[zgorelost
all delovna
LZCrpanost

Delovma iz frpanost je le
navidezno podobna lzgo-
relosti. Nastopl kot posle-
dicalztrpavanja zaradi re-
alne ocbremenilne situacje
in sekaie kot utrujenost in
frustriranost, id pa po po-
Citkm minets.

=»Pri delowvni izérpanosti ni
opaziti psihopatoloikih zna-
kow, tako kot pri izxporelost,
ki je psihiéna motnja,s pravi
dr. Andreja Pienicny = In&ti-
tuta za razvoj Cloveikih vi-
rov. [zgorelost je posledica
dolgotrajnegs samoizérpa-
vanja skozi deloholizem in
je posledica pretiranih not-
ranjih prisil, ki se ponava-
di kazejo kot deloholizem in
perfekcionizem ogiroma kot
nenehen obfutek smorama.
Dreloholik komipu lxivmo pre-
tirano dela tudi takrat, ko za
to ni potrebe. Ne ustavi se ni-
ti doma niti med dopustom.
Zaradi svojih notranjih pri-
sl nenshno cuti tesnobo -
kroniémi stres, ki se lahko
stopmjuje do pshopatoloslkih
znakov, znadlnih za izgore-
lost. W takih primerih je nuj-
no, da menedier poisce stro-
kovno pomios.

Poiskatl je treba
paibhoterapevisko pomod
»Ce pri sebi opaamo opisa-
ne znadilnosti ter deloholi-
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zem in kromicni obdutelk iz-
frpanosti, je priporocljivo
poiskati psihoterapevtsko
pomot. Nujno pa je treba to
storiti, £e se ob tem pojavi-
jo tudi psihopatoloski zna-
ki, kakrien je obfutek kro-
nicnega stresa, to je neneh-
na tesnoba, panicni napadi,
izbruhi besa, depresivnost
ali razlicne psihosomatske
tedave in bolexni. pravi so-
EOVOTTHCA.

Izgorelost je dolgoroeina

Delovna izcrpanost je obi-
cajno le zatasna, e pose-
bej, e po obéssni obreme-
njenosti na delovnem mes-
tu poskrbimo za dovolj po-
Citka in ée imamo tudi sicer
ustrezen delovni ritem. Pri
izgorelosti pa je drugace,
=aj se flovek dolgorofno ni
sposoben driati sklepov in
konstruktivnih sprememb,
ki jih prinaza delovno mes-
toin se nenehno vraca k sta-
rim vzorcem vedenja, ki ga
vodijo ¥ nenehne strese in
samoizéTpavanje. Za ixgore-
lo=t je rnacilng tudi, da élo-
vek svoje notranje prisile, kot
je perfekcionizem, proglasi
za vrednote ali jih pripisuje
zunanjim pritiskom in pri-
fakovanjem - na primer las-
tnikicd mene pricakujejo ne-
mogode, kriza me v to sili in

Mendezer pod stresom naredi
podjetju vec skode kot koristi

Za optimalno delovanje vsl
poirebujemo zdravo kolic-
no stresa, pravi psihotera-
pevikadr. Andreja PSenii-
oy z Instituta za razvoj clo-
weskih virow, Stres ni bole-

Manj ko ima covek zdravega
samozaupanja, ved custveno
neviralnih ali objektivmo ob-
viadljfvih situsdij bo dogivel kot
stres. Ce podrenjuje svoje real-
ne rmodnceti, bo tudi normal-
na bremena dozivijal kot stre-
ma, Zato s fim poskuia izogi-
bati. Druga skrajnost pa je ob-
Cutek vsemogodénosti, ki se po-
oetn kade kot perfelcionizem,
zaradi knterega Slovek tudi real-
noprevelike cbremenitve dod-
wijale kot izxiv, vsakonapakoin
Tienja, pakot hud stres. 2Clovek,
ki vsebi nosi notranjera pregs-
mjakca, jevstalnem siresu zars-
di tega, ne pa zaradi zunamjih
okolisfing razlod dr. Andreja
Peeniémy.

