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LENUHI NIKOLI NE IZGORIJO

Bistvo izgorelosti ni v iz€rpanosti, ampak v izgubi duhovne moci, ki je vir delovnega

zagona.

Tonja Blatnik

dravnik in psihoterapevt Viljem Séuka je borec proti izgorelosti.

Raziskuje jo ze 30 let, pise ¢clanke, predava, vodi terapevtske skupine

in ne - ni le teoretik. S to nevarno boleznijo se je sre¢al tudi sam, kar
iskreno priznava. Bil je strokovni direktor zdravstvenega doma, konéal pa je
na Klini¢nem centru — zelo blizu infarkea!

Izgorelost je pogosto posledica napacnega sporazumevanja, pri ¢emer
sta najbolj $kodljiva, tako Stuka, znana slovenska reka: 'Skromnost je lepa
¢ednost' in 'Kdor moldi, devetim odgovori'. Kdor nima pozitivne samopodo-
be, ne zahteva aplavza, kadar si ga zasluzi, in v sebi molce potlaci vse tegobe,
komunicira na nacin, ki vodi v izgorevanje. To velja zlasti za Slovence, ki
nas izgorelost stane Cetrtino milijarde evrov letno. Najpogosteje izgorevajo
kontrolerji leta, medicinske sestre in defektologi, v sam vrh rizi¢nih poklicev
sodijo tudi managerji, ki pa se tega zal (pre)pogosto sramujejo.

Poraja se vtis, da bolezni dandanes kar nekako izumljamo. Sta tudi stres
in izgorelost odsev moderne dobe? Ali pa sta jima podlegala denimo Ze
Aleksander Veliki in Napoleon?

Aleksandra Makedonskega je na poti v Indijo gnal pozitivni stres v pusto-
loviine, prav tako dvomim, da je izgoreval Napoleon, saj je bil v sredis¢u
pozornosti. Znal se je ovencati s slavo, Cesar izgoreli ne zmore.

Stres je prastar alarm, ki se sprozi ob nepredvidenih ali pretiranih zah-
tevah, novih izzivih in ogroZenosti. V takih okolif¢inah organizem od nas
zahteva resitev bodisi v obliki obrambe bodisi kot prilagoditev, ki se kaZeta
na telesni, ¢ustveni ali miselni ravni. Kaj je obvladljivo, tvegano, ¢ustveno
vzbutljivo, pa dolocajo ustrezni centri v nasih mozganih. Zato pravimo, da
stres 'nastane v nasih glavah'. Ko se mozgani ne znajo, ne zmorejo ali nocejo
odzvati, se odzove telo. Ta mehanizem je Ze leta 1932 odkril ameriski zdrav-
nik nemskega rodu Hans Selye in ga pripisal delovanju adrenalina.

Ko se pozitivni stres prevesi v nekaj negativnega, skodljivega zdravju ter
okolici, pa zatnemo govoriti o izgorelosti ...

Ne vedno. Stres je samo bioloski del izgorelosti, saj je ta zelo kompleksen
sindrom in ga pripisujemo osebnosti v celoti. Izgori lahko le tisti, ki je pred
tem gorel z vso vnemo, ki je bil kar naprej »prizganc in se je potem izpraznil
kot akumulator. Lenuh ne more izgoreti. Bistvo izgorelosti ni v utrujenosti

ampak v izgubi duhovne mo¢i.

Managerji vse do 70-ih let prejsnjega stoletja niso Zeleli priznati, da
sodijo v izgorelosti med rizi¢ne poklice. Sele takrat so jih razkrinkali
Americani in izgorelost poimenovali 'managerska bolezen'.

Managerji Zivijo v nenehnem tveganju. Od njih so odvisna delovna mesta,
napredek, celotni drzavni proratun, zato so stresu pogosto izpostavljeni.
Kljub temu pa se morajo navzven kazati v lepi podobi, ohraniti zaupanje
podrejenih in SirSe javnosti. Ne gre zgolj zato, da veliko delajo, saj izgorelost
ni pogojena z dolZino delovnega dne, pa¢ pa z odnosom do sebe, sodelaveev
in dela. Izgori lahko tudi tisti, ki ima Stiriurni delavnik, ¢e v svojem delu ni
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Viljem Scuka: »Izgoreli je moléed, zaprt vase, nergaski in cinicen. Ko ga vprasas,
kaj mu je, pravi: Brigaj se zase, jaz sem dobrol«

nael veselja, ustvarjalnega zagona ali smisla. Managerji so izpostavljena sku-
pina takrat, kadar ne najdejo osebnostnih zadovoljitev in potrditev javnosti
za opravljeno delo. Denar tega ob¢utka zadovoljstva ne more nadomestiti.

Kaksni managerji in managerke Se posebej izgorevajo?

Obic¢ajno izgorijo preve¢ ambiciozni managerji, ki si zastavljajo previsoke
cilie in so prestrogi do sebe in drugih; izgorelosti pa so podvrzeni tudi
odtujeni, izpraznjeni vodstveni delavci in pa taki, ki so pretirano zagledani v
znanost, tehnologijo in delovne postopke.

