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Pokllcna izgorelost lahko vodi v
samomorilnost

Raziskave kazejo, da se s pdklicno izgorelostjo spoprijema nekoliko ve¢ Zensk kot r:r10§kih.

Zahtevne sluzbe, velika odgovornost, osebnostna potreba po tem, da smo
uspesni in pohvaljeni, ker se vrednotimo le skozi pohvale in kritike drugih,
pretiravanje z delom ... Vse to je nekaj vzrokov, zaradi katerih dandanes vse
ve¢ ljudi poklicno izgoreva. A diagnoza izgorelost je resna, treba jo je ustrezno
zdraviti, v skrajnih primerih lahko pripelje celo do samomorilnosti.

Poklicna izgorelost je stanje, ko smo tako psihi¢no kot fizi€no povsem iz€rpani; ko smo sami
sebe prignali prek vseh meja in smo zaradi popolne izgube psihofizi¢ne energije brez volje in
motivacije, ¢isto na tleh. Pa ne samo trenutno, ampak kroni¢no oziroma dlje ¢asa. Pravzaprav
lahko tisto akutno stanje poklicne izgorelosti traja ve¢ mesecev, posledice pa lahko oseba Cuti
Se vec let, morda tudi za vselej.

Poklicna izgorelost je vse bolj prisotna med ljudmi, tudi pri nas. V kolik$ni meri se pojavlja v
populaciji, smo povprasali eno vodilnih strokovnjakinj na podro¢ju poklicne izgorelosti pri
nas, psihoterapevtko dr. Andrejo PSeni¢ny: "V Institutu za razvoj ¢loveskih virov stalno
spremljamo prisotnost izgorelosti v splosni populaciji. Tudi v zadnjih treh letih je delez tistih,
ki poro€ajo o znakih iz€rpavanja (to so kroni¢no utrujeni), podoben kot v prejs$njih



raziskavah: o znakih iz¢rpavanja poroca dobra polovica od 3700 udelezencev testiranja. Med
kroni¢no utrujenimi jih je 40 odstotkov delovno iz¢rpanih, 60 odstotkov pa jih izgoreva."”

Izgorevanje poteka v treh fazah

Izgorevanje, ki mu strokovnjaki recejo tudi samoizérpavanje, poteka v treh stopnjah:

1. Stopnja je izCrpanost, ki se kaze s psihi¢no in fizi¢no utrujenostjo, pretirano
razdrazljivostjo, pojavljanjem tesnobnih obcutkov, celo s pojavom Zzalosti in razocaranja nad
ljudmi. V tej fazi ima oseba pogosto obcutek, da je nepogresljiva, da nosi veliko odgovornost,
kar jo spravlja pod Se vecji pritisk. Obicajno se v tej zaCetni fazi cloveku, ki zazna, da se nekaj
dogaja z njim, dozdeva, da bo lahko vse te negativne ob¢utke in utrujenost odpravil bodisi
tako, da bo malce "stisnil", kot reCemo, ali pa s krajsSim dopustom. Nekateri se za¢nejo celo
odmikati od ljudi in se Se bolj vrZejo v delo.
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2. stopnja se imenuje ujetost, najbolj pa jo zaznamujeta obcutek izrazite nemoci, da bi v
svojem zivljenju zares karkoli spremenili, in mo¢an obcutek ujetosti v trenutnih razmerah.
Mnogi v tej fazi celo menjajo delavno ali zivljenjsko okolje, a ne pomaga. Pojavljajo se lahko
obcutki jeze, krivde, slaba samopodoba, umikanje od sicer ljubih ljudi, zanikanje svojih
lastnih potreb.

3. Stopnja je stanje tik pred dokon¢nim zlomom, psihofizi¢nim kolapsom, lahko pa do tega
tudi Ze pride. RecCemo ji adrenalna izgorelost, kaze pa se kot izrazito nihanje med pretiranim
deloholizmom in popolno izérpanostjo, pogosto to spremljajo tudi ob¢utki popolnega
razvrednotenja samega sebe ter depresije. Pri nekaterih bolnikih se lahko za¢nejo pojavljati
tudi samomorilne misli.

Strah pred izgubo samospostovanja je lahko v dolo¢enih primerih pri ¢ustveno labilnih
ljudeh primerljiv s strahom za preZivetje. V¢asih pa ima celo prednost in ljudje posezZejo
po samomoru. Strah, da bodo ostali brez vrednosti, jih lahko tako preplavi, da posezejo
celo po samounitenju. Zal beleZimo tudi take primere.

Najbolj na udaru Zenske na vodilnih polozajih

Raziskave kazejo, da se s poklicno izgorelostjo spoprijema nekoliko ve¢ zensk kot moskih.
Zlasti podjetnice in tiste na vodilnih poloZzajih velikokrat izgorevajo. "Tudi sicer so
najmocneje ogrozeni menedzerji, Studenti in zdravniki ter drugi strokovnjaki v zdravstvu z
visoko izobrazbo. Nasploh izgorevanje raste z viSanjem izobrazbe," razkriva sogovornica.
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Najmocneje so ogrozeni menedZzerji, Studenti in zdravniki ter drugi strokovnjaki v
zdravstvu z visoko izobrazbo.

