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POVZETEK

Izgorevanje na delovnem mestu je posledica izpostavljenosti dolgotrajnemu stresu,
ki ga prenasa posameznik. Izgorelost je skrajno stanje psihofizicne in Eustvene
utrujenosti. Gre za izgubo energije in delovne vneme. To se zgodi, ko se osebna
priCakovanja ne ujemajo z realnostjo na delovnhem mestu. Do izgorevanja na
delovnem mestu lahko pride zaradi ve& dejavnikov, ki se prepletajo. Zivljenje je
polno odprtih moZnosti, vendar pa vse to prinada nove strahove in skrbi. Vec je
obremenitev, ve€ je moznosti za izgorelost. Pri tem ne gre le za Custveno in
nevroloSko krizo posameznika, pa¢ pa za krizo vrednot, preobrazbo osebnosti in
iskanja novega odnosa do dela in ljudi. Ukrepi zoper izgorelost so tisti, zaradi katerih
lahko dosezemo boljSe delovne ucinke, a le Ce se jih pravoasno zavemo.

V diplomski nalogi smo predstavili pojem izgorelosti, nastanek, potek in posledice
ter prepreCevanje izgorelosti.

KLJUCNE BESEDE

e izgorelost,

e izgorevanje

e delovno mesto

e prepreCevanje izgorevanja



SUMMARY

Workplace burnout is a consequence of exposure to prolonged stress endured by
an individual. Burnout is a state of extreme psychophysical and emotional
exhaustion. It is a loss of energy and motivation for work. It occurs when personal
expectations fail to match the reality of the workplace. Several intertwined factors
can cause this. Life is full of possibilities, but these bring about new fears and
worries. The greater the workload, the higher the chance is of burning out. This does
not only cause an emotional and neurological crisis in an individual but a crisis of
values, a change in personality and a search for a new attitude towards work and
people. Actions against burning out can cause better work results, but only if we
become aware of them in time.

In this diploma thesis the concept, causes, course and consequences of burnout as
well as its prevention have been presented.
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e Burnout prevention
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1 UvOoD

1.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

V diplomski nalogi se bomo osredotocili na problem izgorelosti na delovhem mestu.
Zivimo v &asu, ko je Zivljenjski tempo vedno hitrejsi. Vemo, da problem izgorelosti
zadeva tako zaposlene, njihove druZine kot tudi nadrejene. Vzrokov za izgorelost je
kar nekaj, pojavljajo se v podjetjih, ki delujejo na trgu, in ostalih druzbenih
dejavnostih.

1.2 CILJI NALOGE

Cilj diplomske naloge je predstaviti problem poklicne izgorelosti ali sindrom
»burnout«. V diplomski nalogi bomo predstavili vzroke zanjo, opisali faze, znake in
simptome, potek in posledice izgorelosti. Na koncu bomo predlagali, kako lahko
preprecimo pojav te sodobne bolezni.

1.3 METODE DELA

Diplomsko nalogo smo razdelili na dva dela, in sicer teoreticnega in raziskovalnega.

V opisnem teoreticnem delu bomo opisali pojem, faze ter znake in simptome
izgorelosti. Predstavili bomo tudi sam potek pojava in posledice, na koncu pa
predlagali, kako izgorelost prepoznati in preprediti.

V raziskovalnem delu smo si pomagali z anketo, ki zajema enajst vprasan. Z
rezultati ankete bomo prikazali, kateri dejavniki in kako mo¢no vplivajo na delo in
njihovo pocutje. Z anketo smo poskusili tudi ugotoviti, kateri ukrepi delodajalcev bi
lahko prispevali k zmanj$anju vpliva dejavnikov izgorelosti.

2 |IZGORELOST

21 KAJJEIZGORELOST

Izgorelost ali angleSko »burnout« je stanje telesne, Custvene in mentalne
izCrpanosti. Gre za skupek razliénih simptomov, ki imajo lahko psihi¢ne in
psihosomatske posledice. Izgorelost kot pojem je prvi zapisal Herbert
Freudenberger leta 1974. Christina Maslach (2002), vodilna raziskovalka poklicne
izgorelosti v svetu, je pojav opredelila kot sindrom Custvene izCrpanosti,
depersonalizacije in zmanjSanega ob&utka osebne izpolnitve. Pri tem gre za odziv
na kroni¢no ¢ustveno obremenitev pri nenehnem delu z ljudmi.
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Kot stanje fizitne, Eustvene in mentalne iz€rpanosti zaradi stalne vkljuCenosti v
Custveno obremenjujoCe okolje pa izgorelost opiSeta Pines in Aronson (1988).

Razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje — razkroj ¢lovedke duSe — tako pa
izgorelost definirata Maslach in Leiter (2002), ki pravita Se, da je to bolezen, ki se
postopoma Siri, vieCe Cloveka v vrtinec propada, iz katerega se je tezko izviti.
Izgorelost pa pogosto zamenjujemo s sorodnimi motnjami, kot so depresija, stres,
kroni€na utrujenost in tesnobnost. Do zamenjav prihaja zaradi podobnih simptomov.

Vendar pa teh dveh motenj ne smemo enaditi, kajti znacilnost, ki lo¢i ostale motnje
od izgorelosti, je delovno okolje (Jurangi& Sribar 2006). Izgorevanje na delovhem
mestu ni nekaj novega, je pokazatelj razhajanja v spoznanju, kaj so ljudje in kaj
morajo delati. Izgorelost je torej bolezensko stanje, ki izhaja iz Cloveka — iz njegovih
notranjih prisil.

Izgorelost je tako ena od najzagonetnej$ih bolezni nasega ¢asa. Cedalje veé ljudi se
pocuti izErpane in izgorele. Nekateri imajo iz&rpanost za modno muho in namigujejo,
da sploh ne gre za pravo bolezen, temveC da skus$ajo ljudje z njo upraviCiti vrsto
drugih tezav, si zatiskati o€i pred obstojeCo depresijo ali preprosto prikriti lastno
lenobo. V storilnostno naravnani druzbi, ki se hitro spreminja, se zdi, da moras imeti
izgorelost. Kdor je bil Se neko€ veliko pod stresom, danes vendar mora izgorevati.
»lmam izgorelost« se preprosto sliSi bolje kakor »sem pod stresom« (Schmiedel,

2011, str. 7).
il ™

-

| o
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Slika 1: Izgorelost
(Vir: Kosc¢ak, 2018)

2.2 VZROKI ZA IZGORELOST

Eden od vzrokov za izgorelost na delovnem mestu je lahko neravnovesje med
koli¢ino energije ki je vioZena v delo in odnose, ter vracilom tega v razli¢nih oblikah.
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Na nastanek izgorelosti pa ne vpliva le en dejavnik, temveC vrsta in intenzivnost
stresorjev na delovnem mestu. Kako dozivlja delovni stres in kako se spoprijema z
njim, pa je odvisno tudi od vsakega posameznika. Poleg stresa pa so dejavniki, ki
medsebojno vplivajo na izgorelost, Se naslednji (In&titut za razvoj ¢loveskih virov,
2018Db):

- druzbene okolisS¢ine,
- osebnostne lastnosti,
- okolis¢ine dela.

2.2.1 Druzbene okoliS¢ine

Druzbene okolis¢ine vplivajo na ve¢ naclinov. Za vsako druzbeno obdobje so
znaCilna posamezna telesna in duSevna obolenja, ki so posledica neprimernih
druzbenih razmer in posameznikovih osebnostnih lastnosti. Zdi se, da izgorevanje in
izgorelost tako s svojimi vzroki in simptomi zrcalita ¢as, v katerem Zivimo. V zadnjih
desetletjih smo dozZiveli ve¢ druzbenih sprememb; ni ve€ varnih poklicev, ni vec
varnih delovnih mest (Institut za razvoj ¢loveskih virov, 2018a).

Danasnje delovho mesto je v ekonomskem in psiholoSkem smislu hladen,
negostoljuben in zahteven prostor. Ljudje so ¢ustveno, telesno in duhovno iz&rpani.
Dnevne delovne zahteve, druzina in Se vse drugo nacenjajo njihovo energijo in
zavzetost. Veselje in navduSenje ob uspehu je vse teZje doseci. Predanost delu
upada (Maslach in Leiter, 2002, str. 1).

2.2.2 Osebnostne lastnosti

Raziskave so pokazale, da najpogosteje izgorevajo najsposobnejsi, najodgovorne;jsi
in najucinkovitejsi ljudje, tisti, ki so bili uspednejsi od povprecja. Tisti, ki izgorevajo in
izgorijo, ustrezajo opisu oseb z mo¢no notranjo motivacijo. Take osebe so tudi
vztrajnejSe in bolj zavzete od tistih, katerih glavna spodbuda sta zunanja motivacija
in nadzor. Notranja motivacija se oblikuje pod vplivom vzgoje, je lahko avtonomna
ali pa izhaja in ponotranjenih zahtev in priCakovanj okolja (PSeni¢ny, 2018).

