziskave in podatke, ki sem jih z njo
pridobila. Pri vseh hipotezah sem preverjala, ali so korelacije oz. mere povezanosti med
posameznimi variablami statisticno pomembne, torej ¢e so spremenljivke med seboj
pomembno povezane. Zanimalo me je predvsem, kako spremenljivke vplivajo druga na drugo
na nacin, kot sem ga zelela raziskati. Pri tem sem uporabila spearmanov rho test za

neparametrine teste, saj gre za manjsi vzorec.
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2.2. REZULTATI IN RAZPRAVA

Spodnja tabela prikazuje dobljene rezultate, obdelane z racunalniskim programom SPSS.
Dobljene rezultate sem razdelila v dva sklopa: na tiste, pri katerih je povezava statisti¢no zelo
pomembna in so oznaceni z dvema zvezdicama (**), na tiste, pri katerih je povezava Se vedno
pomembna in so oznaceni z eno zvezdico (*), in tiste, ki statisticno za to raziskavo niso

pomembni. Ti zadnji nimajo pri oznaki nobene zvezdice.

* pomembnost na nivoju 5% tveganja
** pomembnost na nivoju 1% tveganja
Razlaga kratic:

Delovna doba DB,
Stres STR,
Samopodoba 0z. samospoStovanje SAM,
POGOSTOST: depersonalizacija Pd, osebna izpolnitev Po, ¢&ustvena izérpanost Péi,
INTENZIVNOST: Custvena iz¢rpanost I€i, depersonalizacija Id, osebna izpolnitev lo,
r — korelacija, S - spremenljivka

r
S DB STR Pd Po P¢i Id Io SAM I¢i
DB -,371(%) | -,266 ,107 -,245 -,240 ,305 ,074 -,084
STR -371(%) 1,000 ,508(**) | -,303 ,691(**) | ,591(**) | -,299 -,301 ,120(*%)
Izgorelost
Pd -,266 ,508(**) S407() | ,532(**) | ,781(**) | -432(**) | -417(**) | ,553(**)
Po 107 -,303 -,407(*) -363(*) | -,269 649(*) | ,311 -,387(%)
Iéi -,245 ,691(*%) | ,532(**) | -,363(%) S571(%%) | -,429(**) | -,394(*) | ,880(**)
Id -,240 ,591(**) | ,781(**) | -,269 571(*%) -275 -218 ,538(**)
lo 305 -,299 -432(**) | ,649(**) | -429(**) | -275 ,555(**) | -,333(*)
SAM 074 -,301 - 417(*%) | ,311 -,394(*) | -,218 ,555(*%) -,331()
PCi 084 | ,720(*") | ,553(*) |-387(*) |,880(*) |,538(*) |-333(") |-331()

Tabela 2.2: Rezultati obdelave podatkov

Rezultati nam pokazejo, da pri delavcih, ki kazejo znake stresa in izgorelosti na delovnem
mestu, najdemo tudi znake nizje samopodobe oz. samosposStovanja in obratno. S tem lahko
odgovorim na poglavitno vprasanje te diplomske naloge in zatrdim, da obstaja povezava med

nizko samopodobo in stresom ter izgorevanjem na delovnem mestu.
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Vidimo, da samopodoba statisticno pomembno korelira s podlestvicami izgorelosti (Custvena
iz€rpanost, depersonalizacija, osebna izpolnitev). Pri tistih delavcih, ki kazejo znake izgorelosti
na teh podlestvicah, se kaze tudi nizka stopnja samospostovanja. Pri tem velja opozoriti e na
eno dejstvo, na katerega opozarja Vid Pec¢jak (2001: 98) v svojih raziskavah stresa in
¢lovekovega odziva nanj, namre€, da imajo tisti ljudje, ki so se ze kdaj prej znasli v stresni
situaciji in je niso uspeSno premagali, manj moznosti, da jo bodo uspesno premagovali tudi v
prihodnje. Delno torej na sam stres vpliva tudi predhodno, pozitivno ali negativnho soocenje z
njim, ¢esar pri svoji raziskavi nisem upostevala.

V tezkih in stresnih situacijah je prav naSa samopodoba tista, ki pogojuje nase delovanje .
NasSe ravnanje je odvisno od tega, kako varne se pocutimo v soo¢anju z izzivi, kako prepric¢ani
sSmo v svoje sposobnosti in vrednote.

