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POVZETEK

V diplomski nalogi je analizirana izgorelost v podjetju XXX. V prvem delu diplomske
naloge je s pomocjo literature in internetnih virov predstavljen izraz izgorelost,
njegov potek, vzroki in posledice ter nacini spopadanja z njo.

V drugem delu diplomske naloge smo s pomocjo anketnega vprasalnika ugotaviljali,
ali so zaposleni izpostavljeni izgorelosti, kateri so njeni najpogostejSi vzroki in
posledice, ter kako prepreciti in se spoprijeti z izgorelostjo na delovhem mestu.
Analiza je pokazala da se zaposleni v podjetju soo€ajo z izgorelostjo.

Diplomsko nalogo zaklju€ujemo z analizo anketnih vprasanj in s predlogi podjetju za
izboljSavo problematike izgorevanja. V zaklju¢ku pa so strnjene vse ugotovitve o
obravnavanem problemu izgorevanja ha delovhem mestu.

KLJUCNE BESEDE:

izgorelost, zaposleni, anketni vprasalnik

ABSTRACT

In the thesis, the burnout in the company XXX is analysed. Based on the literature
and internet resources, in the first part of the thesis, the term burnout, its course,
reasons and consequences and ways of coping with it are presented.

Based on a survey questionnaire, in the second part of the thesis, the focus is on
researching the exposure of the employees to burnout, its common reasons and
consequences as well as how to prevent and manage the burnout at the workplace.
The analysis showed that the employees in the company are facing burnout.

The thesis is concluded with the analysis of the survey questions and with
suggestions to the company for the improvement of the issue of burnout. In
conclusion, all the findings on the presented issue of the burnout at the workplace

are summed up.

KEY WORDS:

burnout, employees, survey questionnaire
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1 UvVOD

V danasnjem ¢asu zivimo hitro in si kar ne moremo predstavljati, da so neko¢ na
avtobus ¢akali npr. tri dni. Danes nas letalo z enega konca sveta na drugega pripelje
manj kot v enem dnevu.

Veliko ¢asa prezivimo na delovnem mestu. Delo je osrednjega pomena za lastno
identiteto in vrednote, zato ne preseneCa, da je ne samo potencial za resno
izboljSanje, ampak lahko naredi lahko tudi Skodo za dobro pocutje ljudi.
Posamezniki, ki dozivijo izgorelost ob ali na delu, za&utijo v zZivljenju, hote ali nehote,
nekatere doloCene spremembe. Zelo pogosto se spremenijo njihove vrednote,
njihov nacin Zivljenja, odnos do sodelavcev, nacin, kako usklajevati poslovno in
druzinsko Zivljenje. Posledica tega je, da ljudje vse bolj postajajo duhovno iz&rpani,
Custveno otopeli. NavduSenje in veselje za uspeh je vse teZje dosegljivo, zato
predanost delu zelo upada.

Delo je eno zelo pomembnih podro€ij v nasem Zivljenju, saj vsakemu posamezniku
na eni strani zagotavlja eksistencialno varnost, ga izpopolnjuje, mu zagotavlja
socialno mrezo, prinasa samospostovanje in samozavest, po drugi strani pa je lahko
tudi vir nezadovoljstva in negativnih vplivov. Sprva je bila izgorelost opisana v
povezavi s pokilici, kjer zaposleni dela z ljudmi, pozneje pa tudi v povezavi z ostalimi
poklici in tudi z ostalimi podrocji posameznikovega Zivljenja. Kronicne teZave in stres
na katerem koli podrocju Clovekovega Zivljenja lahko vodijo v izgorelost, ki je v
Mednarodni klasifikaciji bolezni opredeljena kot stanje Zivljenjske izErpanosti,
razvidne iz posameznikove iz€rpanosti, depersonalizacije in zmanjSane osebne
u€inkovitosti. Izgorelost se razlikuje od delovne iz&rpanosti. Slednja je normalna
posledica prekomernega dela, ki jo lahko odpravimo s poditkom, meditem ko pri
izgorelosti poCitek ne zadostuje (Dusevno zdravje, 2016).

1.1 Namen in cilj diplomske naloge

Namen naloge je dokazati in s pomocjo ankete raziskati pojav izgorelosti oz.
izgorevanja zaposlenih v podjetju xxx. Treba je opredeliti, ali obstajajo znaki
izgorevanja pri zaposlenih, tako pri moskih kot pri Zenskah razli¢nih starosti in da
pojav izgorelosti lahko doleti prav vsakega zaposlenega ne glede na delovno mesto
in polozaj. Vodstvo in ostali zaposleni se premalo zavedajo, kako resen problem je
to lahko za podjetje, zato bomo navedli nekaj spoznanj in predlogov podijetju za
izboljSavo.
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1.2 Predvidene metode za doseganje ciljev diplomske naloge

Da bi lahko navedene trditve potrdili, bomo skozi strokovno in razpoloZljivo literaturo
prikazali, kak$ni so vzroki za izgorelost, predstavili simptome, kako jih prepoznati in
s kakSnimi ukrepi bi nadaljnje izgorevanje zmanijsali oz. prepredili.

1.3 Predvidene predpostavke in omejitve pri obravnavanju
problema

Predpostavljamo lahko, da se v danasnjih razmerah vecina zaposlenih in vodstva
podjetii ne zavedajo resnosti posledic izgorevanja. Nekateri zaposleni pojav
izgorelosti najveckrat povezujejo s stresom, vendar pojmov ne smemo enaciti.

Pri izvedbi anketne raziskave je mozna omejitev Stevila anketirancev zaradi vse
vecCjega psiholoSkega pritiska na zaposlene, korektnosti in iskrenosti odgovorov.

