


IZGORELOST IN 3 STVARI, KI JIH JE DOBRO VEDETI O NJEJ

Izgorelost dozivlja mnogo ljudi — z njo se sre¢a kar €etrtina populacije, vendar za stanje svoje fiziéne, Custvene in
duSevne izCrpanosti, ne najde pravega vzroka. |zgorelost zmanjSuje produktivnost in jemlje veliko energije, zato
morda tudi vi v sebi Cutite, da ste vedno bolj nemocni, nemotivirani in zivite z obCutkom, kot da nimate veC kaj dati.

Slika 1: Zenska je izgorela zaradi preobremenjenosti in €ustvene iz&rpanosti.
UCinkovito pomog, ki ji ze mnogim pomagala premagati izgorelost je nasla na EFT terapiji.

Obstaja pa nacin, da se spet pocutite dobro kot neko€ in da boste spet lahko normalno funkcionirali.
Zadovoljni boste s tem, ko boste:

bolj ucinkoviti in produktivni

laZje opravljali svoje druzinske in sluzbene dolznosti
razbremenjeni negativnih posledic stresa

polni zagona, motivacije in upanja

odpravili izgorelost.

1. Zavedajte se, od kod izvira izgorelost

Izgorelost povzroca pretiran in dolgotrajen stres. Pojavi se takrat, kadar smo preobremenjeni in Custveno iz€rpani.
Izgorelost tako izvira iz dejstva, da ste v svojem Zivljenju doziveli veliko tezkih dogodkov, ki so v vas pustili posledice
in vas mo¢no €ustveno in dusevno izérpali. Stres se je na nek nacin nakopiCil v vas. PoCutite se, kot bi bile zahteve
Zivlienja vecje od vasih moci. Poleg tega je v vas verjetno nakopi¢eno $e mnogo neprijetnih obCutkov, vec€inoma iz
otro$tva.

Neprijetni obgutki, ki jih cutite v sedanjosti, so lahko identiéni tistim, ki ste jih obéutili kot otroci. Ce se Zelite teh
neprijetnih obCutkov, ki jih Cutite danes osvoboditi, morate najprej potolaziti otroka v sebi.



Slika 2: Slika prikazuje Zensko, ki je potolaZila otroka, ki ga nosi v sebi. S tem je iz sebe odistila te iste neprijetne
obCutke, ki jih je dozivljala kot otrok.

Pri moskih se pogosto zgodi, da so kot otroci bili velikokrat zalostni, a jim te Zalosti nihCe ni pomagal predelati. V
slovenskih druZinah zalost pri de€kih ni bila dovoljena, podobno kot ni bila dovoljena jeza pri deklicah.

K vsemu stresu, ki se je tekom let nalagal v vas, pa se potem pridruZijo Se zahteve v druZini, v Soli, v sluzbi, naporni
partnerski odnosi,... in nase telo nam Zeli sporoditi, da nikakor ne more ve€ in da je nekaj treba narediti...

1.1. Kaj sploh je izgorelost

Izgorelost je stanje €ustvene, dusevne in pogosto tudi fizi€ne izérpanosti. Do izgorelosti najpogosteje privedejo
teZzave v sluzbi, vsekakor pa izgorelost lahko izzovejo tudi tezave na drugih podrocjih naSega Zivljenja, kot so

medsebojni in partnerski odnosi, starSevstvo,...

Izgorelost je duSevna motnja, ki je posledica naSe nezmoznosti postavljanja zdravih meja naSemu pretiranemu
delovnemu udejstvovanju, deloholizmu in pretiranemu ¢ustvenemu angaziranju.

Nastane kot rezultat naSe notranje prisile in naravnanosti, da “moramo‘. Vedno nekaj “moramo”, hkrati pa
pozabljamo nase in na svoje potrebe.



1.2. Znaki in simptomi izgorelosti
Znaki in simptomi izgorelosti se kazejo v slabem fizi€nem pocutju. Ljudje potoZijo, da imajo pogoste:

e glavobole

o slabost

 DboleCine v miSicah.
Pogosto potoZijo tudi, da imajo teZzave z nespecnostjo in da so zelo utrujeni.
Znake in simptome izgorelosti lahko prepoznamo tudi v na€inu ¢ustvovanja in razmisljanja. Kazejo se v:
e CustveniizCrpanosti
e jokavosti

Zalosti
depresivnemu razpolozenju

Slika 3: Zenska, ki v izgorelosti trpi zaradi depresivnega razpolozenja.

tesnobi

razdraZljivosti

povecani napetosti
nezmoznosti koncentracije
brezupu

obcutkih krivde in nemoci
obc&utku manjvrednosti
nizkem samospostovanju
slabi samopodobi.