wlikolitine, za katere - za-
vedno ali nexavedno - misli-
s, & Em nismeo kes, dofivija-
m kot nevarne, kot stres. Na-
e dodivijanje pa je odvisno od
nasih Ekusen],s pravi sogovor-
nica. Dodaja, da menedzery, ki
radodujejo med mumanjimi in
notrangimi stresorji, stres lah-
ko ublafjo = vesfinami za so-
oCanje s stresom (5tress mana-
gement). Pri tistih, kjer so vir
stresa predvsem nofranje pri-
gle, pa tudi te vesfine ne pri-

Thrujen in pod stresom
Zdrav lovek se zaveda mej
raxponia med lastnimi zmos-
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Vodja, ki proved pricalonje od
sobe, obiéajno preved pricalomje
tudi od zaposlenih
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virow

nostmi in omejitvami. Ko jih
za dlje casa presefe, to plata.
Prav tako se ljudje xaradi not-
ramjih prisil ponavadi sami pri-
peliemo do pretiranih obre-
menitev. In prav med mene-
dierji je, kot poudarja sogo-
vornica, ohicamo ved takih, ki
poskuiajo bit kos tudi preve-
likim bremenom. Tedava nas-
tane, kadar Skodljive ucinke
prevelikih cbremenitey skriva
pred sakbn, Seprav shuti, da jim
miorda ne bo kos. Ker si naledi
preved dela in ga poskusa od-
licno opraviti, nujno dela twdi
napake in ga skrbi, da breme-
nu ne bo kos. Zato je nenghno
utrujen in pod stresom. [a bi

sem:grultqhﬂmh,pcdn.'gha
je delovmi Eas, se odpovedwge
peoéithw in dopustom. Taksno
delovanje kmah privede do
prechremenjenosti in spoz-
namja, da ne mmore ved ustre-
zno presojati, Semu bo realno
dodporoéno kos. To je name-

nje, da ima tefave s prepoena-
VATIj2m in Uravnavanjem me-

ja in se vede kot tekas, ki po-
skuZa prefprintati maraton.
»Cp 28I ne zmore upocasniti
ternpa, bi bilo dobro, da si po-
iZfe ustrezno strokowno po-
moc, preden se mnajde v zala-
ranem krogu unifujotega sa-
mozErpavanja,« pravidr. An-
draja PEenicmy.

Slabzgled za zaposlens
sMenedier, ki preved prica-
kuje od sebe, ponavadi pre-
vef prifalage tudi od zaposle-
nih,s pravi sopovornica. Ker
j& menedier pod stresom ne-
nehno zaskrb§en in nepotov, sa
pogosto odzove napadalno in
nestrpno, xlasti takrat, ko se so-
ol 5 pripombami, prediog ali
konstruktivino kritiko. Yee to
doiEivija kot napad nase ozino-
ma kot razvrednotenje, kar Sa
poskabiuje delovno klimo. 5 svo-
jena, 53) seti zaradi strahu, daw
oceh 2efa ne bodo dovolj dobri
delavd, ratnejo zgledovati po
miem in podalifevat delovni cas.
Tako menedzer prenasa stresna
raposlene, ki se, namesto da bi
se ukvarjali z delom, ukvarjajo
znjim. Zaveetost w2 dalo, ustvar-
jalnost inuSinkovitost pa zame-
nja storilnos. Zaposienise sami
rafnejo vesti deloholiéno, mra-
di Eesar so vse bolj utrujend in
nezadovoljni.

Posvetitl sejetreba
vzrokomza sires

Zato, pravidr. Andreja Peenifmy,
j& treba ugtoni vor in razks-
e za stres. wK azalc slabega vo-
denja sonavadno veliko bolnis-
kih cdsotnosti = dela ali da za3-
paskeni delajo tudi bolni. Naloge
meorajo bl jasne, rold razumni,
vodja se mora nenehno odwxiva-
ti in diajati sprotne povratne in-
formacie. Ljudje doziviigjo ze-
lo moéno obremenitey, kadar
nimajo jasne predstave o vred-
nosti svojega dela in kadar so
brez povratnih informaci o us-
pesnosti svijem dela .« Vedinizs-
pletoy zaradistresa, je preprica-
na sogovormica, bise lahko mog-
nili z jasno vizip pedjeta, ki je
razumlbjiva vsem zaposlenim, s
strokovnim kadrovanjem, ko s
selekrijo izherejo take kandida-
te.hsupm‘mmuzvmd:u:tamt
podietja in ne nazadnje  ufin-
kowitim vodenjem.




