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skrb zase n' egoizem 

Ljudje, ki izgorevajo, so v svojem okolju znani kot odgovorni delavci, skrbni partnerji in predani 
starsi. Tako se dozivljajo sami in na vso moe se trudijo, da bi taki tudi ostali. lmajo velika 
prieakovanja do sebe, ne dovolijo si poeitka, v pretirano delo jih zenejo notranje zapovedi: 
biti perfekten, najboljsi , najbolj odgovoren , zanesljiv ... »Ne zmorejo reei 'ne', pa eeprav vejo, 
da bi s to odloeitvijo uspeli izstopiti iz zaearanega kroga,« pojasnjuje dr. Andreja Psenieny, 
univerzitetna diplomirana psihologinja in psihoterapevtka- edukantka, vodilna strokovnjakinja 
na podroeju izgorelosti pri nas, ki vodi strokovno delo na lnstitutu za razvoj eloveskih 
virov v Ljubljani. lnstitut se ze vee let ukvarja s psihoterapevtskim zdravljenjem pa tudi z 
raziskovanjem, psiholoskim svetovanjem in izobrazevanjem za prepreeevanje in zdravljenje 
sindroma izgorelosti. Sindrom adrenalne izgorelosti pomeni, da se elovek s pretiranim 
izerpavanjem skozi deloholizem privede do psihofizienega zloma. 
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sobi, ki je namenjena psihoterapevtski 

obravnavi, stojijo okrogla mizica in dva 

stola. Stene so bele, brez slik, okenske po-
lice krasijo orhideje. V enem kotu je nalozenih 

vee stolov za skupinsko psihoterapijo, v drugem 

kotu stoji udobnejsi nas lonjac. Kje pa je psiho

terapevtski kavC? >>Kavc uporabljajo v klasicni 

psihoanalizi. Sama se ukvarjam z razvojno anali

ticno psihoterapijo, ki mi je osebno najblizje, saj 

podpira naravno zorenje in osebnostno rast,<< 

pojasnjuje dr. Psenicny. Hitri recepti za zdravlje

nje izgorelosti vecinoma dajejo le kratkotrajne 

ucinke, medtem ko psihoterapija vodi v trajne 

osebnostne spremembe, za kar pa si je treba 

vzeti vee casa. Kandidatov za izgorelost je vedno 

vee, kljub temu, da so ljudje ostali brez dela in 

je brezposelnost vecja, kot je bila pred leti . >>IZ

gorelost in sluzba nista nujno neposredno po

vezani . Raziskava, ki smo jo opravili, je pokazala, 

Q) 

da izgorelost ni vezana samo na delovno mesto. 

Mi lahko sami sebe prizenemo v pretirano anga

ziranost in deloholizem tudi doma, na primer pri 

skrbi za otroke ali osebe s posebnimi potrebami 

Poleg tega so zaradi krize ljudje se bolj prestra

seni. Strah jih je, da ce ne bodo zadovoljili vseh 

potreb nadrejenih in ce ne bodo popolni pri 

svojem delu, lahko izgubijo delo (so zavrnjeni). 

Pritisk krize vzbuja podobne strahove, kot smo 

jih dozivljali kot otroci, kadar so nas starsi kazno

vali (s custvenim in/ali besednim) zavracanjem, 

ce nismo zadovoljili njihovih pricakovanj. Pri lju

deh, pri katerih je delavnost notranji imperativ, 

pridejo te okoliscine se bolj do izraza. Zato je iz

gorevanja vee, primeri, s katerimi se soocam v 

svoji praksi, pa so vse hujsi . Ljudje prihajajo na 

psihoterapevtsko obravnavo sele takrat, ko se 
zrusijo in ne zmorejo vee. To je velika napaka. 

(e clovek pri sebi zazna, da se deloholicno tru

di in pretirano angazira v sluzbi in doma, je zanj 

smiselno, da poisce pomoC. preden se zlomi. 