Markus in Kunda (1986; po Adlesi¢ 2002: 153) sta skozi svoje raziskave ugotovila, da ¢e je
samopodoba moc¢na in stabilna, posamezniki ne kazejo zaskrbljenosti, jeze, anksioznosti,
krivde, tezav in ovir. Prav tako se nizka samopodoba odraza tudi v pomanjkanju motivacije.
V kriznih trenutkih se tak$ni ljudje pogosto vdajo in zapadejo v samopomilovanje. Zato lahko

vidimo, kako pomembno je samopodoba povezana z izgorelostjo.

Ce se nekoliko ozremo na podobne raziskave, se jih vedina osredotoda na en ali drug
dejavnik, torej na samopodobo ali pa na stres. Podobno in pomembno raziskavo stresa in
izgorelosti je med socialnimi delavkami in delavci opravila tudi Anka Zdove (1998). Sama se
je osredotocila predvsem na problem izgorevanja na delovnem mestu ter na stres in ni iskala
vzporednic s samopodobo. V njeni raziskavi je sodelovalo 71 socialnih delavcev, delavk in z
njihovo pomocjo je prisla do nekaj pomembnih ugotovitev. Ena tak$nih je, da je stres povezan
tudi direktno s podro¢jem dela, na kar se sama nisem osredotocala. Socialnim delavcem, po
njeni ugotovitvah, predstavlja najvecji stres nasilje v druzini, sledi pa mu odvzem otrok
starSem, spolne zlorabe otrok, delo z alkoholiki ipd. Tu lahko vidimo, da ni dovolj samo, da
predpostavljamo, da so socialni delavci pod stresom zaradi narave svojega dela, ampak tudi
zaradi problemov, s katerimi se srecujejo med samim delom. Stres je torej kompleksen

problem in zato zanj ni dobro iskati samo ene resitve.

V raziskavi Anke Zdovc se lepo pokaZze, da se veliko socialnih delavk in delavcev, ki kazejo
znake stresa in izgorelosti, sprasuje po smislu lastnega dela, kar 42% jih je odgovorilo, da jih
stiske drugih prizadenejo, ob¢utek imajo, da ne dosezejo ciljev in da njihovo delo ni dovolj

cenjeno. Ce dobljene podatke iz te raziskave poveZzem s svojo, dobim neko ogrodje in boljso
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razlago samega stresa. Tukaj lahko potegnem pomembno vzporednico s samopodobo in z
ugotovitvijo, da le ta vpliva na zgoraj omenjene obcCutke stresa. Tudi avtorica raziskave je
ugotovila, da osebe z ve¢ samospostovanja niso toliko odvisne od drugih in njihovega mnenja
ter aktivneje iS¢ejo resitve, prav tako pa niso toliko podvrzene izgorelosti. Youngs (2001: 52)
med drugim navaja, da ljudje s pozitivno samopodobo uspesneje sprejemajo vzpone in padce,
kar velja tudi za delo, lazje se sooCajo z ovirami, lazje spoznajo svojo lastno vrednost in
dosezke ter ne potrebujejo potrditve drugih. Ljudje z negativno samopodobo se tudi veliko

bolj bojijo neuspeha in neodobravanja drugih (Dornan 1998: 24).

Domneva, da so delavci, ki imajo krajSo delavno dobo, bolj pod stresom kot tisti, ki v
socialnem delu delajo Ze dalj Casa, je bila napacna, saj se je v moji raziskavi pokazal ravno
obraten rezultat. Ugotovila sem, da delovna doba ne korelira z nicemer drugim kot s stresom.
Po tem lahko sklepamo, da delovna doba v nasi raziskavi nima pomembnejSe funkcije pri
rezultatih, ampak so pomembnejSe korelacije med stresom, izgorelostjo in samopodobo. Ob
tem pa obstaja tudi verjetnost, da je zaradi manjSega vzorca uporaba delovne dobe kot ene od
spremenljivk nesmiselna. Anka Zdovc (1998) pa je v svoji raziskavi izgorelosti dobila ravno
obraten rezultat. V njeni raziskavi se je pokazalo, da je med izgorelimi najve¢ tistih z delovno
dobo od 25 do 30 let.

