IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU

MITJA BAGARI, DIPL. SOC. GERONT.

UvOoD

Delo je eno izmed zelo pomembnih podrocij v zivljenju vsakega posameznika. Imeti sluzbo
oz. delo, za katero si placan, ¢loveku zagotavlja eksistencialno varnost, ga izpopolnjuje, mu
zagotavlja socialno mrezo, prinaSa samospostovanje in samozavest. Po drugi strani pa je
lahko delo tudi vir nezadovoljstva in negativnih vplivov na posameznika (Bajt, Jericek
Klansc¢ek in Britovsek, 2015).

IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU

Maslach, Schaufeli in Leiter (2001) definirajo izgorelost kot stanje psihi¢ne in fizi¢ne
izCrpanosti z obcutki preobremenjenosti, depersonalizacije in osebne neizpolnjenosti ter
dodajajo, da je izgorelost psihi¢ni odziv na stres v povezavi z delom. Juranéi¢ Sribar (2006)
izgorevanje definira kot kroni¢no stanje skrajne psihofizi¢ne in Custvene iz¢rpanosti. PO
mnenju Cernigoj Sadar (2002) je razlika med stresom in izgorelostjo, v tem da izgorelost
vkljuCuje razvoj negativnih stali$¢ in vedenja do prejemnikov storitev, dela in organizacije,
medtem ko se pri stresu to ne zgodi nujno. Priro¢nik Stres ter z njim povezani pojavi:
absentizem, prezentizem, fluktuacija, izgorevanje ter usklajevanje poklicnega in druZinskega
zivljenja (2012) poudarja, da je znacilnost, ki lo¢i izgorelost od ostalih motenj (stres,
depresija, tesnobnost, kroni¢na utrujenost, posttravmatski sindrom), njena povezava z
delovnim okoljem. Tudi stevilni drugi avtorji (Brill, 1984; Cernigoj Sadar, 2002; Maslach,
Schaufeli in Leiter, 2001; PSeni¢ny, 2006), pravijo da se proces izgorevanje oziroma sindrom
izgorelosti pojavlja prav v zvezi z delovnim mestom. Ravno ta povezava z delovnim mestom

loci izgorelost od ostalih bolezni, kot so depresija, posttravmatski sindrom in anksioznost.

Izgorelost se bolj pogosto pojavi pri poklicih od katerih se pri¢akuje veliko Custvenega in
negovalnega dela (Cernigoj Sadar, 2002). Sindrom izgorelosti se pojavlja v §tevilnih delovnih
panogah, Se posebej pogosto pa pri zaposlenih na podro¢ju izobraZevanja, racunalniStva,
preganjanja kriminala, pri zdravstvenih delavcih, menedZerjih in pri zaposlenih v javni upravi
(Morse, Salyers, Rollins, Monroe-DeVita in Pfahler, 2012) torej v tako imenovanih

pomagalnih poklicih (Bilban in PSeni¢ny, 2007). Pastirk idr. (2010) trdi, da je izgorelost



pogostejSa med zdravstvenimi delavci, med zaposlenimi v izobrazevanju in delavci na
podrocju sociale, vendar pa opozarja, da se izgorevanje seli tudi v druge sektorje. Jurancic
Sribar (2006) meni, da so raziskovalci v svetu najprej opravljali raziskave na poklicnih
skupinah kot so: zdravstveni delavci, socialni delavci in ostali ljudje, ki se poklicno ukvarjajo
s pomoc¢jo drugim, ucitelji, vzgojitelji. Vendar pa dodaja, da novejSe Studije kaZejo da so
ogrozeni prav vsi poklici. Bianchi, Truchot, Laurent, Brisson in Schonfeld (2014) potrjujejo,
da se izgorelost lahko pojavi tudi pri posameznikih, ki pri delu nimajo opravka z ljudmi. Po
njihovem mnenju se lahko izgorelost pojavi kot posledica kroni¢nih tezav in stresa na

kateremkoli podroc¢ju ¢lovekovega Zivljenja.