2.2.3 Okolisc¢ine dela

V vsak odnos vlagamo dolo¢en del energije, pa naj bo to odnos z ljudmi ali do dela.
V zameno priéakujemo, da bodo na$a vlaganja povrnjena. Ce se omejimo na
delovna razmerja, potem so potrebe, ki naj bi jih zadovoljili poleg ustreznega placila
za svoje delo, tudi pozitivna potrditev za dobro opravljeno delo, relativho stabilni
pogoji dela, nadzor nad delovnimi okolis¢inami, jasno opredeljene naloge in
podobno. V takih pozitivnih psiholoskih okoli€inah rasteta delovna zavzetost in
uCinkovitost dela. Pricakujemo, da ve¢ ko vlagamo, veC naSih potreb bo
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zadovoljenih. Torej bi lahko rekli, da so pozitivne psiholodke okolisCine tiste, ki
zagotavljajo neko ravnovesje med vlaganjem v dolo€en odnos in stopnjo
zadovoljitve potreb. Med najpomembnejSe psiholoske okolis€ine dela pristevamo:
delovno obremenitev, nadzor nad delom, nagrado za opravljeno delo, delovno
skupnost, pravi¢nost in vrednote. Pod delovno obremenitvijo pa Stejemo dolo¢eno
neenoli€no vsebino dela, jasna navodila za delo, delovni Cas (podaljSevanje). V
nadzor na delom pa spadajo jasne pristojnosti, odgovornosti in poti komuniciranja
(P3eniény, 2018).

Maslach in Leiter (2002) ugotavljata, da se izgorevanje vedno lazje pojavi, kadar se
med naravo dela in naravo Cloveka pojavijo velika neskladja. Neskladja pa se
pojavijo zato, ker so ClovesSke vrednote postavljene dale¢ za ekonomskimi. Ves trud
in dobro opravljeno delo se ignorira in omalovazuje. Na kratko opisujemo Sest virov
izgorevanja na delovnem mestu, ki jih navajata Maslach in Leiter.

- Preobremenjenost: gotovo je to najocCitnejSi pokazatelj neskladij med
Clovekom in delom ki ga opravlja. Opraviti moramo vedno ve¢ v omejenem
Casu in s premalo sredstvi. Preobremenjenost z delom narasa z vedno
hitrejSim tempom. HitrejSi ritem Skoduje kakovosti, krha delovne odnose,
ubija inovativhost — povzro€a izgorevanje na delovnem mestu (Maslach in
Leiter, 2002, str. 10).

- Pomanjkanje nadzora: to je naslednji pokazatelj neskladij med &lovekom in
delom, ki ga opravlja. Ljudje si Zelijo priloznost izbirati in odloCati, razmisljati
o problemih in jih redevati, vplivati v procesu doseganja rezultatov. Kadar pa
ljudje nimajo mozZnosti sprejemati ustreznih odlocitev, svoj ¢as zapravljajo za
stvari, ki ne bodo pripomogle k temu, da bo delo opravljeno. Vendar pa malo
nadzora mora obstajati, ker se tako ohranja produktiven odnos do dela
(Maslach in Leiter, 2002, str. 11, 43—44).

- Nezadostno nagrajevanje: to je tretje neskladje med &lovekom in delom, ki
ga opravlja. Ce nismo delezni priznanja, je razvrednoteno delo, ki ga
opravljamo, prav tako pa tudi delavci. Se slab$a pa je izguba notranje
nagrade v obliki zadoS€enja, da opravljamo delo, ki nam je v veselje — in
izpopolnjujemo strokovno znanje — s sodelavci, ki jih spostujemo. TakSna
sestavljena izguba zunanjega in notranjega nagrajevanja zmanjSuje
moznosti, da bi bil Clovek predan delu (Maslach in Leiter, 2002, str. 12, 45—
46).

- Odsotnost trdne skupnosti: je posledica stanja, ko ljudje izgubijo pozitivho
vez z drugimi v delovhem okolju. Ljudje se osebnostno razvijamo v
skupnosti, kadar pa delimo hvalo, ugodje, sre€o in humor z drugimi, tistimi, ki
jih imamo radi in jih spoStujemo, pa delujemo najbolj kakovostno. Vcasih

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu stran 4 od 37



B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega $tudija

delo ljudi izolira: morda so fizicno loCeni od drugih, morda preZivijo vecino
svojega Casa za racunalnikom ali pa so le preve€ zaposleni, da bi se druzili.
Izguba skupnosti je ocitna v narad€anju sporov med ljudmi, upadanju
podpore in spostovanja ter naras¢ajoem obcutku izoliranosti. Obcutek
pripadnosti izginja, Ce ljudje delajo sami zase namesto skupaj (Maslach in
Leiter, 2002, str. 13, 49-51).

- Pomanjkanje postenosti: postenost v sluzbi pomeni, da se ljudem izkazuje
spostovanje in s tem potrjuje njihovo samozavest. Delovho mesto se
ocenjuje kot posteno, ¢e so prisotni trije klju¢ni elementi: zaupanje, odkritost,
spostovanje. Ti so bistvenega pomena za ohranjanje ¢lovekove predanosti
delu, v nasprotnem primeru njihova odsotnost prispeva k izgorevanju na
delovnem mestu (Maslach in Leiter, 2002, str. 14, 53-54).

- Konflikt vrednot: pojavlja se tam, kjer prihaja do nasprotij med zahtevami v
sluzbi in osebnimi naceli; delo sili ljudi v dejanja, ki se jim zdijo neeticha in so
v nasprotju z njihovimi osebnimi vrednotami. Pri tem se delavec pocuti
ujetega v sistemu organizaciji lastnih spornih vrednot. Delavci vse preveckrat
opravljajo delo v okolju, kjer dosezeni cilj upraviCuje sredstva. Moralni razkroj
kot posledica tega je lahko zelo globok. Ljudje dosegajo najboljSe rezultate,
Ce verjamejo v tisto, kar delajo, in &e pri tem lahko obdrzijo ponos,
neopore¢nost in samospostovanje (Maslach in Leiter, 2002, str. 15-16).

2.3 ZNAKI'IN SIMPTOMI

Za izgorelost je znaCilno telesno in duSevno iz&rpavanje, popolno pomanjkanje
motivacije za opravljanje dela in predvsem vidne vedenjske spremembe. Znaki
izgorevanja so zelo podobni simptomom, povezanim s stresom na delovhem mestu
na splosno (Perez, 2018).

Znaki izgorelosti se pojavijo na Custveni, telesni in vedenjski ravni, na motivacijski
ravni in na podroCju misljenja. V smislu osebnostnega delovanja lahko izgorevanje
povzroCi nekatere telesne tezave, kot so glavoboli, Zelod&ne in trebusne bolezni,
visok krvni tlak, napetost v miSicah in kroni¢no utrujenost. Izgorevanje na delovnem
mestu lahko povzroCi tudi psihiéne motnje, ki se kazejo kot obcutek tesnobe,
potrtost in Sibak spanec (Maslach in Leiter, 2002, str. 18).

Izgorelost vpliva tudi na ¢lovekovo misljenje, ki se kaze kot brezup, izguba upanja,
obCutek nemocCi in krivde, nizko samospostovanje, nezmoznost koncentracije in
podobno. Prav tako se kaze na vedenjskem podrocju pri nekaterih kot hiperaktivnost
in impulzivnost, po drugi strani pa opus€anje Sportnih aktivnosti in rekreacije, lahko
tudi pove€ano uzivanje kofeina, tobaka, alkohola in prepovedanih substanc, na
delovnem mestu pa smo povrdni pri delu prav tako se veliko pogosteje prepiramo s
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sodelavci. Na motivacijskem podrocju se izraza kot izguba vneme za delo, prizadeti
se vda v usodo, je razoCaran, zdolgo¢asen.

éustva

depresivno razpoloZenje
jokavost
€ustvena iz&rpanost

Znakii
n a kl I n povetana napetost
razdraZljivost
obcutki tesnobe
simptomi

izguba smisla za humor

Misljenje

brezup

| | |
izgorelosti
obcutki nemodi in krivde

nizko samospo3tovanje
nezmoznost
koncentracije
pozabljivost

Motivacija Telo

izguba vneme za delo iperaktiv Zivnost glavobol
v usodo : c Serrtth slabost
L omoti¢nost
bole¢ine v miSicah
motnje spanja
kroni¢na utrujenost.