Zagotovo je pomemben podatek, da tudi mlajsi in tisti, ki v socialnem delu ne delajo toliko
Casa, kazejo znake stresa, zato pri ukrepih za zmanjSanje stresa na delovnem mestu ne smemo
pozabiti na njih. Ena od moznosti je tudi, da se pod stresom znajdejo zato, ker jim je delo Se
dokaj novo in se vsak dan soofajo z novimi izzivi. Fengler (2007: 27) opozarja tudi na
dejstvo, da si ljudje pogosto izberejo poklic pomoci zato, ker so sami v otroStvu ali mladosti
doziveli nekaj takega, da so potrebovali pomoc¢. Mladi imajo lahko torej zelo nerealno sliko
pomoci in sta zato stiska in stres ob realni sliki poklica pomo¢i lahko velika, saj so
obremenjeni z vsemi pomanjkljivostmi, na katere naletijo. Fengler opozarja Se na eno
pomembno dejstvo raznolikosti metod. Mladi so namre¢ po izobraZevanju dobesedno zasuti z
znanjem in z razli¢nimi terapijami, metodami, usposabljanji. Pri tem lahko pride do velikega
stresa, ¢e skuSajo svoje znanje integrirati v samo prakso, hkrati pa imajo ob poplavi nekih
razli¢nih informacij obcCutek, Cesa vsega Se ne znajo in kaj vse bi Se lahko osvojili. Tu Se
enkrat velja opozoriti na dejstvo, da se ljudje soocajo s stresom na negativen nacin, ¢e so se ze

kdaj prej znasli v podobni situaciji in je niso uspe$no premagali. Kajti ¢e mladi v tem obdobju
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ne dobijo ustrezne podpore, bo njihova izkusSnja stresa izredno negativna in se bodo na tak
nacin soocali s stresom tudi v prihodnje.

Fengler (2007: 94-95, po Meyer 1982, Quattrochi —Tubin 1982, Gillespie 1984, Shinn 1984,
Davids — Sacks 1985, Whitehead 1987) v svojem delu navaja nekaj izsledkov raziskav s
podrocja izgorelosti na delovnem mestu. Navaja znake, ki korelirajo z izgorelostjo. Med
drugimi navaja tudi nereSene osebne probleme, nezadovoljstvo pri delu, preveliko
odgovornost, pomanjkanje priznanja, poklicno obremenjenost in pomanjkanje podpore s
strani kolegov in partnerjev. V omenjenih znakih jasno vidimo povezavo s samopodobo, saj
so le ti lahko posledica nizke samopodobe oz. se zaposleni zaradi nizke samopodobe z njimi
ne znajo spoprijeti. Samopodoba in njena povezava s stresom in izgorelostjo nam torej lahko
predstavlja pomembno podroc¢je dela, na katerem lahko pomagamo zaposlenim v poklicih
pomoci in v drugih poklicih, da se lazje soofajo z delovnimi obremenitvami in stresnimi
faktorji. Profesor Prescott (po Trstenjak 1992: 65) je na podrocju samopodobe in njene
povezave z uspesnostjo delal Stevilne poskuse, s katerimi je potrdil, da je osebnost sestavljena
iz misli in vzorov, ki so v medsebojni skladnosti. Poskuse je izvajal z neuspesnimi ucenci in
prisel do ugotovitve, da je s temi u¢enci mogoce doseci neverjetne uspehe ze samo, ¢e se mu
je posrecilo spremeniti njihovo samopodobo. Vsi ti neuspesni ucenci so namre¢ istovetili
trenutne neuspehe s svojo lastno podobo. Trstenjak pravi, da se morajo ljudje zavedati, da je
glavni vzrok za njihov neuspeh v srediscu njihove osebnosti.

Strokovnjaki to, o ¢emer piSe tudi Trstenjak, poimenujejo samouresnicujoce se prerokbe.
Pomenijo pa, da prepricanja o lastni nemoci posameznika za¢no v realnosti delovati samo
tako, da se potrdijo njegova prepricanja (Kobal 2001: 184).

Na koncu bi rada izpostavila Se eno najpomembnejsih ugotovitev moje naloge in sicer, da ne
moremo reci ali stres in izgorelost vplivata na samopodobo ali je ravno obratno. Iskala sem le
povezavo med pojavi in jo tudi nasla. Samopodoba torej je povezana s stresom in izgorelostjo

zaposlenih v socialnem delu.
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3. PREDLOGI

Veliko sem o samih ukrepih in predlogih spregovorila Ze v zadnjem delu teoreticnega uvoda,
zato bi na tem mestu rada le potegnila pomembne zakljucke in vzporednice z rezultati moje
raziskovalne naloge.