Sindrom izgorelosti se skoraj izkljucno pojavi pri najmocnejSih, najodgovornejsih in
najproduktivnejsih posameznikih (Vogelnik in Bilban, 2016). Cernigoj Sadar (2002) navaja,
da je ugotovljeno, da so tisti, ki pricakujejo, da bodo dobili obcutek pomembnosti zaradi
svojega dela, bolj nagnjeni k izgorevanju. Izgorelost po mnenju Findeisenove (2005) bolj
pogosto prizadene tiste, ki so za delo najbolj vneti, inovativni, samostojni , vztrajni, Ki
prevzemajo veliko odgovornosti zase in druge, ki vodijo, povezujejo in navduSujejo druge za
doseganje ciljev. Bilban in Pseni¢ny (2007) pa pravita, da izgorelost pogosteje doleti tiste, ki
so obcutljivi z veliko mero apatije, angazirani v odnosih do drugih, topli, k ljudem obrnjeni
idealisti, ki so ob tem notranje negotovi, ¢utijo tesnobo, so pretirano navdu$eni in se hitro

identificirajo z drugimi ljudmi.

Mednarodni urad za delo ugotavlja, da postaja izgorelost poleg depresije glavna poklicna
bolezen 21. stoletja. V raziskavi slovenskega instituta za razvoj ¢loveskih virov iz leta 2010,
porocajo, da je veC kot pri polovici izmed 2700 vpraSanih mo¢ opaziti znake iz¢rpavanja. Od
tega jih 2 tretjini izgoreva, tretjina pa jih je delovni izCrpanih, kar pa ne smemo enaciti z
izgorevanjem (Stres ter z njim povezani pojavi: absentizem, prezentizem, fluktuacija,
izgorevanje ter usklajevanje poklicnega in druzinskega zivljenja, 2012). Tudi raziskava
Pseni¢ny (2008) poroca, da je izgorelost v Sloveniji precej razSirjena, saj kaze znake
izgorelosti ve¢ kot 60 % od 1480 testiranih oseb. Bostjanci¢ (2010) ocenjuje, da je v Sloveniji

10 % zaposlenih izgorelih, ve¢ kot 50 % pa jih kaZe znake izgorevanja.

V drzavah Evropske unije je izgorelost kot bolezen dobro znana in diagnosticirana (Stres ter z
njim povezani pojavi: absentizem, prezentizem, fluktuacija, izgorevanje ter usklajevanje
poklicnega in druzinskega zivljenja, 2012). Kljub S$tevilnim dilemam, ki se S$e vedno

pojavljajo v zvezi z opredelitvijo in vzroki za pojav izgorelosti, je izgorelost kot opisna



diagnoza (Z73.0) opredeljena tudi v Mednarodni klasifikaciji bolezni (MKB-10), in sicer kot

stanje Zivljenjske iz¢rpanosti (Bajt, Jeri¢ek Klans¢ek in Britovsek, 2015).

VZROKI IZGOREVANJA NA DELOVNEM MESTU

Clovek lahko izgori zaradi razli¢nih, trajajoéih vzrokov, ti pa so zmeraj v povezavi z
njegovim vztrajnim prizadevanjem, odrekanjem, pri¢akovanji, s psihosocialnimi odnosi, ki jih
spremljajo, pa tudi njegovim subjektivnim nac¢inom dozivljanja (Findeisen, 2005, str. 42).
PSeni¢ny (2008) meni, da v izgorelost vodi sovplivanje treh skupin vzrokov, ki so med sabo
mocno prepleteni: druzbenoekonomske okolis¢ine, psiholoske okolis¢ine zivljenja in dela ter
osebnostne znacilnosti. Lindblom, Linton, Fedeli in Bryngelsson (2006) in Tennant (2001)
menijo, da lahko psihosocialni stresorji na delovnem mestu, kot so majhen vpliv na odlocitve,
velike zahteve dela, pomanjkanje povratnih informacij o delu, pomanjkanje socialne podpore
in nestrinjanje zaposlenih z vrednota na delovnem mestu predstavljajo velika tveganja za

razvoj izgorelosti pri razli¢nih profilih poklicev.

