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""Tistega, ki se sam ne zna ustaviti, ustavi
njegovo telo"
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"Ljudje se celo sami hvalijo s tem, da so deloholiki in perfekcionisti, ne
da bi se zavedali, da so te lastnosti pravzaprav tempirana bomba,"
opozarja psihologinja in psihoterapevtka dr. Andreja PSenicny.

Dr. Andreja PSeni¢ny je vodilna psihoterapevtka za zdravljenje sindroma izgorelosti v
Sloveniji. Dr. PSeni¢ny je strokovna vodja Instituta za razvoj ¢loveskih virov, kjer se

ukvarjajo z izobrazevanjem za preprecevanje in zdravljenje sindroma izgorelosti ter z
zdravljenjem duSevnih in osebnostih motenj ter pomoc¢jo in svetovanjem pri tezavah v

medosebnih odnosih in Custvenih stiskah. Z njo smo se pogovarjali o sindromu izgorelosti.

Primer Zenske, stare okoli 40 let, ki opravlja projektno delo, ima druZino in premalo
¢asa. Zaradi rokov, ki jih mora upoStevati pri svojem delu, nima ustaljenega urnika,
trpi za pomanjkanjem spanja. Misel na delo jo dusi, ob¢asno se pojavi tudi stiskanje v

prsih ob sploSnem obcutku nemodi in izérpanosti. Lahko v tem primeru govorimo o
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znakih izgorelosti?
Mozno bi bilo, lahko pa so to tudi znaki depresivnosti ali anksioznosti. Izgorelost s tema
dvema motnjama deli precej simptomov, razlikuje pa se predvsem po vzrokih, ki sprozijo

simptome.

V zadnjem casu se zelo veliko govori o izgorelosti, veliko ljudi tudi samih zase rece, da so
izgoreli ali na robu izgorelosti. Kaj nam to pove - ali so danasnje druzbene okolis¢ine
take, da predstavljajo ugodno okolje za razvoj izgorelosti (pritiski k delovni storilnosti,
neprestana tekma s ¢asom ... ), ali so tovrstne teZave obstajale tudi v preteklosti, pa smo
Jih opisovali z drugim imenom?

V pogovornem jeziku se zadnja leta pogosto uporablja izraz izgorelost za vsako hujSo obliko
utrujenosti. V stroki pa razlocujemo med normalno (pre)utrujenostjo, ki jo ¢uti vsak po vedji
obremenitvi, med delovno iz¢rpanostjo, ki je prav tako normalna posledica dolgotrajnih
delovnih obremenitev, ter med izgorevanjem, ki sodi med duSevne motnje, saj iz raziskav
vemo, da so vzrok zanjo specifi¢ne ranljivosti v osebnosti, ki se izrazajo kot samovrednotenje,

odvisno od dosezkov.

Delovna iz¢rpanost in izgorevanje sta si podobna po obcutkih kroni¢ne (psihofizi¢ne)
iz€rpanosti, nemoci, frustriranosti in razdrazljivosti. Kroni¢na delovna iz€rpanost (poleg
zmanjSanja ucinkovitosti) lahko vodi v razli¢ne telesne bolezni, pogostejSe so tudi poskodbe.
Pri izgorevanju pa se vsem tem neprijetnim obutkom in znakom pridruzi Se vrsta

psihopatoloskih, neredko pa tudi psihosomatskih simptomov.

Utrujenost in delovna iz€rpanost mineta po krajSem ali daljSem pocitku, pri izgorevanju pa pri
vecini ne gre brez strokovne pomoci.

Preden se je pojavil izraz izgorelost, so ta sindrom imenovali tudi menedzerska bolezen.

Koliko je primerov izgorelosti v Sloveniji? Kako ozaves¢eni smo o tej problematiki?
Raziskave kazejo, da poroca o znakih iz¢rpavanja vsaka druga oseba, priblizno polovica med
njimi jih je delovno iz¢rpanih, druga polovica pa izgoreva. O kon¢nem stanju — izgorelosti pa

poroca 3-4 odstotke ljudi.

Zadnjih deset let se v Sloveniji o izgorelosti kar precej govori, o bolj$i ozaveScenosti pa prica
tudi to, da Ze precej podjetij in inStitucij preverja (testira), v kakSnem stanju so njihovi

zaposleni in kateri so vzroki za delovno iz¢rpavanje ali izgorevanje. Na podlagi rezultatov



nato izvajajo usmerjene ukrepe za preprecevanje in zmanjSevanje teh tezav, tistim

zaposlenim, ki jih ogroza izgorelost, pa omogocajo razli¢ne oblike podpore in pomoci.