Stevilni avtorji v svojih delih navajajo pozitivno samopodobo, visoko samospostovanje,
pozitivno misljenje, zaupanje vase in samozavest kot najpomembnejSe dejavnike proti stresu
in izgorevanju. Sama pa sem Vv svoji raziskavi tudi ugotovila direktno povezavo med obema
spremenljivkama.

Ce torej izhajam iz ugotovitve, da sta stres in samopodoba povezana in vplivata drug na
drugega, je v sooCanju s stresom in posledi¢no z izgorelostjo zelo pomembno upostevati delo
na sebi in ustvarjanje pozitivne samopodobe. Res je, da se samopodoba oblikuje Ze od rojstva
dalje in da si jo ustvarjamo postopoma, vendar je tu zelo pomemben podatek, da samopodobo
lahko preoblikujemo. Delo na sebi, spoznavanje in razumevanje sebe in svojih odzivov ter
poslusanje samega sebe se mi zdijo ene najpomembnejsih stvari, ki jih lahko damo sami sebi.
Kako sodelujemo s seboj in kako razumemo svoje odzive in ¢ustva, nam namre¢ lahko zelo
olajSa ali otezi Zivljenje. Nekateri avtorji, predvsem Maslach in Leiter (2002: 79), iSCeta
reSitve za stres predvsem v delovnem okolju, kar je vsekakor prav tako pomembno. A
menim, da se reSitve stresa vse preveckrat iScejo zgolj zunaj osebe same. Kajti ¢e zaupamo
vase in imamo o sebi dobro mnenje, bomo znali re¢i »ne«, prositi za pomo¢, lazje se bomo
spoprijemali s problemi in preprekami, lazje bomo videli, kdaj ne moremo narediti ni¢ ve¢ in
se s tem soocili ipd. Pokazali smo, da vec¢ina ljudi s pozitivno samopodobo kaze manj znakov
stresa in da se, po Trstenjaku (1992: 65), glavni vzrok za neuspeh skriva prav v srediS¢u nase
zavesti. Zato lahko veliko naredimo z delom na sebi oz. z omogocanjem delavcem, da se
vkljucijo v programe, delavnice, ki jim bodo omogocale krepitev lastne samopodobe. TakSnih
delavnic je kar nekaj, a po mojem mnenju v Sloveniji Se vedno premalo ali pa se o njih
premalo govori. Ze sam §tudij pri poklicih pomodi bi bil lahko bolj usmerjen v $tudentovo
delo na sebi. Prav tako pa bi takSen nacin dela lahko vkljucili tudi v podporo delavcem skozi
njihovo poklicno pot. Eden od nadvse pomembnih in koristnih ukrepov danes je vsekakor
supervizija kot oblika pomoc¢i delavcem v poklicih pomoc¢i. Namenjena je strokovnjakom,
njen cilj pa je razbremenjevanje in razvijanje moznosti za njihovo konstruktivno prezivljanje

stresnih situacij. Gre za spodbudo, oporo in usmerjanje delavcev. Veliko zaposlenih v
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socialnem delu vidi kot nac¢in boja proti stresu tudi izobraZevanje tako v supervizijskih
skupinah kot tudi na seminarjih in raznih terapijah.

Na tem mestu bi Se enkrat omenila zelo uspeSen nacin dela na sebi, spros¢anje. Menim, da
spros¢anje ne le umiri in sprosti na§ organizem, pa¢ pa nam daje tudi mir in prostor, da lahko
prisluhnemo sebi, se spoznamo in se vzljubimo, se sprejmemo taksne, kot smo. Tehnik
sproscanja je veliko in vsak posameznik mora najti tak$no, ki mu najbolj ustreza. Sama bi
omenila tehniko spro$€anja, ki nam omogoca, da se nau¢imo sprazniti naSe misli. Velikokrat
nam najhujSo stisko in stres povzrocijo prav premisljevanja in premlevanja stvari v nasi glavi.
Delavci nosijo delo in tezave z dela s seboj domov in namesto, da bi proste ure izkoristili za
sprostitev, hobije, druzino ali bliznje, so polni skrbi in se obremenjujejo ter s tem stres
vna$ajo tudi v svoje zasebno Zzivljenje. Taksne tehnike sproS¢anja pa nam omogocijo, da se
sprostimo in skrbi pustimo za seboj.