Izgorelost se pri ljudeh kaZe v pomanjkanju energije in utrujenosti, kar vodi do pomanjkanja volje do dela in
zanimanja za dejavnosti, ki so jih prej radi poceli v svojem prostem ¢asu.

Na Zivljenje zrejo z razocaranostjo, zdolgo€asenostjo in zdi se, kot da so se vdali v usodo.

Pri svojem delu lahko postanejo povrsni. Uzivajo povecano koli€ino kofeina, alkohola, tobaka in tudi prepovedanih
substanc. V njihovem vedenju pa je zaznati tudi impulzivnost in hiperaktivnost.



1.3. Stopnje izgorelosti

Poznamo tri stopnje izgorelosti, in sicer:

1.3.1. Prva stopnja izgorelosti - IZCRPANOST

Za ljudi, ki so na poti k iz€rpanosti, je znaCilen deloholizem in/ali Custveno udejstvovanie ter utrujenost. Izgorevanje
prepoznamo po kroni€ni utrujenosti, Ceprav posameznik obCutek iz€rpanosti v sebi potladi in zanika. Ker se
utrujenost veca, produktivnost pa manjSa, jo posameznik skusa prekriti s pretiranim delom. Prednost imajo potrebe
drugih ljudi, osebnih meja pa posameznik ne pozna. Posledi¢no trpi za dusevno utrujenostjo, postaja manj zmozen
prilagajati se spremembam, nastopijo obCutki tesnobe, depresivnosti, nemoci, razo€aranja in frustracij.

Pri izérpanosti, ki je prva stopnja izgorelosti,
¢utimo kroniéno in dusevno utrujenost.

Poleg kroni¢ne utrujenosti posameznik lahko trpi tudi zaradi moten;j s spanjem, teZav s prebavili, bolecin po telesu in
tudi pani¢nih napadov.

1.3.2. Druga stopnja izgorelosti - UJETOST

Posameznikovo prisilno udejstvovanje tako na delovnem mestu, kot tudi v zasebnem Zivljenju, mu ne dovoli, da bi se
umaknil. V svoji ujetosti zaznava veliko izérpanost. Cetudi posameznik zbere moé, da spremeni delovno okolje in
vnese spremembe v svoje zasebno Zivlienje, vanj prenaSa stare vzorce, star nacin udejstvovanja in njegovo
izgorevanje se nadaljuje. Znacilno je nihanje med idealizacijo in razvrednotenjem samega sebe. Vrednotenje samega
sebe na osnovi svojega dela ima na posameznika negativni vpliv, saj je zaradi utrujenosti manj u€inkovit, s strani drugih
pa posleditno ne prejme zadostne koli¢ine pohval, zaradi Cesar postaja vedno bolj razo¢aran nad samim seboj.



Ujetost je druga stopnja izgorelosti,
ko zaznavamo moéan obéutek nemodi.

Razvije se obCutek nemodi in ujetosti, da bi karkoli spremenil, navdajajo ga obcutki krivde ter dozivlja odpor do dela.
Prihaja do vedno vecje tesnobnosti in panicnih napadov, Custvenih izbruhov in Zelje po umiku.

1.3.3. Tretja stopnja izgorelosti — SIDROM ADRENALNE IZGORELOSTI

Ko vsi simptomi izgorelosti doseZejo viSek in posamezniku dokoncno zmanjka energije, pride do psihofiziénega
zloma, ki ga imenujemo izgorelost. Posameznik takrat obcuti moc¢no tesnobo in strah, razoCaranje, izgubi smisel,
motivacijo in obCutek varnosti. Navdaja ga obcutek odtujenosti in izgubi obCutek za Cas. Za stanje pred zlomom so
znacilna obdobja besa in obdobja joka, negativizma, nihanja med deloholizmom in iz€rpanostjo, znacilno je otezeno
odloCanje in nezmoznost prilagajanja spremembam.

