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Kako ne
izgoreti?

» ALioSA BaGoLA

Nedavno sem na povabilo zalozbe Chiara,
psihiatrinje dr. Mojce Zvezdane Dernovsek
in psihoterapevtke mag. Urske Battelino na
dogodku »Izgorelost brez cenzure« preda-
val o negativnih vplivih sodobnih medijev,
tehnologij in vsebin na nase vedenje in po-
cutje. Sindrom izgorelosti je nedvomno po-
stal simptom nasega ¢asa, kjer se brezmejne
zahteve kapitalizma lomijo na ¢ereh nacetih
zivljenjskih slogov vse vecjega Stevila svetov-
ne populacije. Nekateri se ne sprasujejo ve¢,
alibodo izgoreli, ampak kdaj se bo to zgodilo.
In ¢eprav zaradi izgorelosti svetovno gospo-
darstvo tako izgubi na milijone delovnih dni
in ceprav zdravstvene zavarovalnice po vsem
svetu za okrevanje ljudi izplacajo okoli 700
milijard evrov letno, nekateri strokovnjaki,
med njimi tudi priznani klini¢ni psihologi
in menedzerji, izgorelosti Se vedno ne pri-
Znavajo.

Ko nezaustavljivi naletijo na tiste, ki
se jih ne da premakniti

Zdi se, da so nase sposobnosti za neza-
strtin neposreden pogled na lastno zivljenje
in ob¢utek za nujnost vnasanja sprememb
nevarno potisnjeni v ozadje. Res je - kodo
programa za nase obnasanje so nam pre-
nesli nasi predniki, nasi starsi, pretkano jo
usmerjajo mnozi¢ni mediji in sodobne po-
slovne 'kulture’, hkrati paje dopolnjenase s
popolnoma edinstvenimi znac¢ilnostmi vsa-
kega izmed nas. A to §e ne pomeni, da je vse
zacementirano in se naj zato ne izprasujemo
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o tem, zakaj ravnamo kot ravnamo, zakaj smo
kot hréki na kolescu, kjer v nepojasnjenem
dirjanju vse bolj izgubljamo tla pod nogami.
Battelinova in Dernovskova sta v svojem
predavanju kot najbolj rizi¢no skupino za
izgorelost izpostavili prizadevne, odgovorne,
ustvarjalne, zanesljive in perfekcionisti¢ne
posameznike, ki pa sebe postavljajo na za-
dnje mesto in resujejo svet, da bi s tem lahko
resili sebe. Ko nad temi zdijo neizprosni ali
vsaj nerazumevajoci vodje, ki so vsodobnih
vodilnih poslovnih strukturah vedno bolj
zazelen pojav, je izgorelost (seveda ne sle-
dnjih) tik za vogalom.

Pozar ali izgorelost?

Zanimivo, istega jutra pred omenjenim
predavanjem smo zaposleni v nasi agenci-
ji imeli obvezno predavanje o varnosti pri
delu, kjer se mi je zdelo, da smo veliko ¢asa
namenjali postopkom gasenja razli¢nih vrst
pozarov z razliénimi tipi gasilnih aparatov.
Zagotovo mi je obnova tega znanja koristila,
vendar pa - kot je bilo pricakovati - je bil
sindrom izgorelosti obravnavan z eno alinejo
pri nasvetih o soo¢anju s stresom na delov-
nem mestu. Pravocasno ukrepanje v primeru
pozara zagotovo resuje zivljenja, pravoc¢asno
prepoznavanje simptomov izgorelosti palah-
ko zivljenja neznansko olaj$a. Zato morajo
tako slovenski delodajalci, zakonodajalci kot
tudi zaposleni veliko ve¢ pozornosti name-
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niti sistemati¢nemu grajenju manj stresnih
razmer in grajenju spodbudnejsih in bolj
odprtih poslovnih kultur. Pa si poglejmo,
katere so kljuéne ovire, kljuéni simptomi
in - khm, kaj je klju¢na zival:

1. Janicarji: Battelinova je izpostavila
domac fenomen, kjer slovenski menedzer;ji
v prevzetih slovenskih podjetjih svoje po-
drejene, zato da bi se sami dokazali novim
tujim lastnikom, neprizanesljivo Zenejo v
neznosno visoke obrate. Prikladno jih je poi-
menovala kar »janicarji«. Zato je treba zaradi
nasega slovenskega refleksa podrejanja in
zivalske potrpezljivosti na delovnem mestu
hitro identificirati tak$ne situacije in se bolj
odkrito pogovarjati o razmerah in odnosih.

2. Prestraseni stars$i: Tudi brez »jani-
carjev« je delovno mesto velik izvor stresa.
Najveckrat izgorevamo zaradi premalo ¢asa
za prevec dela, veliko odgovornosti in hkrati
(pre)malo pooblastil, zaradi malo ali ni¢ pod-
pore s strani sodelavcev in nadrejenih, zaradi
nestalnosti in nezanesljivosti zaposlitve in
seveda zaradi slabih odnosov. Navec¢ino teh
stvari pa po izku$njah predavateljic ve¢ino-
ma tiho pristaja Se ena zelo rizi¢na skupina:
mladi starsi s kreditom.

3. »Keep calm and carry on«: Andreja
Verovsek in Anja Vogri¢ iz Med.Over.Net sta
kot pobudnici njihove akcije proti izgorelosti
»Ustavi se« poudarili, da se 72 odstotkov lju-
di v Sloveniji soo¢a s simptomi stresa. Najbrz
po vsem tem ni nenavadno, da je Apple za
najboljso aplikacijo leta 2017 razglasil Calm,
ki z vajami meditacije uporabnikom pomaga
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lazje zaspati in jih iztrgati iz podivjanosti
sveta. A poznavanje nac¢inov spros¢anja in
dovolj spanja sta le dva dejavnika obvlado-
vanja stresa. Dernovskova dodaja, da je tre-
ba predvsem znati Ziveti v skladu s svojimi
vrednotami, ohraniti smisel za humor, si
znati u¢inkovito organizirati ¢as, paziti na
prehrano, vadbo, resni¢na prijateljstva in
se ne »sekirati« za nepomembne reéi.

4. Je tudi dober stres, ampak ...: Ko
svoje zmogljivosti optimalno udejanjate,
se gibljete v podrocju kreativnosti, u¢inko-
vitosti in energi¢nosti, z nenadzorovanim
poveéevanjem intenzivnosti pa se tavoznja
po vrhu vala hitro spremeni v nervoznost,
nespeénost, zmedenost in neodlo¢nost. Ce
potem cutite le Se tesnobo in izérpanost,
vedite, da ste tik pred izgorelostjo, zato se
ustavite in se za zacetek pogovorite z oseb-
nim zdravnikom.

5. Bodite Garfield: Ce poznate stripo-
vskega junaka macka Garfielda, potem veste,
da se tarad preteguje, nerad pa se zakar koli
pretegne. Zato Dernovskova v $ali dodaja, da
naj nam je vzor, kako smo lahko bolj inteli-
gentno leni in zdravo egoisticni.

Kolumna izraza stali$¢a avtorjain ne
nujno tudi urednistva MM.
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