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To preberite, Ce mislite, da ste prevec
utrujeni

Ali veste, kdaj pretiravate? Kdaj ste na dobri poti proti izgorelosti? '"Lociti je namrec
treba proces izgorevanja ter pa njegovo kon¢no stopnjo — izgorelost,” pojasnjuje dr.
Andreja PSenicny, psihologinja in psihoterapevtka. "V procesu smo Ze, ko se zaénemo
prisilno pretirano angazirati, ko zacnemo delovati deloholi¢no, perfekcionisti¢no, ko se
prek vseh meja trudimo, da bi drugim ugajali in podobno."

- .
Se prepoznate? (Foto: Profimedia)

"Taksno obnasanje slej ali prej vodi v kronicen obcutek tako psihicne kot fizicne

utrujenosti,” pravi dr. Andreja PSeni¢ny, psihologinja in psihoterapevtka. Ko opazimo, da
smo na tej poti, bi se morali ustaviti in si vzeti ¢as za pocitek in sprostitev. "A pri nekomu, ki
tako napreduje proti izgorelosti, je pogosto tezava, da ima osebnostne znacilnosti, zaradi
katerih se pri njemu s stopnjevanjem utrujenosti povecuje strah, da ne bi imel dovolj moci, da
bi se lahko na vso moc trudil. Namesto da bi se ustavil in si omogocil razbremenitev, zaradi
strahu celo stopnjuje svojo angaziranost.” Tvegana osebnostna znacilnost, ki ga v to Zene, je
tudi samovrednotenje, Ki je zasnovano na priznanju okolice. "Za tako labilnim obcutkom
lastne vrednosti se skriva hud strah, da bo v oceh drugih brez dosezkov ali izjemnega truda,
izgubil vso vrednost, bo celo zavrzZen in zapuscen.”

In tako se marsikdo danes ob prvih znakih podaja $e naprej, celo $e hitreje. "In ta strah in
tesnoba je lahko tako huda, da preplavi in izbrise vse druge obcutke, kot je obcutek vse hujse



izCrpanosti, ki se lahko stopnjuje do panicnih napadov.” Pojavi se Se obup in nemo¢, ¢lovek
ima enostavno Se vedno obcutek, da se ne sme ustaviti. "Nadaljuje s samoizcrpavanjem,
dokler ga na koncu njegovo lastno telo ne ustavi tako, da dobesedno izkljuci skoraj izpraznjen
akumulator. Blokira to os hipotalamus — hipofiza — nadledvicna Zleza. Tako telo prepreci, da
bi se tak clovek izcrpal do smrti." Kako pa se to pokaze? "Naenkrat tak clovek popolnoma
izgubi energijo."” Ne more se ve¢ siliti v aktivnost, kar pa posledi¢no v njem povzro¢i globok
obcutek ni¢vrednosti, ki lahko tudi sproza pani¢ne napade, ter globok depresiven obcutek
brezupa. "Tako intenzivni obcutki se lahko seveda izrazijo tudi skozi telesne tezave in
bolezni."

Kako torej prepreciti izgorelost je jasno, razlaga psihologinja in psihoterapevtka. Treba se je
zadeti zavedati, da ni treba, da je vse popolno in odliéno. "Dovolj dobro je dovolj dobro. Ce
nam to ni dovolj in se zato pretirano Zenemo, pa se moramo zavedati, da smo najverjetneje
nekdo, ki se mu izgorelost lahko zgodi. Zato je potrebno pretirano angaziranje, kot je
deloholizem, perfekcionizem, pretirana potreba po ugajanju ... za vsako ceno zajeziti." Ne
smemo ostati v za¢aranem krogu samoizérpavanja. Ce tega ne zmoremo sami, lahko
poisc¢emo strokovno pomo¢. "Psihoterapevt lahko pomaga ublaziti ali spremeniti tiste tvegane
osebnostne znacilnosti, ki nas Zenejo v samodestruktivno vedenje. Potrebno se je zavedati, da
je zZivljenje maraton, ki ga ni mogoce preteci v Sprintu, temvec je potrebno presneto dobro
razporejati svoje moci, ce ne zelimo, da nam znova in znova zmanjka moci."”

Doloéene osebnostne lastnosti povecujejo tveganje, da ¢lovek dozivi izgorelost. (Foto:
Profimedia)

Kako se bolje spopadati s stresom?