Slika 2: Znaki in simptomi izgorelosti
(Vir: Bajt, Jericek Klanscek, Britovsek, 2015)

Izgorevanje ima lahko usodne posledice, ki so celo hujSe kot razkroj ¢loveske duse.
Lahko so pogubne za naSe zdravje, naso zmoznost premagovanja ovir in za nas
osebni Zivljenjski slog. Lahko nam povzrodi resne motnje pri opravljanju dela. Skoda
ne gre le na na$ raéun — posledice Cutijo vsi, ki so kakorkoli povezani z nami, na
delovnem mestu in doma (Maslach in Leiter, 2002, str. 18).

2.4 POTEK IZGOREVANJA

Izgorevanje se v&asih razvija postopno in ves ¢as napreduje, na trenutke pa prihaja
tudi v valovih. Raziskovalci so skuSali razdeliti dogajanje na razli¢ne stopnje, da bi
dobili boljsi pregled nad bolnikovim aktualnim stanjem in obsegom navzoCega
izgorevanja (Schmiedel, 2011, str. 21).
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Izgorevanje poteka v treh stopnjah, ki se razlikujejo po Stevilu in intenzivnosti
simptomov.

1. Stopnja izgorevanja — iz€rpanost
2. Stopnjaizgorevanja — ujetost
3. Stopnja izgorevanja — sindrom adrenalne izgorelosti

Kljuéni simptom izgorevanja je deloholizem oz. pretirano angaziranje. Kroni¢na
utrujenost in odpor do dela 8e ne pomenita izgorelosti, ampak sta najpogosteje
simptoma delovne iz€rpanosti, ki je normalna posledica pretiranih delovnih
obremenitev. Kadar pa sta povezana z deloholizmom, navadno kazeta na to, da
Clovek izgoreva, da je torej kandidat za izgorelost. Raziskovalka adrenalne
izgorelosti, psihologinja Andreja P3eniény, navaja stopnje izgorelosti vse do
adrenalnega zloma.

1. UTRUJENOST

2. PREUTRUJENOST

L Stopuia.
‘ ' '3.1ZCRPANOST
ADR A A
UR U

Slika 3: Stopnje izgorevanja
(Vir: Institut za razvoj €loveskih virov, 2018¢)

1. stopnja izgorevanja — iz€rpanost — v prvi fazi, fazi Custvene iz€rpanosti,
oseba zanika obcCutek kroniCne utrujenosti in iSCe svoje Se neizkoriS€ene
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sposobnosti. To se kaze kot deloholizem in zmanjSana odpornost na stres.
Obdobje prve faze lahko traja tudi do 20 let. Pojavljajo se:

- telesni znaki — kroni¢na utrujenost, ki ne mine po pocitku, bolecine zjutraj
in zveCer, napadi hitrega utripanja srca ali pani¢ni napadi,
gastroenteroloske tezave in motnje spanja (nespecnost);

- Custveni znaki — poveCana dejavnost, frustriranost, razo€aranje nad
ljudmi, obCutek, da so stiki z ljudmi naporni, razdraZzljivost, zalost, nemoc;

- vedenjski znaki — deloholizem, zanikanje telesne in psihi¢ne utrujenosti
ter bolecin, odmik od ljudi, postavljanje potreb drugih pred svoje.

2. stopnja izgorevanja — ujetost — traja od enega do dveh let; oblutek ujetosti
spremlja moéna izCrpanost, na katero se oseba odzove dejavno, z menjavo
delovnega ali zivljenjskega okolja, vendar vanj prenasa stare notranje prisile in s
tem tudi vzroke za nadaljnje izgorevanje. Znacilni so obdcutki krivde in nihanje
samopodobe med idealizacijo in razvrednotenjem; tako narasc¢a Stevilo znakov
kot tudi njihova intenzivnost. NajznacilnejSa simptoma sta moc€an obcutek
ujetosti in obCutek nemodi za spremembo.

- Telesni znaki — huda iz€rpanost, glavoboli, bole€ine, alergije, slabse
pocutje, upad energije.

- Custveni znaki — obdutek ujetosti, odpor do dela, obCutek krivde, jeza,
samomorilne misli, Zelja po umiku, nihanje samopodobe.

- Vedenjski znaki: deloholizem, ¢Custveni izbruhi, cinizem, grobost,
odtujevanje od bliznjih, zanemarjanje svojih potreb, menjava delovnega
ali Zivljenjskega okolja.

3. stopnja izgorevanja obsega stanje tik pred adrenalnim zlomom, ko so vsi
simptomi na vrhuncu, in sam adrenalni zlom. Oseba se pred zlomom kljub izrazitim
simptomom trudi, da bi bila Se naprej videti dejavna, vendar se ne more vec
prilagajati spremembam okoli€in. To stanje lahko traja nekaj mesecev. Za obdobje
pred zlomom je znacilno nihanje med deloholizmom in izCrpanostjo, ki ga spremlja
vse vecji obCutek razvrednotenosti.

- Telesni znaki — upadanje energije, slabSa imunska odpornost, nespec¢nost.

- Custveni znaki — moéna tesnoba in strah, razoCaranje, ob¢utek odtujenosti,
bes, sram, nadrtovanje samomora.
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- Kognitivni znaki — teZave s spominom, izguba obcutka za ¢&as, izguba
motivacije, izguba smisla, izguba obdutka varnosti, otezeno odlo¢anje.

- Vedenijski znaki — negativizem, izbruhi besa in joka, prekinitev stikov, nihanje
med deloholizmom in izErpanim mirovanjem.

Adrenalni zlom — to je zadnja stopnja procesa izgorevanja — zaradi blokade
hipotalamusne — hipofizne adrenalne osi se v telesu zmanj3a izlo€anje kortizola.
Adrenalni zlom pomeni Cisto izgubo energije, velik psihofiziCni in nevroloski zlom, ki
najveckrat pripelje do hospitalizacije v psihiatri¢ni ustanovi. Adrenalni zlom ima
pogosto depresivne simptome, lahko pa tudi znake resnih telesnih bolezni.

Stanje adrenalnega zloma obi¢ajno traja od nekaj tednov do treh mesecev, obdobje
odpravljanja posledic pa lahko traja ve& mesecev. Oseba se takrat pocuti ranljivo in
nezasciteno. Adrenalni zlom spremlja ob&utek mocne jeze in agresije. Znacilen je
tudi izrazit odpor do prejSnjih zivljenjskih in delovnih situacij. Posledice adrenalnega
zloma so v&asih lahko tudi trajne.

Vrednosti kortizola pri adrenalni izgorelosti

—  Visoke
@ Izmerjene
—  Nizke
225
15
7.5
0 -9
Zjutraj Opoldne Popoldne Zveter

Slika 4: Vrednost kortizola pri adrenalni izgorelosti
(Vir: Institut za razvoj €loveskih virov, 2018¢)

Visoke koli¢ine oziroma zviSanje kortizola, ki se pojavlja pred adrenalnim zlomom,
se kazejo kot vznemirjenost, Clovek ima veliko energije, je vznemirjen, evforicen,
ima povisan krvni tlak, lahko pride tudi do zmanjSanja miSicne mase. V nasprotnem
primeru pa nam po adrenalnem zlomu primanjkuje kortizola, kar se kaze kot
nespecnost, nesposobnost koncentracije, nemir, razdrazljivost, depresivnost,
apatija, utrujenost (Bilban in PSeni¢ny, 2007).
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2.5 POSLEDICE [ZGOREVANJA

Izgorevanje ima lahko usodne posledice, lahko so pogubne za naSe zdravje, nase
zmoznosti premagovanja ovir in za na$ Zivljenjski slog. Skoda ne gre le na na$
racun, posledice Cutijo vsi, ki so kakorkoli povezani z nami na delovhem mestu in
doma (Maslach in Leiter, 2002, str. 18).

Izgorelost se kaze v spremenjenem telesnem zdravju, psihosomatskih motnjah,
Custvovanju ter vedenju. Pri izgorelem posamezniku lahko pride do oslablienega
imunskega sistema, zmanjSane odpornosti, kroniéne utrujenosti, visokega krvnega
tlaka, upada energije, trebudnih tezav. Med Custvene posledice izgorelosti Stejemo
obcCutek tesnobe, napetosti, depresijo, pomanjkanje volje za delo. Posamezniki
postanejo razdraZljivi, upade jim smisel za humor, hitro menjajo razpolozenje, lahko
so zaljivi do drugih. Poslabsajo se socialni in druzinski odnosi, kajti poleg ustvene
oddaljitve od dela se distancirajo tudi od prijateljev in domacih, postanejo nezaupljivi
in kriti€ni do drugih. Ena izmed posledic je tudi nizka produktivnost; zaposleni
posveCajo delu vedno manj Casa in energije, delajo samo tisto, kar je nujno
potrebno in so pogosteje odsotni, pri tem pa delo ni opravljeno kakovostno, nekateri
opusc&ajo hobije, v katerih so prej uZivali, izogibajo se stikom z ljudmi in postanejo
razdraZljivi. Posamezniki pa pri tem, ko se trudijo premagati stres, sezejo tudi po
mamilih in alkoholu (Wikipedija, 2015).