Na ta nacin lahko prepreci sindrom adrenalne 

izgorelosti, ki ga lahko onesposobi za dalj casa,<< 

zavzeto razlaga dr. Psenicny. Sindrom adrenalne 

izgorelosti je zadnja stopnja izgorevanja. Pred

hodni stopnji pa sta izcrpanost in ujetost. 

E 
1ii Simptome izgorevanja, kot so deloholizem, 
E m izguba energije in motivacije, odpor in negati-

c; vizem ter nihanje samopodobe, clovek pri sebi 

c£ lahko prepozna, vendar deloholik po navad i 

svoje tezave zanika. Dr. Andreja Psenicny iz pri

merov v svoji psihoterapevtski praksi povzema: 

>>Ce je clovek ves cas utrujen in tesnoben, za

gotovo C. uti svoje tezave, ampak jih odrine, na

mesto da bi to vzel kot resno opozorilo. Se bolj 

se zakoplje v delo ali v neko drugo dejavnost, 

da ne bi bil videti ne dovolj dober, da ne bi bili 

drugi z njim nezadovoljni ali pa ker ga je strah 

blizine. Nekateri ljudje namrec uravnavajo tudi 

blizino in d istanco ter odnose s svojo druzino 
z delom. Tak deloholik je preprican, da se po

sveca svoji druzini na ta nacin, da ves dan dela 

in skrbi za materialne potrebe. Nasa raziskava je 

pokazala, da ima tri cetrtine ljudi, ki izgorevajo, 

tezave s samopodobo in s postavljanjem meja. 
Od tega jih polovica obcuti strah pred blizino. 

Deloholiki nosijo v sebi krutega 'preganjavca; ki 

jih ves cas opozarja, da morajo delati ne glede 

na to, ali jih delo zanima ali ne, ali sploh zelijo 

opravljati doloceno delo ali ne. Notranji 'prega-

zdravje • 

njavec'jih ves cas opozarja, da morajo delati, ker 

brez opravljanja dela sploh ne bi mog li obstaja

ti ali potrjevati svoje vrednosti.<< 

V otrostvu ljudje, ki se bojijo blizine, niso bili 

delezni ustrezne custvene blizine ali pa Je bila 
zanje zelo vdirajoca . Kaj pomeni vsi ljen od

nos7 >>Mati naj bi se trudila po svojih najboljsih 

moceh prepoznati in se ustrezno odzvati na 

otrokove potrebe, ne pa, da mu vsiljuje svoje 
predstave o tem, kaj otrok rabi ali kaj bi bilo zanj 

'dobra'. Pojesti je treba vse, kar je na kroznikul 

- je klasicen primer ignoriranja ot rokovih po-

plomirana psihologinja in psihotera
pevtka - edukantka, vodilna strokov
njakinja na podrocju izgorelosti pri nas. 

treb. Mati se mora odzvati na otrokove potrebe, 

ne pa, da mu vsiljuje svoje predstave o tem, kaj 

otrok rabi. (e je odnos med otrokom in materjo 

mocno neuglasen, otrok dobi izkusnjo, da blizi

na ni varna, da je nekaj, kar rani ali prizadene. 
(lovek s taka izkusnjo se bo v odraslosti umi

kal pred blizino, ceprav bo hrepenel po njej. v 
drugo sku pi no ljudi, ki jih zene neustavljiva zelja 

po delu, lahko uvrstimo tiste, ki se ne pocutijo 

dovolj dobri, ce niso neprestano hvaljeni. Nav

zven so sicer samozavestni, vendar znotraj ves 
cas dvomijo vase in zato potrebujejo potrd itev 

s pohvalo. Zato se tudi boJijo kakrsnekoli krit i

ke, saj se ob njej pocutijo razvrednoteni. Tretja 

skupina so ljudje, ki neprestano skrbijo za druge, 
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ker se pocutijo varne samo takrat, kadar menijo, 

da jih drugi potrebujejo, da ne morejo brez njih . 

Zato Jih ob najmanjsem nezadovoljstvu ali jezi 

drugega cloveka zagrabi panika, da bodo za

pusceni oziroma odpusceni in se zacnejo se bolj 

truditi. V cetrto sku pi no pa sodijo tisti, ki se tezko 

postavijo zase in zmorejo pokazati svojo (sicer 

veliko) tekmovalnost le pri pridnem delu,<< raz

laga vzroke za izgorevanje dr. Andreja Psenicny. 