2 |IZGOREVANJE (IZGORELOST)

Izgorevanje je neke vrste proces izCrpavanja ljudi na duSevnem, telesnem in
Custvenem podrodju, ki nas lahko privede do izgorelosti, temu lahko reemo tudi
postopno usihanje energije. To se kaze kot zlom na telesnem in duSevnem
podrogju. Ce se ne odzovemo na utrujenost s pogitkom, nase telo samo poskrbi za
zlom. Pri tem Elovek ni sposoben delati in sprejemati odlo€itev, obi¢ajno cele dneve
prespi, spremljajo pa ga Se drugi psihiéni in telesni simptomi. Sam fenomen
izgorevanja na delovnem mestu ni novost. Tako je izgorevanje na delovhem mestu
nek pokazatelj, kako se razhajajo v spoznanju, kaj so ljudje in kaj morajo delati. Tu
se vidi tudi razkroj nasih vrednot, dostojanstva in volje.

Ze pred dvema desetletiema so se z njim ukvarijali predvsem delavci v poklicih, ki so
bili usmerjeni k Cloveku, npr. humane organizacije, zdravstvo in izobrazevanje.
Sama razlika danes je v tem, da je poklicev z visoko stopnjo obcutljivosti vedno ve€
in veC. Delavce predvsem iz€rpavajo predanost, dolg delavnik, prekomerne
obremenitve z delom, konflikti s sodelavci, strankami in predpostavijenimi pri
zahtevah samega poklica.

Ljudje, katerih samopodoba je zelo odvisna od storilnosti pogojenega
samovrednotenja, se Cutijo vrednega samo toliko, kolikor dobijo zunanjih potrditev
za opravljeno delo. Ker pa se bojimo, da bi se Cutili slabotnega, da ne bi razoCarali
svojega ali tujega priCakovanja in zahtev, se pri tem nenehno vede ali nevede
trudimo za priznanje. Zato se ob tem kroni¢no, telesno in psihi¢no iz€rpavamo
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(izgorevamo), kar je kon¢na posledica. Pri tem se Clovek psihicno zlomi, ko izCrpa
svoje energetske rezerve do te mere, ko se ne more vec truditi.

Janek Musek (2010, str. 369) opisuje, da izgorevanje najpogosteje povezujemo z
relativno intenzivno in trajno izpostavljenostjo stresorjem v dolo¢enih okoljih, zlasti
pa na delovnem mestu. Zato lahko priakujemo vecjo pogostost izgorevanja pri
nekaterih stresnih poklicih. Tako naj bi se izgorevanje denimo pogosto pojavljalo pri
osebah, ki so morda z veliko motivacije in pri¢akovanj zacele svojo delovno kariero,
vendar so nato doZivljali konstantna razo€aranja in nenehne pritiske, ki jim niso bili
kos. Med znacilnostmi izgorevanja navajajo poleg sploSnega stresa predvsem
iz&rpanost, zmanjSano zanimanje in obcutje brezizhodnosti. Zgos€eno bi lahko
definirali izgorelost kot stanje Zivljenjske izErpanosti.

Slika 1: Izgorelost
(KoSc¢ak, 2015)

Izgorelost je ena najzagonetnej$ih bolezni nasega ¢asa. Cedalje ve¢ ljudi se poé&uti
izCrpane ali izgorele, vendar pa je vse vec izgorelih posameznikov med zaposlenimi
pred kratkim, saj se sooCajo z resni¢no stvarnostjo, kjer zaposlitev in delo nista
povsem enaka njihovim predstavam. Nekateri imajo izgorelost za »modno muho« in
s tem namigujejo, da sploh ne gre za pravo bolezen, temvec sku$ajo ljudje z njo
upravicCiti vrsto drugih teZav, si zatiskati o€i pred obstojeCo depresijo ali preprosto
prikriti lastno lenobo. V storilnostno naravnani druzbi, ki se hitro spreminja, se v€asih
celo zdi, da mora$ imeti izgorelost. Kdor je bil $e neko¢ veliko pod stresom, danes
vendar mora izgorevati. »lmam izgorelost,« se preprosto bolje sliSi kot kakor: »Sem
pod stresom.« (Schmiedel in Volker, 2011, str. 7)
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2.1 Kaj povzro€a izgorevanje na delovhem mestu

Izgorevanje se najpogosteje pojavi takrat, ko se med naravo samega dela in naravo
Cloveka, ki ga opravljamo, zacnejo pojavljati velika neskladja. Vse, kar nas dolo¢a
kot CloveSka bitja, kar nas zene, da ne samo trdo, temve¢ tudi dobro delamo, se
ignorira ali omalovazuje. Vedno se priCakuje prilagajanje temu novemu svetu in
pojavljajo se nove domislice, kako naj bi v njem preZiveli. Toda ko je prepad med
ljudmi in zahtevami na delovnhem mestu preglobok, zahteva napredek visok &loveski
davek. S takimi neskladji se sre€ujemo v Stevilnih sferah organizacijskega zivljenja
(Maslach in Leiter, 1997, str. 9-10).

2.1.1 Preobremenjenost z delom

Preobremenjenost z delom je verjetno najbolj oliten pokazatelj neskladij med
Clovekom in delom, ki ga opravlja. Opraviti moramo preve¢ v prekratkem ¢asu s
premalo sredstvi. Tu ne gre za naprezanje ob novih izzivih, temvec€ za pretiravanje,
ki sega dale¢ ez meje ¢loveskih zmoznosti. Ce pogledamo iz delavéeve
perspektive, je obremenjenost nas €as in energija, ni pa ¢asa za pocitek med
delovnimi obveznostmi in niti za hip si ne moremo oddahniti (delo zahteva ve€ Casa,
je bolj intenzivno, zapleteno, ustvarja izCrpanost zaradi obremenjenosti) (Maslach in
Leiter, 1997, str. 11, 41-43).