Se na en vidik, na katerega sem naletela v svoji raziskavi, bi Zelela opozoriti - pod stresom so
tudi mladi na zacetku svoje poklicne poti. Na njih nikakor ne smemo pozabiti ali misliti, da so
zaradi tega, ker so Sele na zacetku, manj izpostavljeni stresu in izgorelosti. Njihova
pric¢akovanja so Se vi§ja, v glavi imajo svojo predstavo o pomoci in realnost je lahko zelo trd
pristanek. Tukaj bi veljalo poudariti pomen podpore predvsem v teh zacetnih letih dela. Tedaj
se namre¢ sooamo s samim nacinom dela in ¢e se takoj nau¢imo in navadimo pravilnih
odzivov na stres, nam bo prav gotovo lazje na nasi nadaljnji poklicni poti.

Se enkrat Zelim poudariti, da je pomembno vzeti si ¢as zase in za stvari, ki jih radi poénemo,
pa naj gre za Sportne dejavnosti ali razliéne konjicke. S seboj moramo delati lepo in
potrpezljivo ter se nagraditi s stvarmi, ki nam v zivljenju koristijo in v katerih uzivamo.

Ce so stiske velike in se z njimi ne znamo spoprijeti sami, je vsekakor priporoéljivo poiskati
strokovno pomoc terapevta ali se vkljuciti v kakSno supervizijsko skupino, ¢e te moznosti na

svojem delovnem mestu ne dobimo.
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5. POVZETEK

V diplomski nalogi se osredotoam na tri pomembne dejavnike: stres, izgorevanje na
delovnem mestu in samopodoba. Zanimalo me je predvsem njihovo medsebojno vplivanje in

pomen tega vpliva za prepreCevanje negativnih dejavnikov stresa in izgorelosti.

V prvem delu diplomske naloge sem skozi teorijo poskusala podrobneje osvetliti vsakega od
treh dejavnikov.

Samopodoba je odnos do samega sebe in vse tisto, kar Clovek o sebi pove, in zajema
vrednostno nevtralne samoopise. Vpliva na naSe obnasanje, pogojuje kakovost nasega
zivljenja, vpliva na naSe odnose z drugimi ipd. Gre za nek sklop predstav, ki jih imamo o sebi
in svojih zmoznostih. Temeljni vidik samopodobe je samospostovanje, ki zajema custva, ki
jih posameznik goji do sebe.

Tako samopodoba kot samospostovanje sta lahko pozitivna ali negativna. Zdrava, pozitivna
samopodoba nam pomaga, da sebe in svet vidimo takSen, kot je, da se uspesneje soocamo s
problemi in teZavami, da lazje dosegamo svoje cilje, se spostujemo in smo do sebe strpni ter

socutnej$i in smo pripravljeni vztrajati v tezki situaciji.

Stres je bioloski pojav in nek odgovor na vsakdanje zivljenjske zahteve. Je reakcija telesa in
duSevnosti na zunanje dogajanje. O stresu na delovnem mestu govorimo takrat, ko nas stres
spremlja na delu. Lahko prizadene kogarkoli v katerem koli poklicu. V poklicih pomoci pa
dobi stres na delovnem mestu zaradi narave dela Se dodatne obremenilne dejavnike in lahko
vodi v izgorelost. Gre za neko stanje tako fizi¢ne kot tudi dusevne iz¢rpanosti, ki nastane kot
posledica dolgo trajajo¢ih negativnih obcutkov oz. po dolgi izpostavljenosti stresu. Zadnja
leta postaja pojav izgorelosti v poklicih pomoci obicajen termin. Vpliva na samo delo, na nas

osebno in na nase zasebno zivljenje.