Delo z ljudmi povecuje tveganje za izgore

lost, zato so managerji, zdravniki in visje medi

cinske sestre ter ljudje v storitvenih poklicih naj

visje na lestvici ogrozenih skupin poklicev. Na 

drugi strani pa je veliko tveganje pri tehnicnih 

in strokovnih poklicih, na primer pri racunalni

C:arjih . Med izgorelimi racunalnicarji najdemo 

najvec takih, ki se bojijo blizine. Zelo mocno 

ogrozeni so tudi dijaki in studenti, ki se zaradi 

vzgoje mocno vrednotijo po dosezkih. >>Pri delu 

z ljudmi smo pogosteje kot sicer izpostavljeni si

tuacijam, ki so lahko custveno podobne tistim iz 

otrostva, ko smo se neuspesno trudili zadovoljiti 

(pretirana) pricakovanja ali se zavarovati pred 

vdirajocimi zahtevami starsev. Zato pri tistih 

odraslih, ki so zaradi manj ugodnih izkusenJ v 

otrostvu bolj ranljivi, v takih situacijah pogosteje 

lahko privrejo na dan tudi podobni obcutki in 

custva (strah, tesnoba, nemoc .. . ) in jih zato do

zivljajo kot mocne stresorje.<< T udi po upokojitvi 

lahko taki ljudje ostanejo na stopnji iste ogroze

nosti, kadar si kot nadomestek za sluzbeno an

gaziranost najdejo drugo dejavnost, na primer 

opravljanje prostovoljnega dela, pri katerem so 

v stiku z ljudmi ali pa se morda zacnejo mocno 

angazirati v druzini, lokalni skupnosti itd. 

Locnice med izgorelostjo in delovno izcrpa

nostjo ni tezko postaviti. Delovna izcrpanost je 

posledica pretiranega dela zaradi prezahtevnih 

22 I REVIJA ZDRAVJE 

delovnih okoliscin, na primer ob podaljsanju 

delovnega C:asa, ki se mu v dolocenem trenutku 

ni mogoce izogniti. Vendar delovno izcrpanost 

lahko odpravimo s krajsim ali daljsim dopustom. 

Pri teJ izcrpanosti ni vecjih psihopatoloskih simp

tomov, prevladuJejo le znaki psihofizicne izcrpa

nosti. Dolgotrajne pretirane objektivne obreme

nitve budijo obcutek frustracije in lahko vodijo v 

stresne bolezni, kot je na primer povisan krvni 

tlak ali prebavne tezave. »Ampak C:lovek, ki ima 

ustrezne meje, bo v taksnih razmerah poskusal 

poiskati nacine, da se bo izven dela odpocil ali 

pa bo celo, ce pritiski trajajo predolgo ali pa 50 

prehudi, poiskal drugo delo, saj nima namena 

vztrajati na delovnem mestu, na katerem doziv

lja pretirane obremenitve. Srecujem pa ljudi, ki 

ves cas tarnajo nad tezkimi razmerami v sluzbi, 

vendar ne poiscejo druge sluzbe, celo ne napi-

sejo niti ene prosnje za sluzbo. Zakaj7 Ker tezko 

zapustiJo celo okoliscine, ki zanje niso ugodne. 

Preprosto, ne znajo poskrbeti zase. Delovno 

izcrpani ljudje pa to znajo in zato navadno ne 

bodo prisli preko prve stopnje izgorevanja, to 

je stopnje izcrpanosti.<< Ali smo delovno izcrpa

ni ali smo kandidati za izgorelost ali pa morda 

izgorevamo, je mogoce ugotoviti s testiranjem 

(www. bu rnout.si/s 1/testi raJte -se/izg ore lost). 