Pogosta oblika pretiranega angaziranja, ki jo pogosto opazimo pri tistih, ki izgorevajo, je tudi

perfekcionizem.

Ko poslusamo o izgorelosti, se najveckrat govori, da gre za ljudi, ki so nadpovpreéno
uspesni, zelo zahtevni do sebe in ves ¢as v pogonu - o deloholikih. V katerih okvirih Se
lahko govorimo o izgorelosti?

Z eno besedo bi lahko ljudi, ki izgorevajo, oznacili kot pretirano motivirane, vendar pa ta
pretirana motiviranost precej bolj izhaja iz (pretezno nezavednih) strahov in notranjih prisil, ki

ji nosijo v sebi, kot pa iz realnih ciljev.

Taka (pre)zahtevnost do sebe izhaja iz posebne oblike samovrednotenja, Ki je odvisno od
odzivov okolja (dosezkov), zato so za ohranjanje pozitivne slike o sebi potrebni novi in novi
dosezki ali priznanja, kar ¢lovek s tako labilnim samovrednotenjem skusa doseci s stalnim
pretiranim angaziranjem, delovnim ali ¢ustvenim. Prvi in klju¢ni simptom izgorevanja je torej
deloholizem ali druge oblike pretirane (npr. Custvene) angaziranosti, ki se lahko kaze recimo
tako, da Clovek naredi vse, da bi ugajal drugim. Pogosta oblika pretiranega angaziranja, ki jo
pogosto opazimo pri tistih, ki izgorevajo, pa je tudi perfekcionizem. Nekaj ¢asa tako pretirano
angaziranje seveda nosi rezultate, npr. poklicno uspesnost ali priznanja okolja, da smo skrajno

pozrtvovalni starSi, otroci, prijatelji, partnerji ...

Ker pa priznanj in izjemnih rezultatov ni mogoce dosegati v nedogled, saj slej ko prej
zmanjka energije za samoiz¢rpavanje, se zacne z vecanjem utrujenosti labilna samopodoba
(samovrednotenje) vse bolj rusiti, mo¢i, da bi dosegali izjemne rezultate, pa je vse manj. Ta
razkorak pa je izvor hude Custvene stiske. Pojavlja se vse hujsa tesnoba do panike in vse vec

depresivnih obc¢utkov, ki se lahko stopnjujejo do kon¢nega psihofizi¢nega zloma — izgorelosti.
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Kateri so najpogostejsi znaki izgorelosti? Katere je najlazje spregledati?

Loc¢imo proces izgorevanja in izgorelost kot kon¢no stanje, ki je posledica tega procesa.

Najpogosteje spregledana znaka izgorevanja sta prav deloholizem in perfekcionizem, saj se
mnogi ne zavedajo, da gre za kompulzivno (prisilno) vedenje, ki izhaja iz notranjih prisil.

Te ne dovolijo postaviti zdravih meja pretiranemu angaZziranju, to angaziranje pa se nadaljuje
ali celo stopnjuje tudi takrat, ko je ¢lovek vse bolj in bolj izErpan. Pretirana (prisilna)
angaziranost se od zdrave vztrajnosti in motiviranosti razlikuje po tem, da prekinitev doloc¢ene
dejavnosti sproZza mocan strah, tesnobo oziroma obcutke negotovosti ali nezadostnosti. Ti

obcutki so tako mocni, da preglasijo znake utrujenosti in potrebo po razbremenitvi.

Zato ponavadi tisti, ki izgorevajo, opazijo, da je nekaj narobe, Sele takrat, ko so Ze mo¢no
iz€rpani. Ker ¢lovek nima ve¢ moci, da bi naredil vse za dosezke ali za to, da ugaja drugim ali
dobi njihovo priznanje, se iz¢rpanosti pridruzijo znaki vse moc¢nejse stiske in strahu — tesnoba
do pani¢nih napadov in depresivnost in/ali psihosomatske bolezni. Tesnoba in obup sta
posledica vse hujSega rusenja obcutka (zavednega ali nezavednega) lastne vrednosti, tja do

popolne brezvrednosti.