2.1.2 Pomanjkanje nadzora

Pomanjkanje nadzora nad delom je naslednji pomemben pokazatelj neskladij med
Clovekom in delom, ki ga opravlja. Ljudje si zelijo priloznosti, da bi lahko izbirali in se
odlocali, razmisljali o problemih in jih reSevali, ter imeli nekaj vpliva na proces
doseganja rezultatov, za katere bodo odgovorni. Ce nimajo moznosti sprejemati
pomembnih odlocitev, lahko v nedogled zapravljajo €¢as za stvari, ki ne bi
pripomogle k temu, da bi bilo delo opravljeno, ter brez nadzora ne morejo uravnavati
svojih interesov z interesi same organizacije. Vendar pa mora vedno obstajati meja
malega nadzora, ki ga Se lahko imajo, da se ohranjajo produktivni odnosi do dela
(Maslach in Leiter, 1997, str. 11, 43-45).

2.1.3 Nezadostno nagrajevanje

Ce nismo delezni priznanja, je delo, ki ga opravljamo, razvrednoteno, prav tako so
razvrednoteni delavci. Pri tem ljudje pricakujejo, da jim bo samo delo prineslo
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materialne nagrade v obliki denarja, ugleda in varnosti. V zadnjem Casu sluzba
prinasa vedno manj tovrstnih nagrad, Ceprav se dela veliko vel. Tak$na
priCakovanja zmanjSujejo moznosti, da bi bil ¢lovek predan delu, ki ga opravija, in
prejema manj za ve€ ter tako izgublja voljo in veselje do dela (Maslach in Leiter,
1997, str. 12, 45-49).

2.1.4 Odsotnost trdne skupnosti

Je posledica stanja, ko ljudje izgubijo pozitivho vez z drugimi v delovhem okolju. V
skupnosti se ljudje osebnostno razvijajo in delujejo najbolj kakovostno, kadar delijo
hvalo, ugodje, sre€o in humor z drugimi. Ljudje se v€asih tudi radi izolirajo in so
fizi€no loCeni od drugih, prezivijo vec €asa za racunalniki, so samo preve¢ zaposleni
za druzenje. Pristne vezi v skupnosti se preveckrat trgajo zaradi izgube varnosti in
Cezmernega posvecanja kratkorocnim dobitkom, ki izklju€uje skrb za ljudi. TakSna
izguba vezi skupnosti je o€itna v naras€anju sporov med delavci, samem upadanju
podpore ter spostovanja. Obcutek pripadnosti pa izginja zato, ker ljudje delajo sami
zase in ne skupaj kot tim (Maslach in Leiter, 1997, str. 13, 49-50).

2.1.5 Pomanjkanje postenosti

Lahko pomeni neskladje med delavci in delovnim okoljem. V sluzbi postenost
pomeni, da se ljudem izkazuje spostovanje in s tem potrjuje njihova samozavest.
Delovno mesto je ocenjeno kot posteno, €e so prisotni najbolj kljuéni elementi, kot
so: spostovanje, odkritost in zaupanje. Ko je v organizaciji prisoten obcutek
skupnosti, si ljudje zaupajo, odkrito se pogovarjajo in imajo medsebojno
spostovanje. Vsi ti trije elementi prispevajo bistveni pomen za ohranjanje Clovekove
predanosti delu, medtem ko njihova odsotnost prispeva neposredno k izgorelosti
(Maslach in Leiter, 1997, str. 14, 53-55).

2.1.6 Konflikt vrednot

Konflikt vrednot se pojavlja tam, kjer prihaja do nasprotij med zahtevami v sluzbi in
osebnimi naceli. V nekaterih primerih lahko delo sili ¢loveka v dejanja, ki se mu zdijo
neetiCna in ki so v nasprotju z njihovimi osebnimi vrednotami. Kriza v delovhem
okolju se odraza kot temeljno nasprotje vrednot. Sam sistem vrednotenja, ki pa¢
temelji na kratkoro€nih ciljih, kako preziveti in ob tem ustvariti dobicek, je v nasprotju
z vrednotami, ki jih delavci najbolj cenijo pri opravljanju svojega dela (Maslach in
Leiter, 1997, str. 15, 55-59).

Maslach in Leiter (1997, str. 17) podrobno opiSeta najpogostej$e tri razseznosti
izgorevanja:
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o izCrpanost — pri tem ljudje trpijo, se pocutijo C&ustveno in telesno
preobremenjene;

e cinizem — pri tem se zavzame hladen, odmaknjen odnos do dela in
sodelavcevy;

¢ neucinkovitost — ljudem se zdi, da je pocetje jalovo, naradCa obcutek

neprimernosti, izgublja se zaupanje v svoje zmoznosti, zaupanje v samega
sebe in seveda drugi sodelavci izgubljajo zaupanje vanje.

(Maslach in Leiter (1997 str. 17) poudarjata Se, da nas splosno prepri¢anje uéi, da je
izgorevanje na delovnem mestu v prvi vrsti problem posameznika. Kaj to pomeni?
Da ljudje ob delu izgorevamo zaradi okvar zna&aja, produktivnosti in vedenja. Ce na
to lahko gledamo s takSne perspektive, so problem ljudje in reSitev je, da se
spremenimo oziroma se jih znebimo. Lahko re€emo, da izgorevanje ni samo
problem ljudi, ampak tudi druzbenega okolja, v katerem delamo. Sama zgradba in
delovanje okolja, v katerem opravljamo delo, oblikujeta nas§ odnos, medsebojne
interakcije in nadin izvr$evanja delovnih nalog. Ce delovno mesto ne priznava
CloveSke plati opravljanja dela, predstavlja tveganje za rast izgorevanja in tako s
seboj prinese visoko ceno za delavca.

2.2 Kako izgorevanje poteka

Izgorevanje do izgorelosti 0z. adrenalnega zloma lahko traja zelo dolgo, tudi vec
desetletij. Proces poteka v vel stopnjah. Raziskovalka adrenalne izgorelosti,
psihologinja A. PSeni¢ny, navaja stopnje izgorevanja vse do adrenalnega zloma.