Zaradi velike razo€¢aranosti nad samim seboj in drugimi ljudmi ter zaradi obéutka razvrednotenosti, se pojavlja vse
vecja depresivnost, tesnobnost in pani¢ni napadi.

Ob adrenalnem zlomu pride do popolne izgube energije in do hospitalizacije. Adrenalni zlom lahko povzro€i tudi infarkt
in mozgansko kap.

2. Izgorelost je mo¢no povezana s podzavestnimi vzorci

Pri svojem desetletnem delu, sem se velikokrat sre¢ala z ljudmi, ki so doZiveli izgorelost. Lahko bi rekli, da jim je
preprosto zmanjkalo mo¢i za zivljenje. Ob pogovoru z njimi se je izkazalo, da so se preprosto preve¢ razdajali, da
so pozabili na svoje potrebe, da si niso znali postaviti meje.

V/Casih se posalim in jim re¢em, da so odli¢ni za svoje otroke, odliéni so za svojega partnerja, odli¢ni so za svojega
delodajalca ali za svoje poslovne stranke. Niso pa odli¢ni zase. In ljudje mi brez izjeme prikimajo in se pri tem kislo
nasmehnejo.

‘Res je, pravijo. Poskrbela sem za vse, razen zase. Vedno sem Zelela, da je vse popolno. In pri tem nisem bila nikoli
zadovoljna sama s seboj. Vedno sem hotela Se vec in vec... In konca nikoli ni bilo, zato je logicno, da sem se sesula.
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Da zdaj $e iz postelie ne morem vec vstati. Da ne morem sprejeti klica iz sluzbe. In zdaj se vsi ¢udijo, kaj je narobe z
mano. NihCe ne razume... Vedno sem bila vsem na voljo. Nisem znala reci ne...”.

To so besede, ki jih vsak teden, skoraj vsak dan sliSim v svoji pisarni, ko ljudje i8€ejo pomocC za svojo situacijo in
opisujejo svoje stanje.

In zakaj pride do tega?

Kot otroci smo bili poleg ljubecCega okolja delezni tudi situacij, kjer se kot otroci nismo pocutili dobro. In nasa majhna
glavica je sklenila, da bo vse v redu, e bomo popolni. Zeleli smo, da se star$a razumeta. Zeleli smo, da oce pride
takoj iz sluzbe domov, da ne zavije v gostilno... Zeleli smo, da bi bila mami sreéna... In ker smo bili samo otroci, seveda
nismo mogli spremeniti nesreéne druZinske situacije. Zeleli pa smo. In zato smo v sebi razvili notranje resnice, da
moramo biti popolni... da je z nami nekaj narobe, ker nam ne uspe... da nismo dovolj dobri...

Danes smo odrasli in na$a star$a morda nista veé Ziva ali pa se &isto dobro razumeta. Zivljenje tece naprej. Od teh
otroskih situacij je minilo ve¢ desetletij. Sedaj imamo svoje druzine, imamo svoje domove, svoj poklic, svoj zasluZek...
V/seeno pa so ostali v nas zapisani podzavestni vzorci, ki nam DANES usmerjajo Zivljenje.

In v sebi Cutimo ista Custva, obCutja, kot smo jih takrat, ko smo bili otroci...

K izgorelosti
so veliko bolj
nagnjeni tisti,
ki so se morali ze
kot otroci truditi
izpoljevati
pricakovanja
starsev.
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Slika 4: Pogosto so Custva, ob&utki in notranja doZivljanja, ki jih cutimo v sedanjosti enaki tistim, ki smo jih ob¢utili v
preteklosti.

In delujemo na podlagi teh vzorcev. In tako zelimo vsem ustredi, zelimo biti popolni, hkrati pa se
pocutimo nemocni in ne dovolj dobri. Zaradi tega pretirano garamo, ustrezamo drugim in se prekomerno naprezamo.
In po dolo¢enem Casu, tega ne moremo vec. In takrat nastopi izgorelost. Takrat je ¢as, da naredimo obracun s svojo
preteklostjo. Takrat je Cas, da se poglobimo vase, da prepoznamo svoje neustrezne vzorce. In da jih spremenimo.