2.6 PREPRECEVANJE IZGORELOSTI

Da bi zmanjsali in premagali izErpanost, moramo najprej ugotoviti, kaj je vzrok zanjo:
ali so odgovorni prekomerni zunanji dejavnik oziroma nase pretiravanje z delom,
prav tako pa moramo spremeniti tudi delovno okolje. Ce da bi bili na delovnem
mestu preobremenjeni vsi, lahko vzrok iS¢emo v zunanjem dejavniku (npr.
zahtevnost dela, organizacija dela), ¢e pa so preobremenjeni samo posamezniki ali
samo eden, pa moramo problem iskati v nas samih. Pri premagovanju izgorelosti si
lahko pomagamo sami, in sicer na naslednje nacCine (Bajt, JeriCek Klanscek,
Britovsek, 2015):

- postavimo si realne, dosegljive cilje, pri doseganju katerih se ne bomo
povsem izCrpali,

- naloge, ki jih moramo opraviti, si razporedimo po pomembnosti, ter si vsak
dan pripravimo dnevni nacrt dela,

- naucimo se poiskati pomo¢ sodelavcev ter delati timsko in se ne izolirati,

- sproti reSujmo morebitne teZzave s sodelavci in nadrejenimi. Ce nam to ne
uspe, je priporocljivo razmisliti o zamenjavi delovhega mesta ali pa prekiniti
stike z nekaterimi sodelavci,

- privoS€imo si redne odmore in si vzamemo ¢as za pocitek,
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- razmislimo, katere dejavnosti nas obremenjujejo in katere razbremenjujejo in
se poizkusimo vec ukvarjati s tistimi, ki nas razbremenijujejo,

- razmislimo o svojih vrednotah in poslanstvu ter o tem kam vlagamo svojo
energijo in ¢as,

- postavimo si omejitve in se nau¢imo reCi NE, kadar delo presega na$o
razpolozljivo energijo in nase zmoznosti,

- nauc¢imo se pohvaliti sami sebe in se nagraditi za dosezke ter ceniti svoje
delo,

- posveCajmo pozornost temu, kako se Ccustveno, telesno in duSevno
odzivamo na obremenitve,

- spremenimo Zzivljenjski slog.

2.6.1 Preventivni ukrepi

Posamezniki se lahko v sodelovanju z drugimi lotijo reSevanja problemov, Kki
prispevajo k izgorelosti. Njihov uspeh je odvisen od poznavanja, nepopustljivosti in
potrpezljivosti kljucnih ljudi v organizaciji. Nasprotno je organizacijski poseg, ki ga
vodi osrednji menedzment, SirSi po obsegu in je zanj verjetneje, da bo u€inkoval in
uspel. Organizacijski poseg sicer zahteva ve¢ €asa za izvedbo, toda njegov vpliv je
dolgorocéen. Kljuénega pomena so organizacijske strategije, ki razvijajo skladnost
med delavci in njihovim delovnim okoljem. Ce so strategije izpeljane na pravi nagin,
je prepreCevanje izgorelosti sestavni del dobrega menedzmenta (Maslach in Leiter,
2002, str. 124-125).

2.6.2 Raven posameznika

Da se prepreCevanja oz. premagovanja izgorelosti lahko lotimo tudi na individualni
nacin, pojasnjuje Kristina Brcar, specialna pedagoginja na OS Rodica v zborniku
PrepreCevanje sindroma izgorelosti na delovnem mestu (2006). Med tak3ne
individualne nacine preprecevanja izgorelosti lahko Stejemo: zdrav Zivljenjski slog,
fizi€no aktivnost, meditacijo, jogo, razne masaze, hobije, delo, ki nas spros¢a, in
razne druge aktivnosti, ki nam omogocajo lazje premagovanje stresa.

Z meditacijo dosezemo telesno in umsko sprostitev; je tehnika, s katero preidemo v
stik sami s seboj in s pomocjo katere spoznamo svoj svet, sebe. Omogoca nam
drugacen pogled v probleme (Meditacija, 2019).
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Slika 5: Meditacija
(Vir: Dolenci¢, 2019)

Z redno fizi€no aktivnostjo izbolj8amo svoje sploSno poclutje; svoje psihofizi¢ne
sposobnosti. Deluje kot protiutez pri soo€anju z vsakdanjim stresom, ki ga je vedno
veC. Moramo pa biti previdni, kajti prepri¢anje, da moramo biti tudi pri fiziCnih
aktivnostih vedno boljsi, se lahko prenese iz delovnega okolja v fizicno aktivnost
(Kako pomembna je v resnici telesna aktivnost, 2019).

Slika 6: Telesne aktivnosti
(Vir: Nevtron in Company, 2012)

S pravilno vadbo joge v svoje zivljenje povrnemo sprostitev, zadovoljstvo, notraniji
mir in tudi telesno gibljivost. Nauci nas obvladovati stres na fizi¢ni in dusevni ravni;
fiziCna joga nas uci pravilnega dihanja, telesnih polozajev in vaj, medtem ko duSevni
del joge zajema samo meditacijo (I1zvor, 2019).
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Slika 7: Joga
(Vir: Kym, 2020)

Pri mentalni in fiziCni sprostitvi pomaga razvajanje z masazo in arometrapija z
eteri¢nimi olji. Z masazo izboljSamo in poZivimo svoj limfni obtok in sprostimo
miSice. Aromaterapija pa je lahko del masaze, saj so eteri¢na olja iziemen dodatek
pri masazi in poskrbijo za dodatne terapevtske ulinke, kot so spros¢anje, lajSanje
bolecin, pospeSevanje prekrvavitve, psiholoski u€inek in nenazadnje tudi prijeten
vonj (Mihovec, 2017).

Slika 8: Masaza
(Vir: Masazna olja, 2019)

Vsakemu posamezniku ustreza drugacna vrsta sprostitve, pomembno je le, da se z
njeno pomocjo lazje sprosti, pozabi in premaga stresne situacije na delovnem mestu
ali pa tudi doma. Le tako bo pri svojem delu ucinkovit in zadovoljen s kon¢nim
rezultatom.
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2.6.3 Raven organizacije

Preventiva je dolgoro¢ni pristop in zagovarja tezo, da bo vlozena nalozba v
sedanjosti preprecila velje stroSke in izgube v prihodnosti. Tak pristop je
zmagovalen, ker dolgoro¢no porabi manj, tako da prepre€i najhujSe ucinke
problema. Naloga organizacije je opozoriti svoje zaposlene na glavne
pomanijkljivosti organizacijskega Zzivljenja, pokazati pritiske, ki vodijo v kroni¢no
izCrpanost, cinizem in neucinkovitost, ter odstranjevati nasprotja med delavcem in
delovnim mestom (Maslach in Leiter, 2002, str. 76—78, 20-21).

Masclah in Leiter (2002, str. 76—78, 20-21) navajata ukrepe, s katerimi lahko
organizacija izgorelost prepreci:

- s plaCevanjem izpopolnjevanja za delo, saj s tem prepreci stroSke slabega
dela pozneje,

-z zaposlitvijo drugega delavca zdaj, saj s tem prepreci upadanje kakovosti
dela in strodkov zaradi delavCeve iz&rpanosti in bolezni,

-z razvijanjem postopka za redevanje sporov v skupini, saj s tem prepreci
prihodnje spore, ki bi lahko slabo vplivali na produktivnost,

-z upostevanjem povratnih informacij delavcev, preden se zacnejo izvajati
spremembe v upravljanju, saj s tem prepre€i odpor in nepri¢akovane
probleme

- s pospesevanjem predanosti delu,

- s preudarno nalozbo v ljudi, da bodo postali dobro izu€eni, zvesti in predani
delavci, da se organizacija lahko zanese nanje, da bodo kakovostno
opravljali delo,

-z izkazovanjem taksSne stopnje predanosti svojim zaposlenim, kakrSno
zahteva od njih,

-z zmanjSevanjem neskladij med delavci in njihovim delom.

Organizacija se mora osredotociti na pove€anje odgovornosti do dela, se zavzemati
za model zdrave organizacije, ki vkljuCuje vecjo pozornost za ClovesSke vrednote na
delovnem mestu.

2.7 ZDRAVLJENJE IZGORELOSTI

Raziskave so pokazale, da spreminjanje delovnih okoliSCin in raznovrstna
izobrazevanja na prepreCevanje izgorelosti nimajo dolgoro€nega ucinka, Ce
posameznik obenem ne prejema ustrezne psihoterapevtske pomoci. Tudi zdravila
simptome le omilijo, ne odpravijo pa motnje.