Zlasti rizi¢na skupina pa so tiste managerke, ki pozabljajo na svojo Zen-
stvenost in bi rade tekmovale z moskimi na moski nacin. Zenska je biologko
bolj plemenito »izdelana, saj sta njeno telo in miselnost namenjena mate-
rinstvu. V centrih za ¢ustvovanje v srednjih moZganih ima Zenska vsaj 200
milijonov ve¢ zivénih celic kot moski. Zato ima boljse miselne predstave o
sprotnem dogajanju, je previdnejsa, bolj predvidljiva, ucljiva, prilagodljiva in
¢ustveno odprta. To so njeni aduti, s katerimi z lahkoto obvlada mogki nar-
cizem. Ni se ji treba gnati po mosko, torej zaletavo, tvegano in tekmovalno.
Kadar si managerka prizadeva posnemati moske, bo prav kmalu izgorela.

Ste se z izgorelostjo srecali tudi sami, ali jo 'le' raziskujete?

Pred dvajsetimi leti, ko sem bil strokovni direktor zdravstvenega doma,
sem izgorelost okusil tudi sam. Zacutil sem teZave s srcem, pa sem jih
pripisal utrujenosti, podobno so naredili tudi kardiologi. Nato pa me je srce
'opozorilo zares' in znasel sem se v ljubljanskem Klini¢nem centru. O¢istili
so mi koronarno ozilje, saj je bilo moje telo Ze pravi smetnjak. Potrebna sta
bila dva opomina srca in dve hospitalizaciji, da sem se streznil in zadel resneje

misliti nase.

Foto: Misko Kranjec



Koliko ljudi hodi po vasih stopinjah?

Kar precej, $e vedno pa je odlo¢no prevec tistih, ki o izgorelosti in nevarnih
posledicah stresa nicesar ne vedo ali ni¢esar nocejo vedeti. V Sloveniji je tre-
tjina bolniskih odsotnosti pri delavcih, ne zgolj pri vodstvenih in ne glede na
panogo, posledica izgorelosti. Ta pa se skriva tudi za drugimi diagnozami, saj
se nasi zdravniki $e vedno obotavljajo zapisati diagnozo izgorelost, zamenju-
jejo pa jo tudi s sindromom kroni¢ne utrujenosti ali z depresivnostjo. Vsako
leto izgubimo zaradi izgorelosti ¢etrtino milijarde evrov.

Je to v primerjavi z ostalimi deli sveta veliko?

To ni majhna Stevilka. Na splo$no so ZDA bolj izgorele od Evrope, medtem
ko je znotraj EU vzhod, zlasti tranzicijske drave, kot na primer Ceska,
Poljska in Madzarska, bolj izgorel od zahoda. Velik vzpon stresa pa sedaj pri-
¢akujmo na Kitajskem. Globalizacije in multikulturnost sta za ljudi namre¢
precejsen Sok. Kako naj Kitajci, ki so 5000 let Ziveli v ¢isto drugi kulturi,
prakticno ¢ez no¢ sprejmejo zahodnjaski nacin Zivljenja? Sprasujem se, kaj
se je moralo zgoditi v glavah Kitajcev, da kot obsedeni ploskajo Mozartu v
Pekingu, ali da se Japonci oblacijo po pariski modi, Berlin¢ani pa se urijo v
indijski transcendentalni meditaciji.

Globalizacijski premiki so prehitri, preve¢ sunkoviti in zlasti preve¢
naravnani le na finan¢ni dobicek velikih korporacij. Ljudje potrebujemo Stiri
do Sest generacij, torej okoli sto let, da bi se tudi genetsko prilagodili novim
trendom.

Zakaj pa izgorevamo Slovenke in Slovenci?

Na prvem mestu so motnje v sporazumevanju. Slovenci se ne znamo
pogovarjati s posredovanjem povratnih besednih odzivov (ang. feedback).
Sporazumevanje ni le postedovanje informacij, ampak tudi dozivljanj. Gre
za duhovno $irino medcloveskih odnoso, ki se jih v Sloveniji $e sramujemo.
Med nami ostane veliko nedorecenega in nejasnega, kar povzroca negotovost,
sumnicavost in slabo voljo. Pri sporazumevanju $e ne poznamo asertivnosti,
torej odprtega in demokrati¢nega dialoga ne glede na polozaj v delovnem
okolju. Premalo se urimo v kompetencah, kot so ob¢utek lastne vrednosti,
ozavesenost sebe, pripadnost socialni skupnosti, smiselnost dejavnosti in

ZDRAVIL PROTI IZGORELOSTI NI

»Zgodilo se je okviru mojega 150 urnega izobrazevanja. Direktorica doma za
ostarele mi je neko¢ poslala medicinsko sestro, ki ni delala v negj, temvec v
pralnici. Odvrnil sem ji, da je to izobraZevanje prvotno namenjeno za vod-
stvene delavee. Ker je vztrajala, sem popustil.