ZacCne se z UTRUJENOSTJO, fizi€no, Custveno in kognitivno. Ko se ta utrujenost
kopici, pride do PREUTRUJENOSTI. Clovek, ki je zelo utrujen, obigajno to prepozna
in se odloCi za pocitek, a tisti, ki se spostuje in ceni le glede na svoje delo in
dosezke, bo te znake spregledal. Zaradi utrujenosti njegova delovna ucinkovitost
pade, kar pa ogrozi njegovo samopodobo. V teznji po ohranitvi pozitivhe
samopodobe se $e bolj zaZene pri delu, kar ga privede do stanja IZCRPANOSTI. Za
izCrpanost je znacCilen obCutek kroni€ne utrujenosti, ki ga oseba stalno zanika, in ob
tem skrajna storilnostna usmerjenost — deloholizem. Stopnja iz€rpanosti lahko traja
tudi 20 let. Oseba Zivi precej nekakovostno Zivljenje, a si tega ne priznava. Niti se ne
zaveda, da si zasluzi kaj veC od nenehnega pehanja za delovnimi dosezki.
IzErpanost vodi postopoma v skrajno obcutje UJETOSTI v nacinu Zivljenja, dela in
odnosov. Posameznik se poskuSa reSiti z menjavo dela, okolja ali odnosov, a
najpogosteje se zgodi, da se vse nadaljuje. TeZzava namre€ ni zunanje narave,
temved je predvsem notranja. Clovek se tako poduti dedalje bolj nemoénega, kar
spremljajo obcutki krivde (ker ne naredi dovolj) in upadanje samopodobe. To stanje
ujetosti lahko traja leto ali dve. Clovek se vse bolj izé&rpava in pe$a, a se $e vedno
trudi, da bi bil aktiven. To postopoma privede do ADRENALNE IZGORELOSTI, ko
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so vsi simptomi na viSku — nespecnost, nezmoznost odlo¢anja, napadi besa, joka,
depresivni obc¢utki, kar se po nekaj mesecih »kona« z ADRENALNIM ZLOMOM.
Adrenalni zlom se kaze kot skoraj popolna izguba energije, kot velik psihofizi¢ni in
nevroloski zlom. Oseba lahko prespi vedji del dneva, tezko ohranja budnost, nima
koncentracije, kratkoro¢ni spomin je skrajno omejen. Lahko se izrazi v obliki hudih
depresivnih ali anksioznih simptomih, ali pa celo s kapjo ali infarktom. Clovek je v
Casu zloma popolnoma brez energije, vsak napor, celo najmanjsi vsakodnevni, mu
je odvec (Ferjan, 2010).

1. stopnja IZCRPANOST
30%

2. stopnja UJETOST
5 20%

-
.

Slika 2: RazSirjenost izgorelosti
(Izgorelost, 2017)
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R

Slika 3: Klic na pomo¢
(Okoren, 2015)

2.3 Znaki, simptomi in posledice izgorevanja

Izgorevanje ima lahko usodne posledice, ki so celo hujSe od razkroja ¢loveSke duse.
Lahko so pogubne za naSe zdravje, naSo zmoznost premagovanja ovir in za na$
Zivljenjski slog. Lahko nam povzrogijo resne motnje pri opravljanju dela. Skoda ne
gre le na nas raCun, ampak posledice Cutijo vsi, ki so kadarkoli povezani z nami,
tako na delovhem mestu kot doma (Maslach in Leiter, 1997, str. 18).

V smislu osebnostnega delovanja lahko izgorevanje povzroCi nekatere telesne
tezave, kot so glavoboli, Zelod¢éne in trebudne tezave, visok krvni tlak, napetost v
miSicah in kroni¢na utrujenost. Na delovnem mestu nam lahko povzroCi psihicne
motnje, ki se nam kazZejo kot ob&utek tesnobe, potrtost in Sibak spanec. Nekateri
ljudje pri tem, ko se trudijo premagati stres, sezejo po alkoholu ali mamilih. Ce
prinaSamo tezave izgorevanja tudi domov, zaCneta izCrpanost in negativni Custveni
naboj razjedati tako odnose v druzini kot prijateljske vezi. Ljudje, ki izgorevajo na
delovnem mestu, se pogosto psiholosko in fizi€no umaknejo od dela. Posvecajo mu
vedno manj ¢asa in energije; delajo samo tisto, kar je nujno potrebno, pogosteje so
odsotni. Ne samo da naredijo manj, delo tudi opravijo slabSe. Nekateri delavci
sCasoma dosezejo tocko, ko ne zdrzijo ve€ in dajo odpoved na delovnem mestu
(Maslach in Leiter, 1997, str. 18).
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Izgorelost se lahko v&asih kaze tudi v telesnih simptomih, kot so nespecénost,
hujSanje, glavoboli, bole€ine v hrbtu, Zivénost in iz€rpanost. Razkriva se tudi v
vedenjskih vzorcih, kot so odsotnost z dela, manj ukvarjanja s strankami in
sodelavci, pretirano odzivanje na kritike in zavrnitve ali sprejemanje nepremisljenih
odlogitev o drugih na osnovi omejenih informacij. Ce izgorelosti ne odpravimo, nas
lahko pahne v alkoholizem, motnje hranjenja, zlorabo mamil, zakonske tezave ali
tezave v ostalih odnosih (Hensley, 2008, str. 120-121).

Custva

depresivno razpoloZenje
jokavost

¢ustvena iz¢rpanost
povecana napetost
razdraZljivost

obcutki tesnobe

izguba smisla za humor

Znaki in
simptomi
izgorelosti

awge -

Misljenje
brezup
izguba upanja
obcutki nemodi in krivde
nizko samospoStovanje
nezmoznost
koncentracije
pozabljivost

- -
Motivacija
izguba vneme za delo
vdanost v usodo

bole€ine v miSicah
motnje spanja
kroni€na utrujenost.