"Najprej bi bilo potrebno sprejeti dejstvo, da so nepredvideni in neprijetni dogodki del

vsakdanjega Zivljenja. Ni se jim mogoce izogniti, lahko pa se bolj ali manj uspesno z njimi
soocamo in jih razresujemo,"” pove dr. Andreja PSeni¢ny. Kako uspesni smo v tem, je zelo
odvisno od nasih osebnostnih lastnosti in ranljivosti, ki jih imamo. "Vec kot nosimo v sebi



Custvene ranljivosti, pogosteje, intenzivneje in mocneje se bomo na nekatere okoliscine
odzivali kot na stresne.”

Nasvet psihologinje in psihoterapevtke je, da se poskusamo najprej v stiku s stresno situacijo
toliko pomiriti, da lahko poskuSamo ugotoviti, ali je na§ odziv sorazmeren s tem, kakrsno je
realno dogajanje. "Ce uspemo prepoznati, da so nasa custva preintenzivna, jih poskusajmo
umiriti z novo, realnejso presojo. Ce so okoliscine realno tezke, pa se je dobro vprasati, ali
imamo nanje vpliv ali ne. Na osnovi tega odgovora, is¢emo bodisi nacine, kako jih spremeniti,
se od njih odmakniti ali se z njimi sprijazniti."

V pomo¢ vam je lahko naslednja razpredelnica:

Ustrezen ¢ustven odziv Preintenziven ¢ustven odziv

- prepoznati obcutke kot
preintenzivne
- prisluhniti drugim, kako vidijo

- sprejeti realne obcutke okolis¢ine oni

- analizirati situacijo - umiriti katastrofiziranje
Imamo vplivna |- iskati resitve - sprejeti realnejse obcutke
okolis¢ine - aktivno ukrepati (tudi spremeniti |- na novo presoditi okoli§¢ine, se

ravnanje) umiriti

- iskati/po potrebi sprejeti pomo¢ - iskati reSitve
- aktivno ukrepati (tudi spremeniti
ravnanje)
- iskati/po potrebi sprejeti pomoc
- prepoznati obcutke kot
preintenzivne

- analizirati situacijo - prisluhniti drugim, kako vidijo

- sprejeti realne obcutke okolis¢ine oni

- sprejeti situacijo in nezmoznost - umiriti katastrofiziranje
Nimamo vpliva na njenega spreminjanja - sprejeti realnejse obcutke
okolis¢ine - iskati izhod - sprejeti situacijo in nezmoznost

- se, ¢e je mogoce, umakniti vplivanja nanjo

- poiskati pomog¢ tistih, ki morda - iskati izhod

lahko vplivajo na okoliS¢ine - se umakniti, ¢e je mogoce

- poiskati pomoc tistih, ki morda
lahko vplivajo na okoliS¢ine

Morda vam bo v pomo¢ tudi spoznanje, da je dozivljanje stresa zelo subjektivno. "Odvisno je
od znacilnosti nasega nevroloskega aparata, predvsem prirojene vzdrazljivosti dela
mozganov, ki se imenuje amigdala, od preteklih izkuSenyj, ki to vzdrazljivost povecajo ali
umirjajo. Dobra novica je, da je pretirano obcutljivost na stres s psihoterapijo mogoce
zmanjsati, seveda ne cez noc."

Pomagalo bo tudi, ¢e si Zivljenje organiziramo tako, da bomo manjkrat ob¢utili stres. "Kajti
nekateri imajo radi vedno nove izzive in pravzaprav pomanjkanje obveznosti in izzivov, c¢utijo
kot stres. Drugim je obilica dogajanja in obveznosti breme. Nekateri imajo radi veliko stikov z
razlicnimi ljudi, za druge je to stres. Kar je za nekoga stres, je za koga drugega lahko tudi
zabava."



Pomemben je tudi ¢as za pocitek. (Foto: Profimedia)

Vedno se stresu tudi ni mogoce izogniti in to je dobro sprejeti. "Zivljenje ne poteka vedno po
nasih pricakovanjih in nacrtih ter tudi ni vedno posteno. Lahko se nad tem vse svoje dni
pritozujemo ali pa to sprejmemo, se prilagodimo spremembi in gremo naprej.”

Pa ima psihologinja in psihoterapevtka Se kaksen nasvet za nase bralce? "Dovolite si biti
nepopolni in se take, nepopolne, imejte radi. Spostujte se in zato sebi in drugim postavijajte
zdrave meje."”