Kaksna je razlika med izgorelostjo in depresijo/mo¢no anksioznostjo ali pa recimo
kakSen je odnos med izgorelostjo in psihosomatiko?

Pri izgorevanju se pojavi vrsta simptomov anksioznosti in/ali depresivnosti, zato ta stanja laiki
zelo tezko razlikujejo, celo strokovnjaki si niso vedno enotni. Osnovni razlo¢evalni kriterij
med izgorevanjem ter depresijo ali anksioznostjo je obdobje pretirane angaziranosti
(deloholizem, perfekcionizem ali podobno), ki ga ponavadi pri drugih dveh motnjah pred
pojavom simptomov ne opazimo. Na primer, ob¢utek iz¢rpanosti in nemoci se pojavlja tako
pri depresiji kot pri izgorevanju, vendar pa je med izgorevanjem jasno prepoznavno

predhodno obdobje samoiz¢rpavanja.

Samovrednotenje je v zaCetnih fazah izgorevanja ponavadi visoko, morda celo izrazito visoko
in pade Sele v visjih fazah, medtem ko je pri depresivnosti ponavadi nizko zZe pred pojavom

simptomov.

Med izgorevanjem je kortizol poviSan, v zadnji fazi izgorelosti pa je znizan, medtem ko je pri

depresivnosti ves ¢as povisan.

Psihosomatika je tudi del simptomov izgorevanja, vendar pa se lahko pojavlja tudi pri

Stevilnih drugih Custvenih teZavah ali duSevnih motnjah.




Koliko k izgorelosti vplivajo zunanje okolis¢ine, kot so pritiski v sluzbi oz. pri delu in
koliko k temu prispevajo osebnostne znacilnosti?

Zunanje okolis¢ine so sprozilec izgorevanja pri tistih ljudeh, ki v sebi nosijo vecjo mero
tveganih osebnostnih znacilnosti, zaradi katerih so ¢ustveno bolj ranljivi za obremenitve in
zato tudi hitreje, pogosteje in mocneje dozivljajo zunanje okolis¢ine in odnose kot stresne.
Cim bolj so izraZene te tvegane znaéilnosti, tem manj zunanjih obremenitev bo potrebnih, da

Se sprozi proces izgorevanja.

Kaks$ni ljudje so torej kandidati za izgorevanje?

Osrednja znacilnost ljudi, ki jih ogroza izgorevanje, je labilno samovrednotenje ("krhka
samopodoba"), odvisno od odzivov okolja (npr. od priznanj za dosezke). To pomeni, da
njihova samopodoba deluje sicer pozitivna, dokler dobivajo Zzelene zunanje odzive, a se za¢ne
takoj rusiti, ¢e ne dobivajo novih in novih pozitivnih potrditev. Zato se pretirano trudijo za
potrditve iz okolja (potreba po priznanju, ugajanju ...), kar se izraza skozi tvegano vedenje,
kot so deloholizem, perfekcionizem ali druge oblike pretiranega angaziranja, kar seveda vodi

v samoiz¢rpavanje.

Raziskave so potrdile stiri najbolj tipi¢ne oblike tveganih osebnostnih znacilnosti, zaradi

katerih so ljudje lahko $e posebno ranljivi za izgorevanje:

e (pre)obcutljivost na zavrnitve se kaze kot pretirana potreba po ugajanju, oziroma kot
nezmoznost reci ne;

e (pre)obcutljivost na kritiko se lahko kaze kot perfekcionizem, s katerim se skusSa tako
preobcutljiv ¢lovek izogniti najman;j$i napaki — povodu za Kritiko;

e (pretirana) odgovornost se kaze kot prevzemanje odgovornosti preko realnih meja ali
namesto drugih;

e (pretirana) introvertnost lahko vodi v to, da se ¢lovek pretirano delovno angazira zato,

da bi se izognil medosebnim stikom, v katerih se slabse znajde.

Clovek lahko nosi v sebi eno ali ve¢ tveganih osebnostnih lastnosti. Moc¢nejse kot so izraZzene

in ve€ kot jih je, prej in mocneje bo zacel izgorevati.

Zakaj lahko nekateri ljudje zelo veliko delajo, a ne izgorijo, drugi pa se pod velikimi
pritiski zlomijo v izgorelosti?

Najpomembnejsi osebnostni znacilnosti, ki §¢itita pred izgorevanjem, sta stabilna pozitivna



samopodoba ter rezilientnost (sposobnost za prilagajanje spremembam okoliS¢in ob ¢vrstih in

hkrati fleksibilnih mejah).