Slika 4: Znaki in simptomi izgorelosti
(Vir: DuSevno zdravje, 2016)

Izgorelost se razvija poc€asi. Sprva so prisotne visoke delovne zahteve, visoka
stopnja stresa na delovnem mestu in visoka priCakovanja. Zahteve dela so viSje od
resursov, delo pa ne izpolnjuje posameznikovih pri¢akovanj. S€asoma posameznik
postane kroni¢no utrujen, pojavita se psihi¢na in fiziCna izCrpanost. Lahko se
pojavijo tudi motnje spanja in druge zdravstvene tezave, kot so glavobol in razlicne
bolecine. Pozneje se pojavijo apatija, depresivnost, dolgo€asje, negativen odnos do
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dela. Posameznik postane cinic¢en, ravnodusSen (depersonalizacija). V zadnji stopniji
procesa izgorevanja posameznik obcuti obup in nemo&. Do samega sebe Cuti
odpor, prav tako do drugih ljudi in vseh stvari, lahko se pojavijo obc&utki krivde,
nezadostnosti (DuSevno zdravje, 2016).

2.4 Preprec€evanje (premagovanje) izgorevanja

Da bi premagali iz€rpanost, moramo najprej ugotoviti, ali so zanjo odgovorne
prekomerne zunanje zahteve oziroma ali nase pretiravanje z delom. Ce bi bili na
delovnem mestu preobremenijeni vsi, lahko poiS€¢emo vzrok v zunanjih dejavnikih oz.
okolis¢inah (npr. sama organizacija dela), ¢e pa so preobremenjeni samo nekateri
ali eden, potem lahko re€emo, da je problem v nas samih.

2.4.1 Telesno zdravje

Telo hoCe pocivati. Koli€ina pocitka se razlikuje od ¢loveka do Cloveka, vendar se
priporo€a, da na no¢ spimo vsaj 6 ur. Pozivilo nas bo, ¢e bomo odsli tu in tam prej
spat ali si po kosilu privod€ili 20-minutni dremez in brez slabe vesti prespali
nedeljske popoldneve. Telesno se bomo okrepili, e si bomo zjutraj, popoldne ali
zvecer privoscCili zivahen 30-minutni sprehod (Hensley, 2005, str. 122).

2.4.2 Zavedanje lastne kompetentnosti

Spremljati moramo najvecje dosezke v svoji karieri. Seznam redno prebirajmo, naj
nas navdihuje in vliva novih moc€i. Prav tako se navadimo nacrtovati stvari, ki se jih
bomo veselili in nas bodo navdusevale. Ce nam proradun dopu$éa, si rezervirajmo
dan za uzivanje, zabavo ipd. z druzino ali sami (Hensley, 2005, str. 122).

2.4.3 Nikoli se ne prenehajmo ugiti

Z dejavnim umom bomo preprecili potrtost in utrujenost. Vsak dan posluSajmo
motivacijske in izobrazevalne kaste ali zgoS¢enke ter 15-20 minut dnevno
prebirajmo poucne, navdihujoCe knjige. VeC se pogovarjamo z ljudmi, ki jim ni
vseeno za nas in ki so Ze dosegli to, kar se mi u¢imo, ter jih prosimo za nasvet. Ob
tem postanimo vir znanja drugim ljudem in jih spodbujajmo, naj nas posnemajo
(Hensley, 2005, str. 122—-123).

2.4.4 Recimo ne

Jasno nam je, da vsem ne moremo ustre€i. Nikar ne sprejemajmo dodatnih
zadolzitev, &e jih ne bomo mogli opraviti. Ce pa bomo nalogo sprejeli, nam bo
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kratkorocno odleglo, dolgoro¢no pa si bomo nakopali ogromno skrbi, zagrenjenosti
in stresa, zato bomo razoCarani nad seboj, drugi pa tudi (Hensley, 2005, str. 123).

2.4.5 Postavljanje ciljev in prilagodljivost

Vsak si mora postaviti cilie, a ¢e so prezahtevni, bo pogorel ob trudu, da bi jih
dosegel. Do sebe moramo biti prizanesljivi in prilagodljivi. Najbolje je, da si
postavimo cilj, ki nam bo v izziv in nam bo uspel, ¢e si vzamemo dovolj ¢asa. Pri
tem moramo samozavestno vztrajati in cilie po potrebi prilagajati. Ce je treba,
spremenimo tudi nacrte, vendar je treba vztrajati na zacrtani poti (Hensley, 2005,
str. 123).

2.4.6 Druzenje
Drugi ljudje imajo pogosto tudi sami podobne sanje in cilie. S pomo¢jo podporne

skupine ljudi lahko Se bolj razjasnimo svoj pogled na Zivljenje, najdemo reSitev
poslovnih in zasebnih tezav ter ustvarimo priloZnost za sodelovanje.

Medicina

Sirsa okolica

Panner/-ka

Nadrejeni,
podrejeni

Prjatelj

Slika 5: Povezanost razli¢nih podpornih dejavnikov, ki pomagajo posamezniku k
hitrejsi vrnitvi na delovno mesto
(Vir: Bostjancic in Koracin, 2011)

Kristina Brcar, specialna pedagoginja na OS Rodica, v zborniku Prepregevanje
sindroma izgorelosti na delovnem mestu (2006), pojasnjuje, da se preprecevanja oz.
premagovanja izgorelosti lahko lotimo tudi na individualne nacine. Med takSne
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strategije, ki so prinesle pozitivhe rezultate, lahko Stejemo: fizi€no aktivnost,
meditacijo, zdrav Zivljenjski slog, jogo, masaze, velnes terapije, dobro upravljanje
¢asa in razne druge aktivnosti, ki nam kot posamezniku omogocajo lazje
premagovanje stresa.

e Z redno fizi€no aktivnostjo lahko Elovek izboljSa svoje splosno pocutje,
pove€a se ucinkovitost pri delu in zmanjSuje ucinek stresa na ¢lovekovo
zdravje. Pri teh fizi€nih aktivhostih mora delovati previdno, ker lahko privede
do tekmovalnosti med seboj ali samim s seboj. Prepri¢anje, da moramo biti
vedno boljsi, se lahko prenese iz delovnega okolja v fizi€no aktivnost.