Oblika zdravljenja izgorelosti je odvisna od ciljev, ki si jih zastavimo. Tudi pri
zdravljenju te motnje, tako kot velja za druge, izbiramo med hitrimi in trajnimi
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reSitvami. Hitra reSitev pomeni omilitev ali odpravo akutnih simptomov. Terapije, ki
ponujajo hitre reSitve, so navadno usmerjene v zmanjSevanje in odpravljanje akutnih
simptomov, kot so iz€rpanost, psihosomatske tezave, depresivnost, pani¢ni napadi
ipd.

Akutne simptome pomagajo omiliti zdravila, navadno antidepresivi v kombinaciji s
kratkotrajno psihoterapijo, ki pomaga pri razbremenitvi trenutne stiske, vendar ne
prispeva k spremembi posameznikovih osebnostnih lastnosti. Tako kljub tem
intervencijam s€asoma pride do novega cikla samoiz€rpavanja in izgorevanja.
Izkusnje kazejo, da kratkotrajni pristopi resda hitro ublazijo teZzave, vendar se te Cez
Cas neredko povrnejo in ponavljajo.

2.7.1 Raven posameznika

Ce zelimo izgorelost v resnici pozdraviti, torej ni dovolj da samo odpravimo
simptome, pac pa je treba odstraniti tudi njihove vzroke, kaijti izgorelost je povezana
z nekaterimi znacilnostmi osebnostne strukture.

Za spreminjanje tistih osebnostnih znacilnosti, ki Cloveka zenejo v izgorevanje, za
odpravo notranjih prisil, ki ga vodijo v deloholizem in prefekcionizem ter mu
prepreCujejo, da bi se s postavljanjem ustreznih meja zas¢itil pred nalaganjem
prestevilnih nalog in pretezkih bremen, pa je potrebna dolgotrajna psihoterapija.

Odpravljanje vzrokov — torej spreminjanje tveganih lastnosti — s€asoma prepredi
nove zagone te motnje in tudi spremljajoci simptomi in motnje se ne vracajo vec.
Psihoterapevtski proces je torej usmerjen v prepoznavanje in preoblikovanje
vzrokov za izgorevanje. Spreminja odnos do sebe — labilno samopodobo, notranje
zapovedi in neustrezne meje ter odnos do okolja.

Izgorevanje je povezano s samopodobo, ki je ni mogoCe spremeniti »z voljo«, s
prijateljskimi pogovori ali svetovanjem. Gre za temelje osebnosti, ki jih je mogoce
spreminjati le v dolgotrajnem procesu in s pomocjo strokovnjaka, ravno zato so
potrebne psihoterapije.

Dolgotrajni pristopi k zdravljenju izgorelosti so zato usmerjeni na:

- ustvarjanje pozitivne, stabilne samopodobe in samovrednotenja, ki nista
odvisna od dosezkov in pohval,

- zamenjavo prisilne motivacije »moram« z zavzetostjo in vztrajnostjo »zelim,
»hodemc;

- zamenjava deloholizma z vecjo ulinkovitostjo in perfekcionizma z Zeljo po
odliénosti;

- zmanjSevanje Custvene ranljivosti;
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- ustvarjanje veéje Custvene stabilnosti;

- gradnjo ¢vrstejSih in stabilnejSih osebnostnih mej;

- ustvarjanje in ohranjanje ustreznejSih medosebnih odnosov;
- zmanjSevanje odvisnosti od odzivov in odnosov;

- blazenje strahu pred zavrnitvijo in izgubo.

S spreminjanjem teh znacilnosti se simptomi umirijo sami od sebe in se ez Cas
nehajo vracati. Spremembe v osebnosti s€asoma pripeljejo v trajno ustreznejSe
delovanje stresne osi, kar posledi€no pomeni tudi ustreznejSe odzivanje na stresne
okoli&¢ine (Institut za razvoj ¢loveskih virov, 2018d).

2.7.2 Raven organizacije

Izgorelost na delovnem mestu je prevelik zalogaj, da bi ga bil zmozen obvladati
posameznik. Lahko sicer spremeni svoje vedenje, a sam ne more spremeniti
druzbenega okolja. Izgorelosti na delovnem mestu se je treba lotiti na organizacijski
ravni. Organizacija to naredi tako, da prevzame odgovornost za ukrepanje proti
izgorelosti na delovnih mestih in sprejme nacin vodenja, ki bo dolgoroéno zagotavljal
produktivnho delovno silo (Maslach in Leiter, 2002. str. 65—75).

Organizacijski pristop se zalne z menedZmentom. Vodstvo ima velik vpliv v
organizaciji, zato lahko procesu namenijo denarna sredstva in druge vire, pripeljejo
svetovalce, ki bodo proces ucinkoviteje izpeljali, njihov polozaj jim daje Siroko vizijo
organizacije kot celote, tako da lahko ocenijo morebiten vpliv sprememb na
organizacijsko politiko. Da bi bil poseg uspesSen, ga morajo sprejeti vse ravni in
enote organizacije, komunikacija je bistvenega pomena. Ceprav je projekt predvsem
organizacijski, mora biti neposredno povezan z ljudmi v vsej organizaciji, saj je cilj
izboljSanje povezanosti med delavci in njihovimi delovnimi mesti (Maslach in Leiter,
2002, str. 101-108).

Pri reSevanju neskladij med ¢lovekom in njegovim delom se je treba osredotoditi na
posameznika in njegovo delovno mesto. Pozornost je treba nameniti u€inkovanju
moznih sprememb na tri dimenzije izgorelosti (izErpanost, cinizem in neucinkovitost)
in spodbuditi razvoj k povezanosti z delom. Proces je druzabne narave in temelji na
sodelovanju, spodbuja komunikacijo med ljudmi in organizacijo. V reSevanje
problema sodi prilagoditev delovnih mest posameznim delavcem (Maslach in Leiter,
2002, str. 79-80).

Organizacijski pristop se loteva problemov skupine ljudi, zato je pristop stroSkovno
uCinkovitejSi in ustvarja postopke za vzajemno podporo. Krepi medsebojno
spostovanje in s tem pospeSuje predanost delu v delovni skupini. IzboljSanjem
menedzmenta Eloveskih virov v celoti spodbuja produktivnost in kakovost Zivljenja

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu stran 16 od 37



B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega $tudija

zaposlenih, pospe8uje funkcioniranje delovnega okolja in ima vecje mozZnosti za
krepitev povezanosti z delom (Maslach in Leiter, 2002, str 65—75).

Izgorelemu zaposlenemu je treba omogoditi, da se odmakne od situacije, ki ga je
pripeljala do zloma, in ga zavarovati pred pritiski okolja. Neposredno po zlomu
potrebuje predvsem varnost, ob¢utek sprejetosti in mir, vse dokler znova ne zacuti
volje do zivljenja (Bilban in PSeni¢ny, 2007, str. 22—30).

Organizacija lahko zoper izgorelost na delovhem mestu svojim zaposlenim nudi
moznost sodelovanja v posebnih programih ali delovnih terapijah (Maslach in Leiter,
2002, str. 63-64), s tehnikami uCenja sproS€anja in meditacije, kognitivnimi
obvladovalnimi strategijami ter s spremembami na organizacijski ravni (Bilban in
P3enicny, 2007, str. 22—30). Organizacija lahko preobremenjenost z delom zmanjSa
in zagotovi znosno obremenjenost z delom ter tako prispeva k zmanjSevanju
izgorelosti na delovnem mestu (Maslach in Leiter, 2002, str. 144-148).

Zaposleni si Zelijo moznosti izbire in odlo¢anja, da razmi$ljajo o problemih in jih
reSujejo ter imajo nekaj vpliva v procesu doseganja rezultatov. Ljudem odsotnost
nadzora nad pomembnimi smernicami njihovega dela preprecuje, da bi se uspesno
spopadli s problemi, ki jih zaznajo. Zato mora obstajati meja za tisto malo nadzora,
ki ga ljudje $e imajo, da ohranijo produktiven odnos do svojega dela (Maslach in
Leiter, 2020, str. 9-16, 43—-45).

Ce lahko zaposleni delajo v skladu s svojimi vrednotami in sposobnostmi, bodo delu
bolj predani in tako manj dovzetni za izgorelost. Dolo€anje organizacijskih vrednot je
proces, v katerem ¢lani organizacije izraZajo svoje osebne vrednote, skupne
vrednote svojih delovnih skupin in vrednote, ki jih odobrava celotna organizacija. To
je proces skupnega delovanja vodilnega osebja in delavcev.

Maslachova in Leiter (2002, str. 129-133) v svoji knjigi opredelita naslednje cilje
dolo¢anja organizacijskih vrednot:

- da doloci osrednje vrednote, ki poenatijo organizacijo,

- da doloci obseg kultur delovnih skupin znotraj organizacije,

- da dolodi, kako se lahko specificne vrednote udejanijijo znotraj organizacije,

- da dolodi vrednote, ki vodijo tako cilje kot sredstva za doseganije ciljev,

- da razvie nacCine reSevanja neprestanih trenj med vrednotami znotraj
organizacije.
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3  ANKETA

Z izvedbo ankete smo pristopili k prakticnemu delu diplome. Z njeno pomog¢jo smo
poskusSali ugotoviti stanje izgorelosti med anketiranci ter prepoznati, kateri dejavniki
na izgorelost najbolj vplivajo.