Koliko znakov tezav z izgorelostjo je dovolj, da govorimo o tej tezZavi pri nekom?

Ko se obcutku kroni¢ne iz¢rpanosti, ki ne mine po pocitku, pridruzijo Se razli¢ni
psihopatoloski znaki (npr. tesnoba, pani¢ni napadi, depresivnost, nihanje samopodobe,
custvena nihanja ...) je skrajni ¢as za strokovno pomo¢. Prav tako je znak za alarm, ko se nam
taki znaki pojavljajo ob obremenitvah, ki jih vecina ljudi prenese brez hujsih tezav, torej

takrat, ko se kroni¢no pocutimo "pod stresom".

Tako stanje se lahko ob zmanjSanju obremenitev zacasno pomiri, a se znova in znova vraca ze

ob manjSih, normalnih obremenitvah, in se ponavadi tudi stopnjuje.

Znak za alarm je, ko se nam taki znaki pojavljajo ob obremenitvah, ki jih vecina ljudi prenese

brez hujsih tezav.

Ce sami pri sebi zaznamo dolo¢ene znake oz. doZivimo nekatere simptome, si $e lahko
pomagamo sami? Kdaj je nujno poiskati pomoc¢ strokovnjaka?

Najprej je treba poskusiti ustaviti vedenje, ki vodi v samoizérpavanje, torej uravnoteziti
razmerje med ¢rpanjem in obnavljanjem energije, tako da zacnemo sebi in drugim postavljati
zdrave meje obremenitev. Velja podobno kot za diete — ni dovolj to poceti ob¢asno in se
znova in znova vracati na stare vzorce vedenja, temvec je treba trajno spremeniti slog
zivljenja. Pri tem bo potrebno prenesti dolgo obdobje moc¢nih obcutkov tesnobe in
negotovosti, ki jih taka sprememba vedenja prinasa, saj aktivira nezavedni strah pred izgubo

naklonjenosti ali lastne vrednosti.

Ce pa zaénejo psihopatoloski simptomi ovirati normalno Zivljenje in/ali delo ali &e sami kljub
resni odloCenosti ali s tehnikami samopomoc¢i ne znamo ali zmoremo trajno zaustaviti
obnaSanja, ki Zene v samoiz¢rpavanje, to pomeni, da so tvegane lastnosti tako mocno prisotne,
da prevladujejo kot zakoreninjen vzorec vedenja v nasi osebnostni strukturi. Zato je za

njihovo spreminjaje potrebna strokovna pomoc.



SHUTTERSTOCK

Kako dolgo lahko traja proces izgorelosti?
Izgorevanje skozi samoiz¢rpavanje lahko traja tudi deset ali vec let. Pojavljanje
psihopatoloskih simptomov pa v nekaj mesecih lahko pripelje do kon¢nega zloma —

izgorelosti.

Ali proces drugace poteka pri Zenskah kot pri moskih? Ali izgorevajo ve¢inoma Zenske
ali je razmerje med spoloma uravnoteZeno?

Izgoreva priblizno enako Stevilo Zensk in moskih, le med menedZerkami in podjetnicami
zenske izgorevajo pogosteje in mocneje. Med Zenskami je pogostejSa preobcutljivost na
zavrnitve, pri moskih pa preobcutljivost na kritiko ter pretirana introvertnost. Pretirana

odgovornost pa je podobno izrazena pri obeh spolih.

V posameznih primerih lahko pride do popolnega zloma, ko telo fizi¢no pokaze, da je
doseglo mejo. Kaksne telesne in psihi¢ne spremembe se zgodijo? Kaj sledi tedaj?
Kon¢no stanje izgorelosti, adrenalni zlom, je pravzaprav je oblika samovarovalnega odziva

organizma, saj nam z blokado "energetske centrale” (osi hipofiza-hipotalamus-nadledvi¢na



zleza) onemogoci, da bi sami sebe iz¢rpali do smrti. Tistega, ki se sam ne zna ustaviti, ustavi
njegovo telo. Ker so takrat psihopatoloski simptomi izjemno mo¢ni, je neredko v tem primeru

potrebna hospitalizacija v psihiatri¢ni ustanovi.

Med prebiranjem zapisov o izgorelosti lahko preberemo, naj se obrnemo na osebnega
zdravnika. Pa bodo ti znali prepoznati, da gre za izgorelost?