Slika 6: Fizicne aktivnosti
(Vir: LeSko, 2013)

e Meditacija vodi v popolno sproscenost in s tem ohranjanje moci, vitalnosti
ter vzpostavitev notranjega ravnotezja. Poleg tega nam omogoca, da
probleme vidimo iz druge perspektive.
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Slika 7: Meditacija
(Vir: lyengar joga, 2011)

e Joga je metoda, s katero zdruzujemo psihi¢no in fizi€no sprostitev. Nauci

nas obvladati stres tako na fizi¢ni kot duSevni ravni. DuSevni del joge zajema

samo meditacijo, fizi€ni pa nas uci tehnik pravilnega dihanja, telesnih vaj in
polozajev.

,\\) S S

Slika 8: Joga
(Vir: Joga, 2017)
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Pri fiziCni in mentalni sprostitvi nam zelo pomaga razvajanje v obliki masaze in
aromaterapije. Pri sami masazi se nam spros¢ajo misice in stimulira se krvni pretok
v naSem telesu. Aroma terapija pa je lahko del masaze, ko posamicna eteri¢na olja
vmedamo v masazno olje in si s tem poveamo ucinek spros€anja z masazo.
Eteriéna olja so nam lahko v pomo¢& tudi pri drugih naginih spro$éanja. Ce prostor
odiSavimo z eteri¢nimi olji, ki nas spros¢ajo, je to dodatni stimulant, ki vodi telo in
duha do sprostitve.

Slika 9: Masaza z eteri¢nimi olji
(Vir: Aromaterapija — masaza z eteri¢nimi olji, 2017)

Posameznikom ustrezajo razlicne metode sprostitve. Zelo pomembno je le to, da se
z njeno pomocjo laZje sprosti in premaga stresne situacije tako v sluzbenem kot
domacem okolju, saj bo le tako lahko pri opravljanju svojega dela ucinkovit in
zadovoljen z rezultati.

Boris Videc: Izgorevanje na delovnem mestu v podjetju XXX Stran 14 od 30



B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

Izgorelost je sporocilo duse, Ri
Rlice po spremembi!

Slika 10: Sre¢no Zivljenje
(Vir: 1zgorelost — srec¢no Zivijenje)

3 ANKETA

Odlocitev za to temo izvira iz situacije v podjetju. Prihaja namre¢ do vse vecdjega
pomanjkanja upravljanja, medsebojne komunikacije, posvetovanja, pomanjkanja
nadzora nad delom, pomanjkanja sredstev in na koncu do dvoumnosti in
medsebojnih konfliktov.

Vse pogosteje prihaja do podaljSevanja delovnega €asa in nepredvidljivosti Stevila
delovnih ur, poveluje se obseg dela, vzporedno pa je prepofasno zaposlovanje
novih delavcev. Vsi nasteti dejavniki so opredeljeni kot razlog in najvecji pokazatelj
stresnih situacij in posledicno izgorelosti.

V anketno raziskavo, ki je bila opravljena v januarju in februarju 2017, je bilo
vklju€enih pribl. 60 delavcev in delavk iz razliénih oddelkov (nabava, proizvodnja,
logistika, inZeniring, priprava dela, Cistilci itd.). Dejansko je bilo kon&nih anketirancev
41. Kandidati so anketni vpra$alnik izpolnjevali preko interneta. Pri izvedbi anketne
raziskave je bila mozZna omejitev Stevila anketirancev zaradi vse vecjega
psiholodkega pritiska na zaposlene, korektnosti in iskrenosti odgovorov.
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3.1 Predstavitev podjetja

Podjetje je srednje veliko, locirano v zahodni Sloveniji in ima priblizno 100
zaposlenih. Ukvarjajo se z vzdrzevanjem in servisiranjem plovil. Ob tem imajo tudi
podporne sluzbe za nabavo, logistiko, skladiS¢enje rezervnih delov, inzZeniring,
pripravo dela, izobraZevanje, elektro delavnice, delavnice za kolesa, Cistilnico,
uvozne in izvozne storitve itd.

3.2 Analizarezultatov ankete

SPOL

= 1 (Mogki)
B 2 (Zenski)

Graf 1: Spol

Iz grafa 1, ki predstavlja strukturo zaposlenih po spolu je razvidno, da je bilo od 41
anketirancev 51 % Zensk in 49 % moskih.
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Starost

0% _ 0%

1 (do 20 let)
m2(21-40 let)
13 (41-60 let)

m4 (61 letalivec)

Graf 2: Starostne skupine

V grafu 2 prikazujemo starostno skupino zaposlenih. Razvidno je, da je 66 %
vpra$anih starih od 21 do 40 let in 34 % starih od 14 do 60 let.
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Dosezena formalna izobrazba

B 1 (osnovna Sola ali manj)

2% 0% 2%

M 2 (poklicna Sola (2 ali 3 letna
strokovna $Sola))
m 3 (Stiriletna srednja Sola)

M 4 (visja Sola)

| 5 (visoka Sola - prva stopnja )

M 6 (univerzitetna izobrazba ali
bolonjska druga stopnja

(bolonjski magisterij))
1 7 (znanstveni magisterij ali

doktorat)

Graf 3: DoseZena formalna izobrazba

Graf 3 prikazuje izobrazbeno strukturo. Najve¢, 49 % zaposlenih, ima Stiriletno
izobrazbo, sledijo zaposleni z univerzitetno ali bolonjsko 2. stopnjo, takih je 29 %,
10°% je zaposlenih z visoko Solo — prvo stopnjo in 7 % zaposlenih je zaklju€ilo visjo
Solo.
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Zakonski stan

M 1 (Porocen)
H 2 (Vdoveli)
3 (Razvezani)
M 4 (Samski)

m 5 (Vizvenzakonski skupnosti)

Graf 4: Zakonski stan

Graf 4 prikazuje strukturo zaposlenih po zakonskem stanu. 49 % anketirancev je
porocenih, 39 % Zivi v izven zakonski skupnosti in 17 % je samskih.
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Vzroki za izgorevanje na delovhem mestu

Mobing

Preobremenjenost z delom
5%

Pritiski delovnega okolja

Nezadovoljstvo z osebnim dohodkom in
nagrajevanjem

Pomanjkanje nadzora nad delom

Slabi odnosi med zaposlenimi in vodstvom

Pomanjkanje pohval in priznanj

0% 10% 20% 30% 40% 50%  60%

M Sploh se ne strinjam Se ne strinjam M Se strinjam M Povsem se strinjam

Graf 5: Vzroki za izgorevanje na delovnem mestu

56 % anketirancev se povsem strinja, da je glavni vzrok za izgorevanje
preobremenjenost z delom. Lahko sklepamo, da je pri tem problem v nas samih.

