ADMA INTERVJU

V zivljenju je brezvetrje,
tako kot na morju, izjemno redko

Stres je postal stalnica naSega vsakdana, pa vendar je treba znamenja in stopnjevan-
je tega pojava v telesu tudi prepoznati. Ste vedeli, da delovne iz€rpanosti ne moremo
enaciti z izgorelostjo? Kako se na to odzvati? Ali pri tem pomagajo zdravila ali telesna
dejavnost, morda celo oboje hkrati? Ali si Slovenci znamo priznati, da je z nami nekaj
narobe? O vsem tem smo se pogovarjali z Andrejo PSenicny, psihologinjo in psiho-

terapevtko z InStituta za razvoj €loveskih virov, ki velja za vodilno strokovnjakinjo za

izgorelost pri nas.

MANJA PUSNIK

V danasnjem tempu Zivljenja se
stresu Zal ne moremo vec izogniti,
lahko pa se obvarujemo pred
izgorelostjo. Kako sploh
prepoznamo znamenja stresa in
kako izgorelosti?

Stres je trenuten, normalen odziv
telesa in psihe na situacije, ki jih
dozivimo kot ogrozajoce, torej kot
izgubo obcutka varnosti. V taksnih
okolis¢inah je telo preplavijeno s
stresnimi hormoni, ki nas pripravijo na
boj ali beg. Smo torej vznemirjeni,
cutimo tesnobo ali strah, s povisanim
pulzom in napetostjo v telesu. Kaj vse
bo kdo dozivel kot nevarno, je odvisno
od posameznika in njegove Zivljenjske
zgodovine. Za smucarskega skakalca je
spust po skakalnici normalen, vecina
ljudi pa bi to doZivela kot stres. Za
najstnika je glasna glasba uzitek, za
njegove starse pa stres.

Lociti moramo med delovno iz&rpano-
stjo in izgorelostjo. Delovna iz¢rpanost
je normalna posledica pretiranega
delovnega angaziranja, po njej cutimo
psihofizicno utrujenost, |zcrpanost

Slaba polovica

prebivalcev v Sloveniji

se pocuti dobro, dobra

Cetrtina jih je delovno
izCrpanih, dobra Cetrtina pa
Jih izgoreva.
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v€asih frustriranost ali jezo, kar mine
po krajsem ali daljSem pocitku. Ne
cutimo pa tesnobe, panike, brezvoljno
sti. Izgorelost je psihicna motnja, ki se
razvije pri ljudeh, ki Zivljenjske in
delovne okolis¢ine pogosteje in
intenzivneje kot vecina doZivljajo kot
stresne (zaradi izrazitejSe Custvene ran-
ljivosti in samopodobe, odvisne od
dosezkov) in ki se nanje odzivajo tako,
da povecajo svoje angaZiranje (delovno
in/ali Custveno) prek vseh zdravih meja.
Prepogosto in prevec intenzivno
stresno odzivanje tako skusajo ublaziti
s pretiranim angaziranjem. To pa vodi v
samoizCrpavanje (obcutek kroni¢ne
utrujenosti), kar Se povecuje stresno
odzivanje. Rezultat so psihopatoloski
znaki: pani¢ni napadi, depresivnost,
nihanje razpolozenja, samopodobe itd.,
kar Clovek skuSa nato ublaziti s
Custvenim in fizicnim odmikanjem,
nenazadnje tudi v bolniski dopust.

Na InStitutu za razvoj €loveskih
virov ste pred leti, natan€neje v
casu financne krize, opravili
raziskavo o posledicah stresa med
prebivalci, tudi med managerji. Ti
so bili v takratnih turbulentnih
Casih najbolj izpostavljeni stresu in
izgorevanju. Ste morda pred
kratkim opravili podobno raziskavo
o posledicah stresa in kaj je
pokazala? Dejstvo je, da je kriza Ze
malo skrila svoje zobe ... Pa je res?
V Institutu za razvoj ¢loveskih virov
stalno spremljamo stanje delovne

izCrpanosti in izgorelosti v Sloveniji.
Odstotki ostajajo bolj ali manj podobni:
slaba polovica splosne populacije se
pocuti dobro, dobra Cetrtina jih je
delovno iz¢rpanih, dobra Cetrtina pa jih
izgoreva.

Kako naj se odzovemo, ko
prepoznamo tipi€na znamenja
izgorelosti? Koga naj obis¢emo?
Osebnega zdravnika, morda
psihoterapevta?