>>Vendar je vprasaln ik samo informativna ocena 

stanja in ne diagnoza. Testiranje ne more nado

mestiti pogovora s strokovnjakom ali osebnim 

zdravnikom,<< opozarJa dr. Andreja Psenicny. >>Pri 

ljudeh, ki so delovno izcrpani, ne opazim viso

kega deloholizma in visokega storilnostnega 

samovrednotenja. Pri kandidatih za izgorevanje 

in izgorelih pa je vsaj en parameter visok. Razlika 

je torej v storilnostnem samovrednotenju, ki se 

kaze kot labilna samopodoba in kot deloholic

no vedenje. To pomeni lastno prepricanje, da je 

C:lovek slab, C:e drugi niso zadovoljni z njim ali 

ce ni pohvaljen. Na primer: tisti, ki ima tezave z 

blizino, se znajde pod pritiskom druzine, da bi ji 

posvetil vee casa in pozornosti. Pozornost sicer 

daje na svoJ nacin - z delom in z rezultati, ker 

drugace ne zmore, a s tem druzina seveda ne 

dobi blizine in je se naprej nezadovoljna, delo

holik pa se se bolj trudi in se vee dela. Zacaran 

krog Je sklenJen (e se vrnem v otrostvo; starsi, 

ki so postavljali svoJe potrebe pred otrokove, so 

od otroka pricakovali, da bo zadovoljeval njiho

ve zelje, ukaze in potrebe, torej da bo 'priden' po 

njihovih merilih. Ko tak otrok odraste, s sabo pri

nese tudi te vzorce in sese naprej s pridnostjo 

trudi zadovoljiti druge, zanemarja sebe in se iz

crpava. Taksen odrasel C:lovek je v vse hujsi stiski, 

saj ne razume, da je prenesel vzorce iz otrostva 

- odzove se kot otrok v odnosu do starsev. Pri 

ljudeh, ki se zlomijo, je zato veliko razocaranja 

in jeze. Ko dozivijo psihofizicni zlom, postanejo 

depresivni, saj so prepricani, da so za druge na

redili vse, kar je v njihovi moci. Jeza se pri njih 

pogosto obrne proti drugim ljudem, od katerih 

so pricakovali pohvalo, ljubezen in sprejetost, 

pa je niso dobili. Z delom so namrec poskusa

li pridobiti naklonjenost in ljubezen, vendar z 

delom lahko dobimo le placo in napredovanJe, 
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ne moremo pa si z delom kupiti naklonjenosti, 

sprejetosti in blizine.« lzgorevanje najpogosteje 

pride na dan v delovnem okolju, zato tudi govo

rimo o poklicni izgorelosti. Razumljivo, saj doma 

prezivimo manj casa, se manj je neposredne
ga pritiska storilnosti. V delovnem okolju se je 

tezje kot doma umakniti pred nalogami, vee je 

zunanjih zahtev po storilnosti, ki se stopnjujejo 

notranje pritiske deloholikov. (e clovek nosi v 

sebi mocne notranje pritiske, bo zunanje zahte

ve lazje uravnaval. Kadar pa se zunanji in notra

nji pritiski pri cloveku sestejejo, pade v zacarani 
krog izgorevanja. 

KAKO I c > fl 

Nasvet je na prvi pogled preprost. »Uravno

teziti je treba obremenitev in razbremenitev. To 

vsi vemo. Nekateri to zmorejo uravnavati. (im 

vee obremenitev dozivljamo, vee potrebujemo 

razbremenitve. Problem je pri tistih, ki sami sebi 

ne dovolijo pocitka. Vsi nacini razbremenjeva-

nja ucinkujejo, kadar si clovek dovoli vzeti cas 

zanje. Razbremenitev je lahko pasiven pocitek 

- spanje, in tudi aktiven pocitek- sprememba 

v aktivnosti, obicajno so to dejavnosti, ki jih radi 

pocnemo, npr. sproscanje, druzenje, rekreaci

ja in dopust. (e je notranJa prisila pri cloveku 

prehuda, so meje med tistim, kar rad pocne, in 

tistim, kar mora poceti, izbrisane. ( e sami sebi 

ne zmoremo dati dovoljenja za uravnotezenje, 

je cas, da poiscemo strokovno pomoc, da nam 

bo pomagala razkleniti hude notranje prisile, 

ki zenejo v deloholizem. Sto tisoc nasvetov tu 
ne pomagal« Mednarodne metaraziskave so 