Veliko je bilo narejenih raziskav na temo stresa in izgorelosti. Mene pa je, glede na
informacije, ki sem jih Ze pridobila, zanimal medsebojni vpliv stresa in posledi¢no izgorelosti
ter samopodobe. Iz teorije sem namre¢ lahko razbrala, da je pozitivha samopodoba
pomemben dejavnik pri prepreCevanju stresa. Z raziskavo pa sem zelela ugotoviti, ¢e ljudje z

visoko samopodobo res kazejo manj znakov stresa kot tisti, katerih samopodoba je nizka.
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Anketni vprasalnik sem dala v reSevanje zaposlenim v socialnem delu. Analizirala sem 39
anket delavcev z razlicnih podrocij dela in iz razlicnih ustanov. Rezultate sem obdelala
kvalitativno in iskala medsebojno vplivanje razlicnih spremenljivk. V raziskavi sem
ugotovila, da se pri delavcih z negativno samopodobo res kaze ve¢ znakov stresa in
izgorelosti kot pri delavcih, katerih samopodoba je pozitivnha. Da torej samopodoba je

pomembno povezana s stresom in izgorelostjo zaposlenih v socialnem delu.

Ta podatek se mi zdi pomemben za nadaljnje delo na podrocju preprecevanja stresa in
izgorelosti. Kaze namre¢, da nista pomembna samo narava dela in delovno okolje, pa¢ pa tudi
naSe vrednotenje delovnih pogojev in nacin, s katerim se sooamo z ovirami in tezavami, na

katere naletimo.
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6. DODATEK

ANKETNI VPRASALNIK

Spostovani!

Sem absolventka Fakultete za socialno delo. Trenutno pripravljam svojo diplomsko nalogo, v
kateri raziskujem povezavo med stresom in izgorevanjem na delovnem mestu na eni strani ter
samopodobo socialnih delavcev na drugi.

Ta vprasalnik mi bo v veliko pomo¢ pri raziskavi, zato vas vljudno prosim za sodelovanje.
Anketa je povsem anonimna in bo uporabljena zgolj za izdelavo diplomske naloge.

Za sodelovanje se vam najlepse zahvaljujem!
Nina Peterlin

1. DELOVNO MESTO:
2. Koliko ¢asa delate na sedanjem delovnem mestu: let
3. DELOVNA DOBA: let

4. IZOBRAZBA: (ustrezno obkrozite)
a) Socialna delavka (visjeSolska)
b) Diplomirana socialna delavka (visokoSolska)
¢) Univerzitetna diplomirana socialna delavka (univerzitetna)

d) Drugo:
5.SPOL : M Z
6. STAROST:
7. Ste poroceni? DA NE (ustrezno obkrozite)
8. Imate otroke? DA NE (ustrezno obkrozite)

DEL 1: STRES PRI DELU

Ali pri sebi opazate naslednje simptome, ki so posledica stresnih situacij?
Pred vami so razli¢ne trditve, ki opisujejo pocutja in staliS¢a, povezana s stresom. Pazljivo
preberite vsako trditev in oznacite na lestvici od 1 do 5, kako pogosto velja posamezna trditev
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za vas. Ce menite, da velja le nekajkrat na leto, oznaéite §tevilko 1, $tevilko 5 pa, e velja
vsak dan. Stevilke 2, 3 in 4 predstavljajo vmesne stopnje med obema skrajnima moznostma.
Ce stanja, ki ga opisuje posamezna trditev, nikoli niste izkusili, oznacite 0.

Prosim, da odgovorite na vse trditve.

Nikoli Nekajkrat Vsak
na leto dan
1. Delo me ne motivira. 0 1 2 3 4 5
2. Pri delu se poc¢utim napeto. 0 1 2 3 4 5
3. Pri delu se pocutim negotovo. 0 1 2 3 4 5
4. Tezko se skoncentriram na delovne naloge. 0 1 2 3 4 5
5. Imam tezave z glavoboli. 0 1 2 3 4 5
6. Pogosto se me loteva utrujenost. 0 1 2 3 4 5
7. Zaradi preobremenjenosti se me pogosto loti 0 1 2 3 4 5
prehlad ali gripa.
8. Na delu sem raztresen-a. 0 1 2 3 4 5
9. Na delu sem pozabljiv-a. 0 1 2 3 4 5
10. Zaradi dela sem velikokrat Zalosten-na. 0 1 2 3 4 5
11. Pretirano uzivam kofein ali kadim. 0 1 2 3 4 5
12. Pogosto se pocutim nezainteresiran-a za 0 1 2 3 4 5
delo.
13. Velikokrat vzkipim brez razloga. 0 1 2 3 4 5

DEL 2: IZGORELOST PRI DELU

MASLACH VPRASALNIK IZGORELOSTI (MBI) - 1. DEL

Pred vami so razli¢ne trditve, ki opisujejo pocutja in stalis¢a, povezana z delom. Pazljivo
preberite vsako trditev in oznacite na lestvici od 1 do 6, kako pogosto velja posamezna trditev
za vas. Ce menite, da velja le nekajkrat na leto, oznaéite §tevilko 1, $tevilko 6 pa, e velja
vsak dan. Stevilke 2, 3, 4 in 5 predstavljajo vmesne stopnje med obema skrajnima
moznostma.