Anketa je bila opravljena s pomoc&jo anketnega vpraSalnika. Vsebovala je enajst
anketnih vpraSanj, razdeljena pa je bila na dva dela. V prvem delu so bili anketiranci
vprasani po socialno-demografskih podatkih, v drugem delu pa so bila zastavljena
vprasanja o znakih izgorelosti in naginih za zmanjSanje teh. Na anketo je odgovorilo
precej anketirancev, vendar je bilo na koncu 148 veljavnih vpra$alnikov, ki so jih
izpolnili v celoti.

Neodvisne spremenljivke, ki smo jih v anketiranju upoS$tevali, so: spol in starost
anketirancev, stopnja izobrazbe, vrsta zaposlitve, njihov status in regija prebivanja.

Odvisne spremenljivke, ki smo jih upostevali pri anketiranju, pa so: dejavniki stresa
in izgorevanje, vpliv stresa na delo, znaki izgorelosti, okolis¢ine delovhega mesta ter
ukrepi k zmanjsanju preobremenjenosti na delu.

Anketna raziskava je potekala od februarja do aprila 2018. Vprasanja so bila
zaprtega tipa.

Namen ankete je predvsem preveriti trditve, prepoznane v literaturi. Zanimalo nas
je, ali demografski dejavniki, kot so spol, starost, izobrazba, vrsta zaposlitve in
status, vplivajo na oceno izgorelosti.

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu stran 18 od 37



B&B — Visja strokovna $Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

3.1 ANALIZA REZULTATOV

SPOL

= Moski = Zenske

Graf 1: Spol

Iz grafa 1, ki predstavlja strukturo anketirancev, je razvidno, da je od 148 vpradanih
78 % zensk in 22 % moskih.

STAROST

Starost

2%

-

34%

mdo25 w=26-35let 36-45let w46-55let  w56invec

Graf 2: Starost
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V grafu 2 prikazujemo starostno skupino anketirancev. Iz grafa je razvidno, da je
najve¢ anketirancev starih od 26 do 35 let, sledijo pa jim anketiranci, stari od 36 do
45 let. Deleza mlajSih in starejSih anketirancev pa sta manjsa.

DOSEZENA FORMALNA IZOBRAZBA

Dosezena formalna izobrazba

0%

m psnovna Sola = srednja Sola visja sola m visoka Sola ali vec

Graf 3: DosezZena formalna izobrazba
Graf 3 prikazuje izobrazbeno strukturo. Najve&, 45 % anketiranih, ima visokoSolsko
izobrazbo ali ve¢, sledijo anketirani s srednjeSolsko izobrazbo, teh je 36 %, 19 %

vprasanih pa ima koncano visjo strokovno Solo.

VRSTA ZAPOSLITVE

= dolocen ¢as = nedolocen cas pogodbeno delo, avtorska pog. = drugo

Graf 4: Vrsta zaposlitve
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Iz grafa je razvidno, da je kar 71 % anketirancev zaposlenih za nedolo¢en ¢&as,
sledijo jim anketiranci, zaposleni za doloCen &as, teh je 19 %, 9 % anketirancev pa
ima druge vrste zaposlitev.

STATUS ZAPOSLITVE

1% 1%
1% 5%

0%

= Student = samozaposlen

= zaposlen v javnem sektorju zaposlen v neprofitnem sektorju
= zaposlenv podjetju = pomoc druZinskemu ¢lanu

= brezposelni = drugo

Graf 5: Status zaposlitve

Iz grafa je razvidno da je najve€ anketiranih, to je 46 %, zaposlenih v podjetjih, 41
% je zaposlenih v javnem sektorju, 5 % anketiranih je samozaposlenih ali pa so
Studentje, po 1 % anketiranih pa ima drugo obliko zaposlitve, kot sta samozaposlitev
ali pomo¢ druzinskemu ¢&lanu.
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REGIJA PREBIVANJA

1% 1% 3% ~1%

—

= Jugovzhodna = Osrednjeslovenska = Gorenjska = Notranjsko - kraska

= Goriska = Obalno - kraska = Drugo

Graf 6: Regija prebivanja

Graf 6 nam prikazuje, da najve¢ anketirancev prihaja z Gorenjske, kar 61 %, 31 %
anketirancev je iz osrednjeslovenske regije, 3 % anketiranih je iz jugovzhodne
Slovenije, ostali pa prihajajo iz ostalih regij.

DEJAVNIKI STRESA IN IZGOREVANJA

dolg delovnik

ponavljajoca se opravila
nadlegovanje na delovnem mestu
prevelike zahteve in nerealni cilji
organizacijska kultura in klima

medsebojni odnosi

L

delovne razmere

o

5 10 15 20 25 30 35 40 45

W vedno povzrodi stres  m pogosto povzroci stres  mvcasih  mredko  m nikoli

Graf 7: Dejavniki stresa in izgorevanja
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Posku8ali smo ugotoviti, kateri dejavniki stresa in izgorevanja imajo po mnenju
anketiranih nanje najvedji vpliv. Rezultati ankete so pokazali da se 36 %
anketirancev strinja, da delovne razmere pogosto povzroCajo stres, 30 %
anketirancev meni, da prevelike zahteve in nerealni cilji prav tako pogosto
povzroc€ajo stres, 36 % anketiranih pa meni, da dolg delovnik le v€asih povzro¢a
stres.

VPLIV STRESA NA DELO

= teZje se koncentriram pocasi in teZje spejemam odlocitve
= sem razdraZljiva/razdrailjiv = 7a dokoncanje dela potrebujem vec Casa

= me motivira in da e dodatni zagon

Graf 8: Vpliv stresa na delo

Vse veC je dela, ki bi moralo biti Ze opravljeno, roki pa so vse krajsi. Vse to
negativno vpliva na delovno ucinkovitost, zato kar 36 % anketiranih meni, da so
razdraZljivi, ko so pod stresom, sledijo jim anketirani, ki menijo, da se pod vplivom
stresa tezje koncentrirajo, teh je 24 %, 20 % je takih, ki menijo da pod vplivom
stresa za dokoncanje dela potrebujejo ve€ €asa, 12 % anketiranih meni, da pod
vplivom stresa po€asneje in tezje sprejemajo odlocitve, 8 % pa je takih, ki menijo, da
jih stres Se dodatno motivira in jim da zagon.
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ko kon¢am z delom se pocutim izérpano
kljub utrujenosti prevzamem dodatno delo

odklanjam dodatno pomo¢

stalno sem v naglici in se mi vedno mudi
imam teZave s koncentracijo

svoja Custva tezko nadzorujem

moje delo me dolgocasi

cutim kronicno utrujenost

pocutim se preobremenjeno
ljudje me hitro spravijo v bes

moje spanje je plitko in ¢utim glavooble

m

cutim glavobole

o

10 20 30 40 50 60

M zelo pogosto pogosto Mvcasih Mredko M nikoli

Graf 9: Znaki izgorelosti

Graf 9 kaze odgovore na vprasanje, kako pogosto se pri anketiranih pojavljajo
navedeni znaki. NajveC¢ anketiranih pravi, da so stalno v naglici in se jim vedno
mudi, tako meni 20 % anketiranih, 15 % anketiranih pravi, da se pocutijo izCrpane,
ko koncajo z delom, prav tako 15 % vpraSanih se strinja, da so preobremenjeni,
sledijo taki, ki menijo, da so kroni¢no utrujeni, taksnih je 13 %.

delam cedalje vec

w"

moje delo je dobro placano

delo ki ga ne opravim v sluzbi nosim domov =

s sodelavci med seboj tekmujemo namesto da hi... i
upam si izraziti svoje mnenje —__'
s sodelavci in vodjo se pogovarjam sprosceno —_—'

od nadrejenega dobivam razumljive info. za... =— !

imam prevec dela in premalo ¢asa da ga opravim __t
cutim pritiske s strani sodelavcev __——_;——
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

m popolnoma se strinjam mvecinoma se strinjam M niti da niti ne

m delno se strinjam M se ne strinjam

Graf 10: Okolis¢ine delovnega mesta

Andreja Zakotnik: 1zgorelost na delovnem mestu stran 24 od 37



B&B — Visja strokovna $Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

Anketirani so v povprecju zadovoljni s svojimi okoliS€inami na delu, saj veCina meni,
da se z vodjo in sodelavci pogovarjajo spro$€eno, si upajo izraziti svoje mnenje,
dobivajo razumljive informacije od svojih nadrejenih. Nekateri pa svoje delo nosijo
tudi domov, imajo preve¢ dela in premalo ¢asa, da bi ga sploh opravili. Nekaj pa je
Zal tudi tak$nih, ki Cutijo pritiske od sodelavcev in nadrejenih.