In dodaja, da je vedno veg tovrstnih tezav prisotnih tudi med mladimi. Studije kaZejo, da
izgorelost mocneje ogroza mlajse od 30 let kot druge generacije. "Ker se mlajsi udelezenci
testiranja moc¢neje vrednotijo po dosezkih in so bolj (pre)obcutljivi na kritiko in zavrnitve kot
starejsi od 30 let, v obremenilnih okolis¢inah tudi pogosteje izgorevajo. Tako kot v starejSih
generacijah se tudi med mlaj$imi vsak drugi pocuti kroni¢no utrujenega. Razlika pa je, da jih



med mlaj$imi, ki so preutrujeni, tudi velika vecina izgoreva (80 odstotkov), medtem ko jih je
med starejSimi takih le dobra polovica."

Pri tem, ali bomo podlegli poklicni izgorelosti ali ne, so pomembne tako druzbene okolis¢ine
kot tudi osebnostne znacilnosti. Ker so dandanes mnoga delovna mesta precej nestabilna in
nimajo vec tiste varnosti, se pri ljudeh povecujeta negotovost in strah za prezivetje.

Ce k tak$nim druzbenim okoli§¢inam dodamo $e osebnostne znacilnosti, kot so to, da si ne
znamo postaviti pravih meja (nalagamo si preve¢ dela in odgovornosti), da si samopodobo

gradimo na podlagi pohval in kritik drugih, da smo preobcutljivi na kritike in zavrnitve ter

povrhu Se zaprti vase (se odmikamo od ljudi in nimamo razgibanega druzabnega Zivljenja),
imamo dovzetnost za to, da zapademo v poklicno izgorelost.

Izgorelost je duSevna motnja, Ki se razvije pri tistih, ki v sebi nosijo doloc¢ene tvegane
osebnostne znacilnosti (specificne ¢ustvene ranljivosti), zaradi katerih hitreje in
intenzivneje doZivljajo obremenilne okoli$¢ine kot stres, nanje pa se odzivajo s
pretiranim angaZiranjem. S¢asoma se pri njih pojavijo razli¢ni psihopatoloski simptomi,
za odpravljanje vzrokov pa je potrebna strokovna pomoc.

Kako uspeSno premagati izgorelost?

Do neke mere si lahko vsak pomaga sam. Recept v teoriji je pravzaprav preprost: bolj kot
garamo in se iz€rpavamo, ve¢ pocitka in regeneracije potrebujemo. Najti moramo tore;j
nekaks$no ravnotezje med iz€rpavanjem in obnavljanjem tako naSe glave kot telesa. Moramo
si znati vzeti ¢as za sprostitev — pa najsi bo to kakSen konjic¢ek, Sportna aktivnost, druZenje s
prijatelji, branje knjige, gledanje televizije ali preprosto polezavanje na kavéu v popolnem
brezdelju.



Najti moramo nekaksno ravnotezje med iz€rpavanjem in obnavljanjem tako glave kot
telesa.

A Ce tega v praksi ne znamo narediti sami, ¢e se ne znamo odklopiti in si napolniti baterij,
lahko nastopi tezava, pove dr. Pseni¢ny: "Clovek, ki izgoreva, se deloholi¢no zaganja onkraj
omejitev organizma, ki ga s stresnim odzivom pravzaprav opominja, da je presegel svoje
zmoznosti in potrebuje pocitek, regeneracijo. Stres si ljudje, ki izgorevajo, (nezavedno)
generirajo sami, saj ne zmorejo sebi in drugim postavljati in ohranjati ustreznih meja, ki bi
lahko varovale njihovo psihi¢no in telesno zdravje. S tem onemogocajo telesu nujno potrebno
regeneracijo, kar pa je brez posledic mozno le krajsi ¢as in Se to le takrat, ko smo zivljenjsko
ogrozeni."

Ce vam torej ne uspe hajti ustreznih mehanizmov za regeneracijo, si vzeti premora od vseh
obremenitev — zunanjih in notranjih — je smiselno poiskati strokovno pomoc¢. Sicer ne
najdemo izhoda iz cikla izgorevanja, ki lahko traja tudi dolga leta in se konc¢a celo s popolnim
psihofizi¢nim adrenalnim zlomom.

Psihoterapevtska obravnava je pri spoprijemanju z izgorelostjo zelo uspesna, a vse prej kot
lahka, kajti pri zdravljenju je treba poseci v samopodobo posameznika in spremeniti tvegane
osebnostne znacilnosti pacienta. Izgorelost se namreC po izkusnjah znova in znova vraca,
pojasnjuje sogovornica, dokler ne odpravimo vzrokov zanjo, ki pa so predvsem v ¢lovekovi
psihi. Stresne okoliS§¢ine to motnjo namre¢ sprozijo pri tistih, ki so custveno tudi sicer
mocneje ranljivi.