Prva pot je seveda k osebnemu
zdravniku, ki bo preveril in izkljucil
morebitna telesna obolenja. Ce so
psihopatoloski simptomi zelo mocni,
obicajno predpiSejo za blazenje teh
antidepresive ali pacienta posljejo k
psihiatru, da mu jih predpisSe. A vedeti
moramo, da zdravila in krajsi ali daljsi
pocitek simptome le ublazijo ali
zacasno pomirijo, ne odpravijo pa
vzrokov, zato je velika verjetnost, da se
bo tezava brez psihoterapevtskega
zdravljenja znova in znova ponavljala.
Vzrok za pretirano angaZiranje (delov-
no in custveno) je namre¢ v osebnosti,
v manj ucinkovitih mejah in labilnem
samovrednotenju, odvisnem od
zunanjih priznanj, Cesar pa zdravila ali
sprememba delovnega mesta ne
resujejo.

Ali so si posamezniki pripravljeni
priznati, da izgorevajo?

Ne, ker obcutek, da vsemu niso kos, Se
povecuje tesnobo, ki Zene v pretirano
angaziranje. Sele intenzivnej$e psiho-

patoloske znake, ki jih zacnejo resno
ovirati pri delovanju, navadno vzamejo
kot opozorilo. Pa Se takrat ga pogosto
doZivijo kot izdajo s strani lastnega
telesa ali psihe.

Kako hude so lahko posledice
izgorevanja, e ne ukrepamo?

Ce cikla izgorevanja ne prekinemo,
lahko kon¢no pripelje celo do hospitali-
zacije v psihiatri¢ni ustanovi.

Je lahko redna fizicna dejavnost
obramba pred stresom?

Redna zmerna fizicna dejavnost seveda
izboljSa splosno pocutje, do neke mere
tudi psihi¢no, ker pomaga zmanjSevati
posledice stresa. A pri ljudeh, ki so
nagnjeni k pretirani aktivnosti, lahko
postane to Se ena prisila (in pretirava-

nje) vec in lahko celo pospesi izgoreva-
nje.

Koliko je za izgorevanje kriva
delovna vnema oziroma
deloholizem?

Delovna vnema oziroma zavzetost za
delo in deloholizem sta povsem
razlicna pojava. Zavzetost za delo je
zdravo angaziranje, ki izhaja iz zanima-
nja in veselja do dela. TakSen clovek se
zna ustaviti, ko je utrujen, Ceprav dela
dalj (in z ve¢jim veseljem) kot drugi
okrog njega, zato se ne bo iz¢rpal.
Deloholik pa prevec dela zaradi
tesnobe in strahu. Lahko se boji, da
svojega dela ne bo opravil dovolj dobro
(pri tem gre za perfekcionizem), da ne
bo najboljsi (ker je njegovo samovre-

dnotenje odvisno od zunanjih priznanj),
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da bo zavrnjen (odpuscen ali zapu-
Scen), Ce bo kdaj rekel ne, ker se pocuti
varnega le, e ga drugi potrebujejo.
Nekateri ne zmorejo bliznjih odnosov,
zato se umikajo v pretirano delo.
Deloholizem se Se izrazito pospesi,
kadar zunanje okolis¢ine (npr. prezah-
teven delodajalec ali druzinski ¢lan)
sovpadejo z notranjo tesnobo.

Lahko stres vpliva tudi na delovno
okolje, na odnos s sodelavci in
okoljem, v katerem Zivimo?

Nase pocutje vpliva na nase vedenje in
odzivanje, to pa seveda vpliva na odnos
s sodelavci in bliznjimi. Ce smo
tesnobni, nerazpolozeni, izrazito
ranljivi, lahko tudi sami negativno
vplivamo na druge okrog nas in Se
poslabsujemo svoje lastne okolis¢ine.
Pricakovati, da nam Zivljenje ne bo
prinasalo stresov, je enako nesmiselno,
kot pricakovati, da bo morje vedno
mirno. Tako kot na moriju je tudiv
Zivljenju brezvetrje iziemno redko in le
kratkotrajno in lahko celo postane, ce
traja predolgo, tako kot monotonija,
celo vir nelagodja, torej stresa. Po-
membno je, da se usposobimo prezive-
ti in normalno pluti tudi na razburka-
nem morju svojega Zivljenja. Ce
hocemo to dosedi, moramo zmanjsati
svojo obcutljivost na okolis¢ine in
razviti ucinkovitejSe mehanizme za
soocanje s spremembami, kar pa nam,
Ce sodimo med izrazito ranljive ljudi,
lahko pomaga predvsem psihoterapija.
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