2%

= boljsa organizacija dela = boljsa placa
= nagrajevanje, napredovanje vecja odgovornost
= vecji nadzor nad delom = boljsi odnosi in komunikacija s sodelavci

= sodelovanje pri sprejemanju odloCitev = na delu ne utim preobremenjenosti

Graf 11: Ukrepi za zmanjSanje preobremenjenosti na delu

Iz grafa je razvidno, da bi boljSa organizacija dela, boljSi odnosi in komunikacija s
sodelavci ter sodelovanje pri sprejemanju odloCitev najbolj pripomogli k zmanjSanju
preobremenjenosti na delu, nekateri se strinjajo, da bi tudi nagrajevanje in visja
placa pripomogli k zmanjSanju preobremenjenosti.
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3.1.1 Analiza odvisnih spremenljivk

Aritmeti¢na sredina znakov izgorevanja

Aritmeticna
Spremenljivka sredina
cutim glavobole 2,4
spanje je plitko in zbujam se utrujen/utrujena 2,9
ljudje ne hitro spravijo v bes 2,8
pocutim se preobremenjenega 3,4
cutim kroni¢no utrujenost 3,0
moje delo me dolgocasi 2,0
svoja Custva tezko nadzorujem 2,4
imam teZave s koncentracijo 2,6
stalno sem v naglici in se mi nekam mudi 3,5
odklanjam dodatno pomo¢ 2,7
kljub utrujenosti prevzamem dodatno delo 3,2
ko kon¢am delo, se pocutim iz¢rpanega 3,3

Iz analize spremenljivk, ki so merile izgorelost, je razvidno, da so anketirani stalno v
naglici in se jim nekam mudi (3,5), pocutijo se preobremenjene (3,4), ko zakljucijo z
delom, se dokaj pogosto pocutijo iz&rpane (3,3), kljub utrujenosti prevzemajo
dodatne naloge (3,2). Rezultati kaZzejo doloCeno utrujenost, saj povpreéne ocene
navedenih trditev niso tako nizke. Anketirani imajo ob&utek naglice in iz&rpanosti,
vendar pa so ocene fizi€nih znakov, ki ocenjujejo simptome izgorelosti, malenkost
nizje, spanec je bolj plitek in posledi¢no se zbujajo enako utrujeni kot pred spanjem
(2,9), €utijo kroni¢no utrujenost (3,0) in glavobole (2,4), imajo tezave s koncentracijo
(2,6) in tezave z nadzorovanjem Custev (2,4).

Iz teh rezultatov je razvidno, da stanje izgorelosti med anketiranimi ni tako zelo
zaskrbljujoCe, kljub temu pa nakazuje doloCeno utrujenost in izCrpanost. Temu bi
bilo treba nameniti pozornost. Izgorelost je proces, ki se razvije postopoma.
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Aritmeti¢na sredina okoliSdin dela

Aritmeti¢na
Spremenljivka sredina
cutim pritiske s strani sodelavcev ali nadrejenih 2,8
imam prevec dela in premalo ¢asa, da bi ga opravil 2,9
od nadrejenega dobivam razumljive info. za opravljanje svojega dela 3,3
s sodelavci in vodjo se pogovarjamo sprosceno 3,6
upam si izraziti svoje mnenje 3,7
s sodelavci med seboj tekmujemo, namesto da bi sodelovali 2,1
delo, ki ga ne opravim v sluzbi, nosim domov 2,5
moje delo je dobro placano 2,5
delam cedalje vec 3,1

Rezultati kaZejo, da so anketirani zadovoljni s svojimi delovnimi okolis€inami, saj
ve€ina meni, da se z vodjo in sodelavci pogovarjajo spro$¢eno (3,6), si upajo izraziti
svoje mnenje (3,7), prav tako od nadrejenih dobivajo razumljive informacije za
opravljanje svojega dela (3,3). Se vedno pa je kar nekaj anketiranih, ki menijo, da
imajo preve¢ dela in premalo &asa, da bi ga kakovostno opravili (2,9), posledi¢no
delajo Cedalje ve¢ (3,1), ter delo, ki ga ne opravijo v sluzbi, odna$ajo domov (2,5).
Nizko oceno strinjanja so namenili trditvi, da s sodelavci med seboj tekmujejo,
namesto da bi sodelovali (2,1), ¢eprav jih kar nekaj meni, da Cutijo pritisk od

sodelavcev ali nadrejenih (2,8).

Ce povzamemo rezultate, so anketirani zadovoljni z okoli§&inami dela in v splodnem

ne delajo v slabem delovnem okolju.

Aritmeti¢na sredina — dejavniki stresa in izgorevanja

Aritmeticna
Spremenljivka sredina
delovne razmere 3,3
medsebojni odnosi 3,0
organizacijska kultura in klima 3,0
prevelike zahteve in nerealni cilji 3,4
nadlegovanje na delovhem mestu 2,2
ponavljajoca se opravila 2,5
dolgotrajni delovnik 2,6
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Poskusili smo ugotoviti, kateri dejavniki stresa in izgorevanja imajo po mnenju
anketiranih nanje najve¢ vpliva. Rezultati ankete so pokazali, da jim najveC stresa
povzroCajo prevelike zahteve in nerealni cilji (3,4), malo manj jih motijo delovne
razmere (3,3), z medsebojnimi odnosi (3,0) ter organizacijsko kulturo in klimo pa so
kar zadovoljni (3,0). Po mnenju anketiranih pa jim nekoliko manj stresa povzroCata
dolgotrajni delovnik (2,6) ter ponaviljajoCa se opravila (2,5), najmanj stresa pa
nadlegovanje na delovhem mestu (2,2).

3.2 SKLEPIIN PREDLOGI

Na koncu raziskave o izgorevanju na delovhem mestu Zelimo poudariti, da bi si
morali vsi, tako zaposleni kot nadrejeni, prizadevati za izbolj8anje delovnih pogojev.

Najprej bi morali poskrbeti za ugodne delovne razmere, ugodno klimo v podijetjih,
posledi¢no bi s tem izboljSali psiholoske okolis¢ine dela in odnose med zaposlenimi.
Zaposlene bi morali bolj racionalno razporejati na delovna mesta.

BoljSe odnose med zaposlenimi bi lahko dosegli z organizacijskimi ukrepi, tako bi
razbremenili dolo¢ene delavce, jih obvarovali pred stresom in posledi¢no pred
izgorevanjem, pri drugih pa bi s tem povecali zavzetost za delo in spodbudili njihovo
produktivhost. Prav tako bi se delo razporedilo, tako da bi delali vsi enako in ne eni
vec in eni manj, dela pa nih¢e ne bi nosil domov.

Smiselno bi bilo uvesti mese¢ne ali polletne razgovore, mogoc&e bi bilo smiselno
pripraviti tudi vpraSalnik o izgorevanju, da bi tako lazje priSli do informacij o
problematiki izgorevanija v podjetju.

Nivo produktivnosti in motivacije bi lahko dvignili, tako da bi uvedli sistem
nagrajevanja, stimulacij in napredovanja zaposlenih. Prav tako bi za motivacijo
morali zagotoviti manj nadurnega dela in bolj spros¢eno delovno okolje.

Je pa res, da vseh reSitev ne moremo priCakovati le od podjetja in nadrejenih, veliko
lahko naredimo tudi sami, vsak sam ve, kaj mu najbolj pomaga: iskren pogovor z
druzino ali prijatelji, sprehodi v naravo, rekreacija, joga itd.

V €asu nenehnih sprememb in hitrega tempa Zivljenja moramo torej najti €as zase in
poceti stvari ki nas veselijo.
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4  ZAKLJUCEK

Izgorelost (burnout) je poklicna bolezen, znacilna predvsem za pretirano angazirane
posameznike. Gre za ljudi, ki si postavijo previsoka pri¢akovanja, norme, so
storilnostno naravnani in se Zzenejo preko meja. Mislijo, da morajo delati Se vec€ in
bolje. V vecini gre za perfekcioniste, deloholike, ljudi, ki veliko ve¢ delajo, kot za to
dobijo. Izgorijo lahko ljudje vseh poklicev. Poleg posameznikovih lastnosti je
izgorelost odvisna $e od druzbenih okolis¢in, ki dandanes izgorelost Se pospesujejo.
Zivljenjski tempo postaja vedno hitrejsi, varnost zaposlitev vedno niZja, uvajajo se
razlicne fleksibilne oblike zaposlovanja, institucije, ki so neko€ nudile varnost in
zasCito, izginjajo. Vsak odlo¢a o vseh sferah Zivljenja sam.