Prva pot pri tezavah z izgorevanjem je k osebnemu zdravniku. Vloga osebnega zdravnika je
najprej izkljucevanje telesnih bolezni in nato napotitev k strokovnjakom: psihoterapevtu za
odpravljanje vzrokov in po potrebi tudi k psihiatru, kadar so zaradi mo¢nih simptomov

potrebna tudi zdravila. Zdravila pa lahko predpise tudi sam osebni zdravnik.

Ker ni vedno enostavno razloCevati izgorelosti od podobnih motenj, se lahko zmoti tudi
strokovnjak. Vendar pa to ni usodna napaka, saj je napotitev na psihoterapijo osnovna
usmeritev za zdravljenje tudi pri podobnih motnjah, za zmanj$evanje simptomov pa se

uporablja ista vrsta zdravil - antidepresivi.

Nujno pa je izpeljati diagnosti¢en postopek na zacetku dolgotrajne razvojno usmerjene
psihoterapije, s katero zelimo spreminjati ali omiliti vzroke izgorevanja - tvegane osebnostne
znacCilnosti, za kak$no vrsto tezav gre. Le tako lahko razumemo, katere od tveganih
osebnostnih lastnosti sproZajo dolocene teZave in simptome in nato zdravljenje usmerimo v

spreminjanje le-teh.
V nekaterih drzavah je izgorelost Ze uvrscena v nacionalne klasifikacije bolezni.

Kako sicer zdravstvena stroka pri nas gleda na izgorelost? Je izgorelost Ze uradna
diagnoza, zaradi katere bi nas npr. poslali na bolnisko?

Ker izgorelost (Se) ni uvrS¢ena v mednarodno klasifikacijo bolezni, ne more biti uradna
diagnoza, ki bi jo zdravnik zapisal na bolniski list. Zavarovalnica namre¢ pokriva stroske
zdravljenja le za tiste bolezni, ki imajo svojo Sifro v tej klasifikaciji. Zdravniki si, takrat ko
prepoznajo ta sindrom in predpisSejo pocitek, pomagajo tako, da uporabijo za bolniski list Sifro
tiste motnje, ki je po simptomih najblizja (npr. depresija, anksioznost ...). V nekaterih

drzavah (npr. Svedska) pa je izgorelost Ze uvri¢ena v nacionalne klasifikacije bolezni.

Kako se spopasti z izgorelostjo? Kaj so nujni koraki na poti okrevanja?

Ovira pri prepoznavanju zgodnjih faz izgorevanja je v tem, da socialno okolje podpira in



povelicuje vedenje, ki je prisilne narave. Zato se ljudje celo sami hvalijo s tem, da so
deloholiki in perfekcionisti, ne da bi se zavedali, da so te lastnosti pravzaprav tempirana
bomba. Enako je podprt pretirano Zrtvovanje za druge, odpovedovanje lastnim potrebam in
zeljam s ciljem, da ugajamo drugim in podobno. Najprej je torej treba prepoznati in si
priznati, da imamo tezavo, da dolo¢eno vedenje vodi v samoiz¢rpavanje. Naslednji korak je
ta, da skusamo sami zajeziti vedenje, ki je za nas na dolgi rok rusilno. Ce tega ne zmoremo

sami, si moramo poiskati strokovno pomoc.

PROFIMEDIAS

Kako se zacne postopek zdravljenja, kaj vse zajema? KakSno pomo¢ vse potrebuje
izgorela oseba, glede na to, da gre tudi za telesne simptome - kaksen je odnos med
zdravljenjem telesnega in psihi¢nega - kaj to pomeni glede tega, kaksno strokovno
pomoc potrebuje izgorela oseba? KaksSen je odnos med medikamentoznim zdravljenjem
(npr. antidepresivi) in psihoterapijo v primeru izgorelosti?

Izgorevanje je mogoce trajno odpraviti le na en nacin: z dolgotrajno razvojno usmerjeno
obliko psihoterapije (npr. razvojno analiti¢no psihoterapijo), saj lahko le na ta nac¢in trajno
spremenimo tvegane osebnostne znacilnosti do te mere, da ne sprozajo ve¢ vedenja, ki pelje v

samoizCrpavanje.
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Simptome izgorevanja, tudi telesne, pa je mogoce tudi relativno hitro, v nekaj tednih ali
mesecih zmanjsati z zdravili (npr. antidepresivi), a se brez odpravljanja vzrokov lahko
zacnejo spet vracati ob novih sprozilnih situacijah. Tudi kratkotrajni psihoterapevtski pristopi
lahko sicer v nekaj tednih ali mesecih uspes$no zmanjsajo simptome, a velja zanje enako, kot

za zdravila - vzrokov ne odstranijo.