2.1. Izgorelost in otrostvo



K izgorelosti so veliko bolj nagnjeni ljudje, ki so se morali Ze kot otroci zelo truditi in prizadevati, da bi zadovoljili
pri€akovanja in predstave svojih starSev. Brezpogojne ljubezni zaradi samih sebe, zaradi tega kakrsni so, niso bili
delezni. Pri otrocih, ki se trudijo biti pridni in v8e€ni za vsako ceno, se znaki iz€rpavanja in tesnobe lahko pokazejo Ze
v Casu njihovega Solanja. Kazejo se lahko Ze v puberteti.

2.1.1. Obcudovan in kritiziran otrok

Starsi ali pa celotna $irSa druZina v otroka usmerja vsa svoja priakovanja — kaj mora postati, v kakSno osebo se
mora razviti, kakSne dosezke mora nanizati. Otrok se mora tako ves €as prizadevati za nekaj, kar sploh ni
ljubezen. Otrok je ljublien samo zaradi dosezkov, v kolikor pa se mu kaj zalomi, v oeh starSev nastopi razocaranje.

2.1.2. Odrinjen otrok

Otrok zaradi tega, ker starsi izkazujejo brezpogojno ljubezen in naklonjenost samo njegovemu sorojencu, €uti, kot
da ljubezni zanj ni dovolj, saj ni tak otrok, kot bi moral biti. Ker ga starsi ne sprejmejo v celoti, Cuti, da so do njega bol;
kriti€ni in zahtevni, Ceprav ne razume zakaj. Sklepa, da je slabsi in manj vreden. PoCuti se zapostavljenega.

Slika 5: Otrok ob¢uti, da starSi dajejo ve¢ pozornosti mlajSemu bratcu.

V svoji druZini se ne pocuti dobro, poCuti se kot tujec. S svojo pridnostjo skuSa pridobiti pozornost svojih starSev, saj
ne zeli obCutiti njihovega zavracanja.

2.1.3. Zamenjane vloge

Otrok se na vse nacine trudi, da bi pomagal in zapolnil tisti del Zivljenja svojih starSev ali enega star8a, kjer Cutijo
prikrajSanost. StarsSi otroka naredijo za svojega Custvenega partnerja, sami pa ostajajo v vlogi zrtve, Ce$, da jih je
Zivljenje v nekem dolocenem vidiku prikrajSalo. VV osebe, ki se pretirano trudijo, se razvijejo tudi posamezniki, katerih
starsi niso bili osebnostno zreli, da bi prevzeli viogo starSev, in tisti posamezniki, ki so morali kot otroci skrbeti sami
zase in Se za obcCutke svojih starSev.



2.2. Dejavniki tveganja za razvoj izgorelosti
Tveganju, da se razvije izgorelosti, so bolj izpostavljeni ljudje:

ki so bili delezni vzgoje, kjer ni vladala brezpogojna, pac pa pogojevalna ljubezen
ki sami sebe vrednotijo po doseZkih in pohvalah

ki so nagnjeni k perfekcionizmu

ki so deloholiki

ki so preve¢ odgovorni

ki so prevecC obcutljivi na kritiko

ki so prevec introvertirani.

Ljudje, ki sami sebe v odraslosti vrednotijo samo na podlagi pohval in ob¢udovanja ter v sebi vedo, da sov
otrostvu svoje starse zaradi tega, ker niso bili taksni, kot bi si Zeleli starsi, razo€arali, v odraslosti v sebi nosijo
obcutek ni¢vrednosti in nesposobnosti. Prepri¢ani so, da jih tudi drugi ljudje vrednotijo na tak nacin, kot
vrednotijo sami sebe in v kolikor drugih ne bodo zadovoljili, jih bodo le-ti zapustili. Posledicno se
razvije perfekcionizem in deloholizem.

2.2.1. Perfekcionizem in deloholizem kot obrambno vedenje

Ljudje, ki v otrostvu niso bili delezni prave ljubezni, pozornosti in naklonjenosti starSev, se tudi kot odrasli ljudje vedejo
tako, da se skusajo izogniti morebitnemu nezadovoljstvu s strani drugih ljudi — tako v zasebnem, kot tudi v
poklicnem Zivljenju. Ker nikogar ne zelijo ali pa si ga ne upajo razocCarati in ker si Zelijo, da bi jih drugi imeli radi in bi
jim  pripisovali  ustrezna  priznanja, pohvalo in  obludovanje, se Zenejo za  pretirano
delavnostjo, pridnostjo, popolnostjo in perfekcionizmom. Vse zavoljo tega, da bodo drugi z njimi zadovoljni.