Zal za reSitev izgorevanja na delovnem mestu ni univerzalnega klju¢a. Vsak
zaposleni mora sam ugotoviti, kaj je zanj najprimernejSe. Velja se drzati naCela
zdravega Zivljenja, kar predvsem pomeni veliko telesne dejavnosti in zdravo
prehrano.

Za sodobnega Cloveka je kakovost Zivljenja zelo pomembna. Tretjino Zivljenja
prezivimo na delovhem mestu, zato moramo poskrbeti, da se bomo tam tudi dobro
pocutili. Ce se posameznik tega zaveda, bo laZje in prej poskrbel za svoje zdravje.
Tisti, ki pa znakov izgorelosti ne bodo znali prepoznati, se bodo utapljali v
nezadovoljstvu in ga prenasali na sodelavce, prijatelje in druzino. Vsak posameznik
se torej sam odlo€i in uporabi drugaCen pristop, za katerega meni, da bo zanj
najboljsi.

NajpomembnejSo preventivo pred izgorelostjo dosezemo tako, da uravnotezimo
obremenitve in razbremenitve, kajti za nas je najpomembneje, da se s povecanjem
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obremenitve poveéujeta tudi as za odmor in pocitek. Ce Zelimo to dosedi, moramo
pretehtati, katere so prioritete, in si postaviti mejo med delovnim in prostim ¢asom.

Zelo pomembno je, da ¢lovek sam pri sebi prepozna znake izgorevanja, da si lahko
poiS¢e pomocC v razlicnih oblikah. Zelo priporocljive so delavnice za osebni razvoj ,
psihoterapija in druge aktivnosti. Vsekakor potrebujemo pomo¢, da bi presegli
notranje prepriCanje o sebi in svetu. Seveda pa potrebujemo spodbudo k
drugaénemu, kakovostnejSemu Zivljenju. Dobro sodelovanje med sodelavci je nujno,
kajti ¢e vidimo, da sodelavec kljub utrujenosti opravlja nadurno delo, se odreka
dopustu in pocitku, je prav, da ga na to opozorimo.

V 21. stoletju, ¢asu nenehnih sprememb in vse hitrejSega zivljenjskega tempa, si
moramo torej najti €as zase in poceti stvari, ki nas veselijo, hkrati pa nam bo precej
laZje, e bomo na Zivljenje gledali z veliko mero optimizma.

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu stran 30 od 37



B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega $tudija

LITERATURA

Fengler, J. (2007). Nudenje pomoci utruja: o analizi in obvladovanju izgorelosti in
poklicne deformacije. Ljubljana: Temza.

Jurman, B. (1981). Clovek in delo. Ljubljana: Mladinska knjiga.

Maskach, C. In Leiter, M. P. (2002). Resnica o izgorevanju na delovhem mestu.
Ljubljana: Educy.

PrepreCevanje sindroma izgorevanja na delovnem mestu (2016). /zobraZevalni
dnevi specialne in rehabilitacijske pedagogike. Drzavna konferenca. Ljubljana:
Drustvo specialnih in rehabilitacijskih pedagogov Slovenije.

Schmiedel, V. (2011). Izgorelost: ko nas delo, druZina in vsakdanjik izérpavajo.
Maribor: Mettis Bukvarna.

INTERNETNI VIRI

Bajt, M. JeriCek Klanscek, H. Britovsek, K. (2015). DuSevno zdravje na delovnem
mestu. Pridobljeno 9. 3. 2019 z naslova http://www.nijz.si/sl/izgorelost-na-delovnem-
mestu.

Bilban, M. in PSeni¢ny, A. Izgorelost. Delo in varnost 52(2007). Pridobljeno 7. 12.
2019 z naslova https://www.burnout.si/uploads/clanki/lzgorelostStrokovni
/07_01DeloInVarnostlzgorelost.pdf

Dolenci¢, K. (b. I.). Meditacija. Pridobljeno 9. 3. 2019 z naslova http://www.drustvo-
rast.com/sepet-duse/meditacija.

Golubov, S. (2011). Izgorelost je konéni zlom. Lisa 4(2011). Pridobljeno 9. 1. 2020 z
naslova https://www.burnout.si/uploads/clanki/izgorelost%20poljudni/
11 _10Lisalzgorelost.pdf.

InStitut za razvoj Cloveskih virov (2018a). Druzbene okolis¢ine. Pridobljeno 25. 11.
2018 =z naslova https://www.burnout.si/fizgorelost-sai/kaj-povzroca-izgorelost-
vzroki/druzbene-okoliscine.

Institut za razvoj Cloveskih virov (2018b). Kaj povzro¢a izgorelost — vzroki.
Pridoblieno 25. 11. 2018 2z naslova https://www.burnout.si/izgorelost-sai/kaj-
povzroca-izgorelost-vzroki.

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu stran 31 od 37


https://www.burnout.si/uploads/clanki/IzgorelostStrokovni
https://www.burnout.si/uploads/clanki/izgorelost%20poljudni/
https://www.burnout.si/izgorelost-sai/kaj-povzroca-izgorelost-vzroki
https://www.burnout.si/izgorelost-sai/kaj-povzroca-izgorelost-vzroki

B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega $tudija

Intitut za razvoj Cloveskih virov (2018c). Kratko o izgorelosti. Pridobljeno 22. 11.
2018 Z naslova https://www.psihoterapija-ordinacija.si/dusevne-
motnje/izgorelost/kratko-o-izgorelosti.

Institut za razvoj Cloveskih virov (2018¢). Stopnje izgorelosti — simptomi. Pridobljeno
18. 2. 2019 z naslova https://www.burnout.si/izgorelost-sai/sindrom-adrenalne-
izgorelosti/stopnje-izgorelosti-simptomi.

Institut za razvoj Cloveskih virov (2018d). Zdravljenje. Pridobljeno 22. 1. 2020 z
naslova https://www.burnout.si/preprecevanje-in-zdravljenje-posameznik/
zdravljenje.

Izvor (b. I.). O jogi. Pridobljeno 9. 3. 2019 z naslova https://www.jvvz.org/izvor/o-jogi.

Kako pomembna je v resnici telesna aktivhost (2019). Pridobljeno 13. 4. 2019 z
naslova https://www.aktivni.si/fitnes/nasveti/pomembnost-redne-telesne-aktivnosti.

Ko&cak, A. (b. I.). Izgorelost. Pridobljeno 25. 11. 2018 z naslova https://diagnosticni-
laboratorij.si/izgorelost/.

Kym. (b. 1). Know your mind. Yoga. Pridoblieno 29. 2019 2z naslova
http://kymcounselling.weebly.com/meditation--yoga.htm

Meditacija (b. ). Pridobljeno 9. 3. 2019 z naslova
https://www.svetloba.si/meditacija#content.

Mihovec, M. R. (2017). Aromaterapija pri masaZzi. Pridoblieno 29. 1. 2020 z naslova
https://www.svetloba.si/znanja/aromaterapija-pri-masazi.

Nevtron in Company (2012). Telovadba? Ne, hvala. Pridobljeno 9. 3. 2019 z naslova
https://www.student.si/lajf-je/sport/telovadba-ne-hvala.

Perez, J. F. (2018). Poznate simptome izgorelosti? Pridoblieno 03.12.2018 z
naslova https://si.aleteia.org/2018/02/05/poznate-simptome-izgorelosti/.

PSenicny, A. (2018). Prepoznavanie in prepre¢evanje izgorelosti. Didakta, november
2008. Pridobljeno 25. 11. 2018 z naslova https://www.
burnout.si/uploads/clanki/izgorelost%20poljudni/08_11Didaktalzgorelost.pdf.

Save our Planet (b. ). Masazna olja. Pridobljeno 29. 1. 2020 z naslova
http://www.saveourailingplanet.com/massage-oils/

Wikipedija  (2019). Izgorelost.  Pridobljeno 21. 2. 2019 =z naslova
https://sl.wikipedia.org/wiki/lzgorelost.

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu stran 32 od 37


https://www.jvvz.org/izvor/o-jogi

B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo viSjeSolskega strokovnega Studija

IZGORELOST NA DELOVNEM MESTU

Kratko ime ankete: IZGORELOST NA
DELOVNEM MESTU

Dolgo ime ankete: IZGORELOST NA DELOVNEM
MESTU

Stevilo vprasan;j: 11

Anketa je aktivna

Aktivna od: 02.02.2018 Aktivna do: 30.06.2018
Avtor: anndaa Spreminjal: anndaa
Dne: 02.02.2018 Dne: 14.02.2018

Opis:

Andreja Zakotnik: Izgorelost na delovhem mestu

stran 33 od 37




B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija
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Q5 - S katerimi spodaj navedenimi ukrepi bi pripomogli k zmanjSanju preobremenjenosti na
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