Ce stanja, ki ga opisuje posamezna trditev, nikoli niste izkusili, oznagite 0.

Prosim, da odgovorite na vse trditve.

Nikoli Nekajkrat Vsak
na leto dan
1. Pocutim se Custveno izérpan/a 0 1 2 3 4 5 6
zaradi svojega dela.
2. Pocutim se izrabljen/a ob 0 1 2 3 4 5 6
koncu delovnega dneva.
3. Pocutim se utrujen/a, ko 0 1 2 3 4 5 6
zjutraj vstanem in se moram soociti
z novim delovnim dnevom.
4. Brez tezav lahko razumem 0 1 2 3 4 5 6
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obcutja svojih strank.

5. Cutim, da ravnam z nekaterimi 0 2 4 6
strankami neosebno, kot z objekti.

6. Delo z ljudmi ves dan je zame 0 2 4 6
resni¢no naporno.

7. Zelo ucinkovito se ukvarjam s 0 2 4 6
problemi svojih strank.

8. Pocutim se izgorel/a zaradi 0 2 4 6
svojega dela.

9. Cutim, da s svojim delom pozitivno 0 2 4 6
vplivam na Zivljenje drugih ljudi.

10. Postal/a sem bolj neob¢utljiv/a do 0 2 4 6
ljudi, odkar sem sprejel/a to delo.

11. Skrbi me, da zaradi svoje sluzbe 0 2 4 6
custveno otopevam.

12. Poc¢utim se poln/a energije. 0 2 4 6

13. Moja sluzba me spravlja v 0 2 4 6
dusevno stisko.

14. Imam obcutek, da v sluzbi pretrdo 0 2 4 6
delam.

15. Ni mi dosti mar, kaj se dogaja 0 2 4 6
nekaterim strankam.

16. Neposredno delo z ljudmi je 0 2 4 6
zame prevec obremenjujoce.

17. S svojimi strankami z lahkoto 0 2 4 6
vzpostavim sprosc¢eno vzdusje.

18. Delo s strankami me poZzivlja. 0 2 4 6

19. Pri svojem delu sem naredil/a Ze 0 2 4 6
mnogo koristnega.

20. Pocutim se, kot da sem na koncu 0 2 4 6
svojih moci.

21. Pri svojem delu zelo umirjeno 0 2 4 6
reSujem Custvene probleme.

22. Cutim, da me stranke obtoZujejo za 0 2 4 6

nekatere od svojih problemov.

MASLACH VPRASALNIK IZGORELOSTI (MBI) - 2. DEL

Ponovno preberite vsako posamezno trditev in oznacite na sedemstopenjski lestvici od 1 do 7
tisto Stevilko, ki ustreza intenzivnosti vasega dozivljanja opisanih stanj. Stevilka 1 predstavlja
zelo Sibka ali komaj opazna obcutja, Stevilka 4 srednje moc¢na in Stevilka 7 zelo mocna
ob&utja. Stevilke 2, 3 in 5, 6 oznaGujejo vmesne stopnje med prej omenjenimi moznostmi.

Ce stanja, ki ga opisuje posamezna trditev, niste nikoli izkusili, oznagite 0.

Prosim, da odgovorite na vse trditve.
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Obcutim: Nikoli Zelo Srednje Zelo
Sibko moc¢no