Skoraj 51 % anketirancev se je strinjalo, da so drugi najpogostejsi vzrok pritiski na
delovnem mestu, temu je sledil mobing in slabi odnosi med zaposlenimi s 46 %,
nezadovoljstvo z osebnimi dohodki in pomanjkanje pohval. Lahko sklepamo, da je
Se veliko podjetij, ki s preobremenjenostjo in pritiski delovnega okolja na
posameznike lahko izzovejo vzroke, ki nas pripeljejo do izgorelosti. Na koncu lahko
reCemo, da je dolznost posameznika, da sam ugotovi, kako se uspesno prilagoditi
delovnim razmeram.
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Posledice izgorevanja na delovhem mestu

Pomanjkanje volje, energije in motivacije do
dela

Povrsnost in slabsa koncentracija pri delu
Prepiri s sodelavci
Pogosta odsotnost z dela

Motnje spanja

Fizi¢na, psihi¢na in/ali ¢ustvena iz€érpanost

6%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

M Sploh se ne strinjam Se ne strinjam M Se strinjam M Povsem se strinjam

Graf 6: Posledice izgorevanja na delovhem mestu

Pri posledicah lahko vidimo, da izgorevanje v najvecji meri, za 66 % anketirancev,
vodi v fizine, psihiCne in/ali Custvene tezave in izCrpanost. Temu sledijo tezave s
povrSnostjo, slabSo koncentracijo pri delu samem, pomanjkanje volje, energije in
motivacije za delo. Kot lahko vidimo, se skoraj 51 % anketirancev strinja, da je med
sodelavci vedno vec in ve€ prepirov. Vse skupaj se odraza v motnjah spanja, ki jih
obcuti skoraj 44 %. Odsotnost z dela kot posledico izgorevanja je izbralo 37 %
anketiranih.
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Preprec€evanje in spoprijemanje z izgorevanjem na delovhem mestu

Poskrbimo za dovolj prostega Casa in pocitka
6%
Naucimo se spopadatis pritiski %

Naucimo se reci "NE"
Pois¢imo si strokovno pomoc¢

Dobro si organiziramo svoje delo %

Dobri medosebni odnosi v poklicnem in
zasebnem Zivljenju

59%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

M Sploh se ne strinjam Se ne strinjam M Se strinjam M Povsem se strinjam

Graf 7: Preprecevanje in spoprijemanje z izgorevanjem na delovhem mestu

Iz danih odgovorov lahko vidimo, so za zaposlene najpomembnej$i dobri medosebni
odnosi tako v poklicnem kot v zasebnem zivljenju. Tako meni 59 % anketiranih. Kot
drugo najucinkovitejSo metodo za prepre€evanje izgorevanja je 56 % anketirancev
izbralo dovolj prostega €asa in pocitka za regeneracijo. 54 % vpraSanih se strinja s
tezo, da bi si morali delo dobro organizirati in se znati spopadati s pritiski. 46 %
anketirancev meni, da bi se morali vsi nauciti re€i kdaj NE. A v danasnjih Casih je to
zelo tezavno.

Tudi teorija navaja, da za prepreCevanje in spoprijemanje z izgorevanjem
potrebujemo vel pocitka in prostega C€asa, se nau€imo re€i NE, si dobro
organiziramo delo in se znati spopasti s pritiski, ter tako vzpostavljati dobre odnose
tako na poklicni kot zasebni ravni. Ocenjujemo, da si moramo na koncu poiskati Se
strokovno pomoc, s tem se strinja 46 % anketirancev.

3.3 Predlogi podjetju

Ob koncu raziskavi o izgorevanju na delovhem mestu zelimo poudariti, da bi si
moralo vsako podjetje prizadevati za izboljSanje delovnih pogojev.

Podjetje mora najprej izboljSati psiholoske okolis€ine dela in odnose med sodelavci
s tako imenovanimi organizacijskimi ukrepi. Vodilni v podjetju bi s tem zaposlene
obvarovali pred izgorelostjo in tako obdrzali svoje najboljSe delavce, posledi¢no pa
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tudi povecali samo zavzetost za delo. Vzporedno pa bi s tem tudi povecali
produktivnost in konkurenénost v povezavi z vi§jim dohodkom.

Predvsem bi moralo podjetje izboljevati delovne ves€ine in vloZiti ve€ truda v
izobraZevanje svojega kadra. Najpomembnej$e je izboljSanje delovnih pogojev, vel
nadzora nad delom, manj pritiskov na delovno okolje.

Podjetje bi moralo uvesti mesecne, polletne ali lethe razgovore in pa vsaj enkrat
letno pripraviti vprasalnik na temo izgorevanja, saj bi tako najlaZje prisli do potrebnih
informacij o problematiki v podjetju od zaposlenih.

Zaposlene bi morali razporejati na delovna mesta bolj racionalno in pazljiveje, saj v
neskladju z delovnim mestom privede do nezadovoljstva, stresa in posledi¢no do
izgorelosti.

Podjetje bi moralo uvesti praviéni plaéni sistem in sistem nagrajevanja, stimuliranja
in napredovanja zaposlenih, saj bi s tem dvignili nivo produktivnosti, motivacija pa bi
bila vsakodnevno prisotna. Vzporedno z ureditvijo plaéne politike pa bi morali uvesti
sankcioniranje zaposlenih.