Model (Maslach, Schaufeli in Leiter, 2001) opredeljuje Sest klju¢nih podrocij za razumevanju

nastanka sindroma izgorelosti na delovnem mestu, ki so glavni vir izgorelosti:

e Preobremenjenost z delom (hitrejsi delovni ritem, delovno okolje, intenzivnejso in bolj
zapleteno delo): preve¢ obremenjen posameznik, primanjkljaj potrebnega znanja in
vescin za opravljanje doloCenega dela.

e Pomanjkanje nadzora na delom: premalo avtonomije pri delu, pomanjkanje nadzora
nad delom, neustrezen nadzor nad resursi.

e Nezadostno nagrajevanje: posameznikovo delo ni dovolj cenjeno, neustrezno placilo
ali nagrajevanje dela.

e Skupnost: izguba pozitivne vezi s sodelavci in ostalimi zaposlenimi na delovnem
mestu, spori, upad spostovanja in podpore.

e Nepravi¢nost: Zaposleni ne €utijo pravic¢nosti na delovnem mestu.

e Konflikti vrednot: nasprotja med zahtevami v sluzbi in osebnimi naceli, neujemanje

ciljev posameznika in organizacije.

SIMPTOMI IN POSLEDICE IZGOREVANJA NA DELOVNEM MESTU

Ljudje, ki izgorevajo na delovnem mestu, se pogosto psiholosko in fiziéno umaknejo od dela.

Posvec€ajo mu vedno manj ¢asa in energije, delajo brez predanosti in ustvarjalnosti, opravijo



samo tisto kar je nujno potrebno in se pogosteje odsotni. Njihovo delo je slabSe opravljeno
(Masten, Zibret, Tusak, Svetina in Dimec, 2008, str. 104). PSeni¢ny (2008) pravi, da
izgorelost prepoznamo po treh osnovnih opozorilnih znakih: Custvena iz¢rpanost, padec

storilnosti in ob¢utek odtujenosti od dela.

Simptomi izgorelosti povezani z delom se lahko kaZejo na ravni posameznika kot tudi na

ravni organizacije (Bajt, Jeri¢ek Klanscek in Britovsek, 2015).

Bilban in PSeni¢ny (2007) sa zapisala, da se znaki izgorevanja na ravni posameznik pojavijo
na telesnem, Custvenem, vedenjskem in miselnem podrocju. Taksne simptome izpostavljajo
tudi Bajt, Jericek Klans¢ek in Britovsek (2015) in dodajajo Se motivacijsko podrocje
simptomov. PSeni¢ny (2007) opozarja, da izgorelost najmocneje prizadene miselno podrocje
(motnje koncentracije, spomina, odlocanja...), nato ¢ustveno in telesno. Tabela 1 prikazuje

posamezne simptome na Custveni, vedenjski, miselni in telesni ravni.

Tabela 1: Vrste simptomov izgorelosti na delovnem mestu

CUSTVENI KOGNITIVNI
— obéutek tesnobe ob novih cbremenitvah na delovnem | —  pozabljivost
mestu — slab3a sposcbnost koncentracije
— depresivnost s pomanjkanjem energije in volie do dela | —  izguba motivacije za ustvarjalno delo
— nerazpoloZenost s pobitostjo, Falostio in pesimizmom | —  izogibanje novestim na delovnem mestu
— otopelost za Eustvene izzive — izkanje krivcev za lastno neuspednost zunaj sebe
— [Zguba smisla za humor, sprostitev ali razvedrilo — destruktiven odnos do zahtev nadrejenin
— [zguba zZanimanja za ljudi in dogajanje okoli sebe — Zmanj5ana sposobnost za kritiéno presojo dogajanja v
— nesposobnost iznasanja custvenih vsebin okolju

— odpori do timskeqga dela in skupinske pripravijenost
— izogibanje pogovorom, sestankom in dogovarjanju
— zmanj5ana mizelna proZnost

— zmanj§ano samospostovanje

— izogibanje delovnim obveznostim, povrénost — slabo poéutje

— naraitanje odsotnosti z dela, tudi neupravitene — qglavobol

— pogosti prepiri s sodelavei, naras€ajoca sovraZnost — nespetnost

— pogostejsi problemi v domatem okolju, prepiri —  boleine v krizu

— Zlorabe pomirjeval, uspaval in alkohola - kroniéna utrujenast in izérpanost ob najmanjiem naporu

— upad delovne vneme, Zmanjiana delovna — vefja obolevnost, zlasti prehladi, teZave ali motnje na
utinkovitost podrocju spolnosti