pokazale, da antistresni programi in treningi 

komunikacije v podjetjih pomagaJO predvsem 

zaposlenim, ki so delovno izcrpani, medtem ko 
tistim, ki izgorevajo, ne pomagajo ali le za kra

tek cas. Scasoma se njihova zivljenje spet vrne 

v stare tirnice, saj nimajo ucinka na notranje pri

sile. Ti programi so le preventivna dejavnost, ki 

pomaga zlasti tistim, ki se niso zasli v izgoreva

nje. »Tudi delavnice na institutu za razvoJ clove-

zdravje • 

skih virov, ki jih pripravljamo to jesen, so name

njene zlasti tistim, ki so delovno izcrpani ali so 

'kandidati' za izgorelost- nosijo v sebi notranje 

prisile, vendar se se niso sprozile. Delavnice so 

zanje koristne zato, da bi lazje prepoznali zanje 

potencial no nevarne koliscine, obenem pa tudi 

znali prepoznati svoje sprozilce in vzorce.« 
Za tiste, ki ze izgorevajo, pa preventivne de

lavnice ne zadostujejo. (eprav dobro vedo, kaj 

bi morali narediti zase, tega ne zmorejo. Dr. An
dreja Psenicny ima nazorno primerjavo: >>Podo

bno kot pri kajenju, za katerega vsi vemo, da je 

skodljivo, pa kljub temu mnogi prizgejo cigare

tO.« Deloholiki pogostokrat svoje notranje prisile 

pripisejo drugim, v smislu, da so drugi ljudje pre

zahtevni do njih s svojimi pricakovanji, zeljami in 

zahtevami. Ze drzi, da imajo drugi svoje zelje in 

zahteve, vendar clovek lahko postavi mejo.« 

Osnovna pomoc pri izgorevanju je psihotera

pija. Le kadar so pri izgorevanju simptomi de

presivnosti in aksioznosti zelo hudi, zdravnik 

obicajno predpise zdravila, najveckrat antide

presive. >>Ampak, zdravila so samo kratkotrajna 

m 'bergla: Tudi sam pocitek ne bo ozdravil izgo-
•N 

~ revanja, ampak bo umiril simptome in zmanj-

~ sal stiske. Notranjih prisil pa ne bo odpravil. 

~ Osnovno pomoc predstavlja sprememba oseb

~ nosti in notranjih motivacijskih dejavnikov. To 

moznost daJe psihoterapija. Glavno vodilo, ki je 

namenjeno vsem ljudem, je, da skrbeti zase ni 

egoizeml Nihce na svetu ne bo poskrbel za nas, 

ce ne bomo poskrbeli sami zase. Tako kot smo 

odgovorni do drugih, bi morali biti odgovorni 

tudi do sebe. Poskrbeti zase pomeni prevzeti 

odgovornost za svoje zivljenje. Ko clovek po

isce svoje pristne zelje, svoja pristna pricako

vanja in motivacijo, doda velik kamen v mozaik 

kakovosti svojega zivljenja. To pa je trdo delo, 

za katerega mora poprijeti vsak sam, tudi kadar 

poisce pomoc v psihoterapiji.« lzgorelost je v 

Sloveniji dopolnilna diagnoza. >>Vendar to sploh 

ni pomembno,<< pravi dr. Andreja Psenicny. >>Psi

hoterapevti iscejo ozadja, vzroke, obcutke in 

custva, zavedne in nezavedne motive, ki vodijo 

clovekove odzive in njegovo vedenje in ki spro
zajo simptome neke motnje. Za psihoterapevta 

sta motnja in simptom samo izhodisce. Zato ni 

bistveno, ali je izgorevanje 'uradna' diagnoza ali 

ne. Pomembno je, da psihoterapevt prepozna 

dejavnike in psihodinamiko v cloveku, ki pripe

lje do izgorelosti,<< zakljucuje dr. Psenicny. • 
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