Podjetje bi moralo zagotoviti dosti ve¢ prostega €asa, manj nadurnega dela, vecjo
produktivnost posameznika in bolj spro§¢eno delovno okolje. Glede na danasnje
razmere v svetu je to tezko uresniciti, vendar je mogoce.
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4  ZAKLJUCEK

Na osnovi opravljene raziskave ugotavljamo, da bi morali na podrocju izgorevanja
na delovnem mestu v podjetju opraviti potrebne spremembe v smeri prepreevanja
in pomoci delavcem v smislu:
e ustreznih nagrad,
e izboljSanja delovnih pogojev,
o uvedbe nagrad za prizadevnost,
e vec in boljSe komunikacije med vodstvom in delavci,
e pogostejSega izobrazevanja vodstvenega kadra,
o veC moznosti za napredovanje glede na delovno mesto, zahtevnost dela,
izobrazbo, delovno dobo in izkusnje,
o vecje soodloCanje pri delu vsakega posameznika,
o (glede na zahtevnost dela povecati Stevilo zaposlenih, omogociti pocitek,
zmanijSati Stevilo nadur ter delavcem razdeliti dela in naloge glede na njihovo
sposobnost.

Izgorelost je stanje Custvene in psihofizi€ne iz&rpanosti, ki nastaja po vec letih
izErpavanja organizma in nas privede do stanja mo¢nega padca telesne energije,
teZzkega ohranjanja budnosti in slabSe zmoznosti koncentracije. Obenem se nam
trga miselni tok, smo neodlo¢ni, pojavlja se anksioznost in motijo nas Zze
vsakodnevni senzorni draZljaji. To nas privede do stanja, ko nismo sposobni
opravljati vsakodnevnih opravil, kaj Sele opravljati zahtevnega dela v sluzbi.

NajpomembnejSo preventivo pred izgorelostjo dosezemo tako, da uravnotezimo
obremenitve in razbremenitve, saj je za nas najpomembneje, da se s poveCanjem
obremenitev ustrezno povecujejo tudi odmori in pocitek ter vse dejavnosti, ki nas
vodijo v razbremenitev. Ce Zelimo to dosegi, moramo pretehtati, katere so prioritete,
in si postaviti mejo. Postaviti je treba mejo med delovnim in prostim ¢asom.

Zelo pomembno je, da ¢lovek sam pri sebi prepozna znake izgorevanja, da si lahko
zelo hitro poiS¢e pomoc€ v razlicnih oblikah: psiholoSko svetovanje, zelo priporocene
so terapije v obliki delavnic za osebni razvoj in druge aktivnosti. Potrebujemo
pomo€, da bi presegli notranja prepricanja o sebi in svetu, in spodbudo k
drugacnemu, kakovostnejSemu Zzivljenju. Potrebno je tudi dobro sodelovanje med
sodelavci, saj e opazimo, da sodelavec kljub utrujenosti vztraja pri delu, dela ob
koncu tedna, opravlja nadurno delo, se odreka dopustu, pocitku, je prav, da ga na to
opozorimo.

Vsak posameznik lahko k zmanjSevanju in prepreCevanju izgorelosti ukrepa z
izboljSanjem kvalitete zZivljenja. Kdor se sreCuje z utrujenostjo, slabim spanjem,
obCutki strahu in tesnobe, depresijo, potrtostjo ter drugimi psihi¢nimi motnjami,
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potrebuje dobro poznavanje in razumevanje izgorelosti, da se lahko spopada s tem
fenomenom 21. stoletja.
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PRILOGA — ANKETA

SPOL - Spol:
> Moski
O Zenski

V katero starostno skupino spadate?
© do 20 let

(21 - 40 let

41 - 60 let

61 let ali ved

Kaksna je vasa najvisja dosezena formalna izobrazba?
(0 osnovna $ola ali man;

O poklicna $ola (2- ali 3-letna strokovna $ola)

(O étiriletna srednja $ola

O visja $ola

O visoka $ola - prva stopnja

C univerzitetna izobrazba ali bolonjska druga stopnja (bolonjski magisterij)

(0 znanstveni magisterij ali doktorat

Kaksen je vas zakonski stan?
) Porogen

O Odoveli

™ .

‘_ Razvezani

0 Samski

(0 V izvenzakonski skupnosti

Vzroki za izgorevanje na delovnhem mestu
Splohsene Sene  Se strinjam Povsem se

strinjam strinjam strinjam
Mobing O O O O
Preobremenjenost z delom O O O O
Pritiski delovnega okolja O O O O
Nezadovoljstvo z osebnim — — — .
dohodkom in nagrajevanjem - - - -
Pomanijkanje nadzora nad delom O O O O
Slabi odnosi med zaposlenimi in . . — -
VOdStvom N Ny N N
Pomanjkanje pohval in priznanj @) O P O
Posledice izgorevanja na delovnem mestu

Splohsene  Sene Se strinjam Povsem se
strinjam strinjam strinjam

Pomanjkanje  volje, energije  in — — — P
motivacije do dela - - -
PovrSnost in slab%a koncentracija pri O O O O
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Splohsene Sene  Se strinjam Povsem se

strinjam strinjam strinjam
delu
Prepiri s sodelavci O O O O
Pogosta odsotnost z dela O O O O
Motnje spanja O O @, O
Fizi¢na, psihicna in/ali  Custvena — — — ~
iz&rpanost - - - -

Prepre€evanje in spoprijemanje z izgorevanjem na delovhem mestu

Splohsene  Sene Se strinjam Povsem se

strinjam strinjam strinjam

Poskrbimo za dovolj prostega Casa in — . — -~
pOé|tka Ry Ny A A
Nauc¢imo se spopadati s pritiski O O O O
Naugimo se reéi "NE" O O O O
Poi$¢emo si strokovno pomog O O O O
Dobro si organiziramo svoje delo O O @ O
Dobri medosebni odnosi v poklicnem in . - — —

Ay Ny AN A

zasebnem Zivljenju
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