— odpor do slufbe, sodelavcey in nadrejenih — tefave z Zelodcem, prebavo ali odvajanjem

— teZnja po spremembi delovnega mesta — upad ali prekomemo povetanje telesns mase

— opuitanje Sportnih, rekreativnih ali kulturnih — poviZan krvni tlak in holesteral
aktivnosti — tefave na ofilju in srcu

Vir: Bilban in P$eni¢ny, 2007



Znaki izgorelosti na ravni organizacije se najpogosteje kazejo kot zmanjSana ucinkovitost,
nizka delovna storilnost in minimalna produktivnost, fluktuacija, povefana bolniska
odsotnost, absentizem, povecano Stevilo nesre¢ itd. (Bajt, Jericek Klansc¢ek in Britovsek,

2015).

Bender in Farvolden (2008) pravita, da izgorelost predstavlja precejSnje stroske tako za
posameznika kot za organizacijo, saj povecuje fluktuacijo, absentizem in prezentizem. PO
podatkih ameriskega instituta za varnost in zdravje pri delu imajo v ZDA vsako leto kar 344
milijard dolarjev stroskov zaradi posledic stresa in izgorelosti na delovnem mestu. Tako
izgubijo skoraj 300 milijonov delovnih dni na leto. V EU pa porabimo od tri do $tiri odstotke
BDP za odpravljanje posledic izgorelosti na delovnem mestu. Poleg stroskov lahko
izgorevanje pripelje tudi do izcrpanosti, cinizma in neucinkovitosti na delovnhem mestu
(Bilban in Pseni¢ny, 2007). Na ravni posameznika lahko izgorevanje povzro¢i nekatere
telesne tezave, kot so glavoboli, Zelod¢ne in trebusne bolezni, visok krvni tlak, napetost v
miSicah in kroni¢no utrujenost (Leiter in Maslach, 2002), infekcijske bolezni, tezave s
srcem, infarkt, mozgansko kap ali hujSi depresivni sindrom (Bilban in Pseni¢ny, 2007).
Izgorevanje na delovnem mestu lahko povzroci psihi¢ne motnje, ki se kazejo kot obcutek
tesnobe, potrtost in motnje spanja. Posledica je lahko tudi odvisnost od alkohola ali drog.
Pojavijo se lahko tudi socialne posledice izgorevanja, Ce se tezave prenaSajo domov oziroma

v odnose z druzino ali prijatelji (Leiter in Maslach, 2002).

ZAKLJUCEK

Sodobni &as nam nalaga vse obremenitev. Zivimo v kapitalisticnem svetu, kateri na prvo
mesto najveckrat uvrs€a zasluzek in premalokrat zaposlenega. Veliko podjetij v danasnjem
¢asu ne obstajajo, da bi se zaposleni v njem izpopolnjevali, vzpodbujali kreativnost, se dobro
pocutili ampak za to, da bi ustvarjali dobic¢ek. Zaposleni so mnogokrat pod pritiskom, pocutijo

se preobremenjene in nezadovoljne.

Za preprecevanje izgorelosti lahko veliko naredi posameznik sam. Pri preprecevanju
izgorelosti si lahko pomagamo tako, da naloge, ki jih moramo opraviti, razvrstimo po
pomembnosti in si vsak dan sproti pripravimo dnevni naért dela, postavimo si realne,
dosegljive cilje, pri doseganju katerih se ne bomo povsem iz¢rpali, privos¢imo si redne
odmore ter si vzamemo ¢as za pocitek, nauc¢imo se poiskati pomo¢ sodelavcev ter delati

timsko in se ne izolirati od sodelavcev, sproti reSujemo morebitne tezave v odnosih s



sodelavci in nadrejenimi, razmislimo o svojih vrednotah in osebnem poslanstvu ter o tem,
kam vlagamo svojo energijo in ¢as, razmislimo, katere dejavnosti nas obremenjujejo in katere
razbremenjujejo, postavimo si omejitve in se nau¢imo reci ne, kadar delo presega naSo
razpolozljivo energijo in nase zmoznosti, Se Nau¢imo pohvaliti sami sebe in se nagraditi za

dosezke ter ceniti svoje delo (Can¢, 2014).
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