1. Pocutim se Custveno izérpan/a 0 1 4 7
zaradi svojega dela.

2. Pocutim se izrabljen/a ob 0 1 4 7
koncu delovnega dneva.

3. Pocutim se utrujen/a, ko 0 1 4 7
zjutraj vstanem in se moram soociti
z novim delovnim dnevom.

4. Brez tezav lahko razumem 0 1 4 7
obcutja svojih strank.

5. Cutim, da ravnam z nekaterimi 0 1 4 7
strankami neosebno, kot z objekti.

6. Delo z ljudmi ves dan je zame 0 1 4 7
resni¢no naporno.

7. Zelo ucinkovito se ukvarjam s 0 1 4 7
problemi svojih strank.

8. Pocutim se izgorel/a zaradi 0 1 4 7
svojega dela.

9. Cutim, da s svojim delom pozitivno 0 1 4 7
vplivam na Zivljenje drugih ljudi.

10. Postal/a sem bolj neob¢utljiv/a do 0 1 4 7
ljudi, odkar sem sprejel/a to delo.

11. Skrbi me, da zaradi svoje sluzbe 0 1 4 7
custveno otopevam.

12. Poc¢utim se poln/a energije. 0 1 4 7

13. Moja sluzba me spravlja v 0 1 4 7
dusevno stisko.

14. Imam obcutek, da v sluzbi pretrdo 0 1 4 7
delam.

15. Ni mi dosti mar, kaj se dogaja 0 1 4 7
nekaterim strankam.

16. Neposredno delo z ljudmi je 0 1 4 7
zame preve¢ obremenjujoce.

17. S svojimi strankami z lahkoto 0 1 4 7
vzpostavim sprosc¢eno vzdusje.

18. Delo s strankami me pozivlja. 0 1 4 7

19. Pri svojem delu sem naredil/a Ze 0 1 4 7
mnogo koristnega.

20. Pocutim se, kot da sem na koncu 0 1 4 7
svojih moci.

21. Pri svojem delu zelo umirjeno 0 1 4 7
reSujem Custvene probleme.

22. Cutim, da me stranke obtoZujejo za 0 1 4 7

nekatere od svojih problemov.
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DEL 3: SAMOPODOBA

LESTVICA SAMOSPOSTOVANJA (Lamovec)

Pred vami je skupina trditev, ki se nanasajo na vas. Ocenjevali jih boste na petstopenjski
lestvici. Ce neka trditev za vas povsem drzi, obkrozite $tevilko na skrajni levi (v&asih je to 1,
drugi¢ 5). Ce trditev ne drzi, obkroZite §tevilko na skrajni desni. Pri trditvah, s katerimi se
delno strinjate oziroma se delno ne strinjate, obkrozite 2 ali 4.

Ce se ne morete odlogiti, obkrozite Stevilko 3.

Povsem Ne
drzi drzi

1. V  druzbi nisem nikdar povsem 1 2 3 4 5
spros¢en/a.

2. Le redko zardim. 5 4 3 2 1

3. Na splosno sem prepri¢an/a v svoje 5 4 3 2 1
sposobnosti.

4. 'V druzbi vrstnikov se pocutim 5 4 3 2 1
enakovrednega/no.

5. Rad/a bi spremenil/a mnoge stvari 1 2 3 4 5
pri sebi, ¢e bi jih mogel/la.

6. Mislim, da nisem pretirano obcutljiv/a 5 4 3 2 1
na neodobravanje drugih.

7. Mnogo ljudi me ne mara. 1 2 3 4 5

8. Ce me kdo pohvali, ne poskusam 4 3 2 1
zanikati njegovih trditev.

9. Neprijetno mi je, kadar spoznavam 1 2 3 4 5
nove ljudi.

10. Svoja Custva obic¢ajno skrivam, vendar mi 1 2 3 4 5
to vedno ne uspe.

11. Vecinoma sem zadovoljen/na. 5 4 3 2

N
(OS]
[\

12. Kadar mi nekaj posebno uspe, pripiSem 5
zasluge za to sebi in ne le sreci.

13. Zaupam v svoje seksualne sposobnosti. 5 4 3 2 1

14. Sem vsaj toliko privlacen/na kot vecina 5 4 3 2 1
ljudi.

15. Pogosto me skrbi, ¢e imajo drugi ljudje 1 2 3 4 5
zares radi mojo druzbo.

16. Skrbi me, ali me pri delu drugi ocenjujejo 1 2 3 4 5
kot uspesnega/o ali neuspesnega/o.

17. Zlahka postanem depresiven/na. 1 2 3 4 5

18. V¢asih me je sram lastnega telesnega 1 2 3 4 5
videza.

19. Zdi se mi, da svoje delo kar v redu 5 4 3 2 1
opravljam.
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REZULTATI ANKET

S1 S2 S3 S4

starost

44
27

izobrazba spol

doba
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34
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43

18

29
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15
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12
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31
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