Pridruzene psihosomatske bolezni pa osebni zdravnik obic¢ajno omili z ustreznimi zdravili

(npr. zdravila za zmanjSevanje zelod¢ne kisline, ipd.).

Izgorelost se lahko pojavlja tudi pri mladostnikih. Raziskav o izgorelosti otrok v strokovni

literaturi ni. Pri mladostnikih se tezave lotevamo enako kot pri odraslih, psihoterapevtsko.

Ce prepoznamo, da so teZave tako hude, da potrebujemo strokovno pomo¢, s kaksnimi
pri¢akovanji moramo stopiti v proces?
Najprej se moramo odlociti, ali se bomo usmerili na odpravljanje vzrokov (tveganih

osebnostnih lastnosti) ali posledic izgorevanja (simptomov in tezav).

Za odpravljanje posledic, torej simptomov in tezav, ponavadi zadostuje nekajmesecno
zdravljenje z zdravili ali kratkotrajne terapije, kakrsna je vedenjsko kognitivna terapija.
Prednost je ta, da se pocutje relativno hitro, v nekaj tednih ali najkasneje v nekaj mesecih
izboljsa, saj ve¢ina simptomov izgine ali se pomembno omili. Pomanjkljivost pa je ta, da se
tezave z izgorevanjem lahko znova in znova ponavljajo ali celo v naslednjih ciklih Se mo¢neje

stopnjujejo, zato je potrebno zdravljenje z zdravili ponavljati.

Odpravljanju vzrokov, torej spreminjanju tveganih osebnostnih znacilnosti pa je potrebno
nameniti precej let, saj raziskave z magnetno resonanco kazejo, da nasi mozgani potrebujejo
najmanj Stiri leta, da izgradijo dovolj novih povezav med moZganskimi celicami, da
spremembe v 0sebnosti postanejo in ostanejo trajne. Prednost je torej ta, da s tem na¢inom
lahko dosezemo trajno odpravljanje te motnje, pomanjkljivost pa je dolgotrajnost procesa.
Dolgotrajno razvojno usmerjeno psihoterapijo je mogoce v zacetnem obdobju kombinirati
tudi z zdravili za zmanjsevanje simptomov, kasneje pa ponavadi zdravila pri veliki ve€ini niso

vec potrebna.

Medikamentoznemu zdravijenju je nujno potrebno prikljuciti dolgotrajno, razvojno usmerjeno

psihoterapijo.
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Kaksne so pasti zdravljenja - povedano drugace, kako prepreciti, da bi oseba, ki je
enkrat Ze izgorela, potem ko se pocuti bolje, padla v stare vzorce?

Najnevarnejsi del je, da hitro zmanjSevanje simptomov zaradi antidepresivov ali kratkotrajnih
psihoterapij, usmerjenih na laj$anje simptomov, lahko da lazen obcutek novih energetskih
resursov in zato hitro pozene v nov krog samoiz¢rpavanja. Zato je medikamentoznemu
zdravljenju nujno potrebno prikljuciti dolgotrajno, razvojno usmerjeno psihoterapijo, ¢e

hocemo prepreciti ponavljanje motnje.

Opozoriti je potrebno, da tudi v dolgotrajnih psihoterapevtskih procesih za¢etno zmanjs$anje
ali oprava simptomov ter boljse pocutje Se ne pomenijo, da so vzroki odpravljeni, saj je za
spreminjanje teh tveganih lastnosti potrebno vec let. Zato je treba vztrajati, dokler se nasi

rusilni vedenjski vzorci trajno ne nadomestijo z bolj u¢inkovitim.

Blazenje simptomov brez odpravljanja vzrokov ponavadi vodi v ponavljanje
tezav, razoCaranje in izgubo zaupanja, da je motnjo mogoce odpraviti ter v utrjevanje

simptomov, ki jih je vse tezje in teZje blaziti, pa tudi vse hitreje se lahko pojavijo.

barbara.perko@zurnal24.si
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