Posameznik se tako znajde v psiholoskih okolis¢inah, ki so podobne okoli§¢inam iz njegovega otrostva, ko se
je Cutil neljublienega, zapostavljenega, zavrnjenega, manjvrednega, razvrednotenega,... Dogajanje dozivlja za zelo
stresno.

Aktivirajo se njegovi strahovi, v vedenju pa prevzame obrambne mehanizme v obliki perfekcionizma in
pretiranega udejstvovanja, kar pa vodi v izgorelost.

2.3. Izgorelost na delovnem mestu

Delo in poklicno udejstvovanje je zelo pomemben del naSega Zivljenja, saj nam delo omogoCa preZivetje,
eksistencialno varnost, omogoc¢a nam profesionalni razvoj in napredek ter prinaSa zadovoljstvo in samozavest.

Mnogi ljudje dozZivijo izgorelost na delovnem mestu zaradi visoke stopnje stresa in visokih delovnih zahtev. Ce
delo in z njim povezani delovni pogoji (slabe delavne razmere, slaba organizacija, slabi medsebojni odnosi, neposteno
placilo,...) ne izpolnjujejo posameznikovih pri€akovanj, se pojavlja vedno vecja psihi¢na in fizicna iz€rpanost. Tudi
v tem primeru lahko za¢ne posameznik situacijo dojemati kot neke vrste ujetost, ob¢utja pa so podobna tistim, kakréna
je nosi v sebi kot otrok, ko je bil delezen oéitnih razlik v prejemanju ljubezni in naklonjenosti starSev, kritike in krivice,
pretiranega nadzora, ...



Izgorelo:tnadelommmestnzaradi
stresa, visokih zahtev in obéutka ujetosti.

Vidimo lahko, da je zelo pomembno, da vse podzavestne vzorce, prepriCanja, misli in obCutke predelamo,
preoblikujemo in spremenimo ter se ocistimo nakopiCenega stresa. Na tak nacin zaChemo preoblikovati lastno
samopodobo. Samo zdrava, mo¢na in trdna samopodoba nam lahko pomaga, da bomo znali razmere na delovnem
mestu interpretirati drugaCe — znali se bomo postaviti zase in svoje pravice, znali razdajati svoje znanje in mo¢i v okviru
zdravih meja, prejemali pa bomo tudi vse potrebno, da bodo nada pri¢akovanja izpolnjena. Cetudi bomo zamenjali
delovno mesto, starih vzorcev ne bomo prena$ali naprej, pa¢ pa bomo zaradi bolje samopodobe zaceli novo poglavje
v nasem Zivljenju.

3. Izgorelosti se lahko resite

Izgorelosti se po vseh izkuSnjah lahko najhitreje reSite tako, da spremenite podzavestne vzorce. Poleg tega je
potrebno vase telo razbremeniti stresa, ki se je naloZil v vas.

Ena izmed zelo ucinkovitih moznosti je EFT terapija, ki pogosto pomaga tam, kjer noben drug pristop ne pomaga. EFT
terapija je individualno voden terapevtski proces, kjer se poiS¢e pravi vzrok vase izérpanosti in nezadovoljstva.

Z odstranjevanjem posledic dolgotrajnega stresa in z delom na va$ih podzavestnih prepri¢anjih in vzorcih, se poveéa
vasa samozavest. Tako se boste ponovno pocutili mirni, sigurni vase in srecni. Gre za to, da je potrebno
narediti obraten proces od nalaganja stresa v vasem Zivljenju.

Na tak nagin skrbite za svoje mentalno zdravje, ki je v teh &asih tako krhko pri veini ljudi. Ce sproti brigete in Gistite
stres, ki ga doZivljate dnevno, ima to dober vpliv na vase psihi¢no in fizi€no zdravje. Poleg tega pa zaCnete Ziveti

sprosceno in zadovoljno. Namesto, da bi bili nesrecni, se naucite, kako biti srecni, pozitivni, ustvarjali in hvalezni. In
kaj je lahko ve€ kot to?

Pripravil:

Edvard Stanec, dip. san. inz.
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