Dobro se je spomnim. Imela je neurejene zobe, veliko je kadila in spila
preve¢ kave na dan, slabo je sodelovala na nasih sre¢anjih. Nekega dne pa je
odvihrala iz predavalnice in planila v jok. Kasneje mi je zaupala svojo zgodbo.
Dolgo ¢asa je delala v porodnisnici, kjer je bila prizadevna in delavna, a je
njena nadrejena ni nikdar pohvalila. Tako je delala ve¢ let in v svojem delu
izgorela. Doma ni bila ve¢ dobra partnerka, Zena, mati. Nikamor ni ve¢ Zelela
iti, zapirala se je vase, postajala je cudna.

V sluzbi so kmalu opazili, da zmanjkuje pomirjeval, ki jih je jemala, da
bi laZje zaspala, kmalu pa je postala odvisna od njih. Tako so jo degradirali
v pralnico doma za ostarele, kjer ni imela ve¢ dostopa do zdravil. Z vsakim
srecanjem se je bolj zavedala, da je v vse to vodila izgorelost. In to se je, ver-
jemite, poznalo. Opazil sem, da se je pricela liciti, urejati frizuro in oblaiti
bolj izzivalno. Na zadnjem, Sestem stecanju je vsem sporocila, da ima za nas
presenecenje. V sobo sta vstopila njen bivsi moz in h¢i. Povedala sta nam, da
se nameravata ponovno porociti,« opisuje uspesen primer zdravljenja izgore-
losti Viljem Séuka.

ucinkovitost dela. Za razvoj lastne osebnosti moramo te zmoznosti uriti ze

v otrostvu. V Sloveniji tako Ze deluje tirideset mentorjev, ki delajo s 420
mladostniki, kljub temu pa smo pri teh kompetencah $e zelo 'leseni’ in nas
denimo Finci in Svedi prehitevajo 'po levi in desni'. Zato so gospodarsko tako
uspeshi.

Tudi splosna ¢ustvena klima v Sloveniji je napeta, razdrazena in premalo
optimisti¢na. Drzava ni dovolj ljubezniva do svojih drzavljanov, zlasti ne v
upravnih postopkih. Drzavljan je pri tem skoraj povsem nezas¢iten; zelo zadr-
zan, Ce Ze ne re¢em odtujen, je tudi odnos vladnih organov. Menim, da se bolj
ukvarjajo sami s seboj kot z drZavljani in drZavnimi posli. Taka klima iskanja
gresnikov in medijskega razkrivanja zasebnosti me vznemirja, saj se ne ¢utim
svobodnega. V takih okolis¢inah je tezko ohranjati optimizem, strpnost in
dobronamernost, ki so najboljsa za¢ita pred izgorelostjo.

Ce povzamem: izgoreli dovek ima motnje v komuniciranju.

Izgorel je v komuniciranju resni¢no moten, z razliko od na primer depresivne-
ga, ki si zna poiskati poslusalca, da mu razkrije svoje tezave in pricakuje nje-
govo razumevanje in pomilovanje. Izgoreli se odmakne v samoto in prekinja
vse stike s sodelavci in nekdanjimi prijatelji.

Predvidevam, da je s takimi ljudmi tezko delati. Kaksen je va$ pristop?
Res je, potrebujem veliko energije in napora, da jih pridobim. Prijazno pri-
govarjanje ne zados¢a, zato sem z njimi primerno oster in namerno pokazem
svojo Custveno prizadetost, kadar me odklanjajo. Ker se odmikajo iz socialne-
ga okolja, se izgoreli ¢udijo, kadar se sodelavec ali strokovnjak iskreno zanima
zanje. Tega v odtujenih medsebojnih odnosih niso bili vajeni. Obicajno me
za¢udeno vprasajo, zakaj se jezim nanje. Prav tako vprasanje potrebujem, da
jim pojasnim, da se jezim samo zato, ker bi jim rad pomagal, pa mi ne pustijo
blizu. Takrat zaznajo, da sem zaradi njih prizadet. Izgoreli ¢lovek ima namre¢
nizko samopodobo in meni, da se z njim enostavno nima smisla ukvarjati.

Zaljudi na vodstvenih polozajih je vendarle znacilno, da so samozavestni,
izgoreli manager pa ima obcutek lastne vrednosti na psu. Ni to skregano
z osnovno logiko?

Tisti direkrorji, ki se zapirajo v svoje pisarne, ki so tiho na kolegijih, so po
vsej verjetnosti ze izgoreli. Nimajo ve¢ samospostovanja, delajo no¢ in dan in
sebe ve¢ ne vidijo. Pristop k izgorelemu managerju mora biti celosten. Zdravil
seveda ni, so pa terapevtske poti in programi zato jasni in znani. Ce je pacient
pripravljen sodelovati in spremeniti svoj zivljenjski slog, so u¢inki odli¢ni.

Pa vendar je le malo takih managerjev, ki si upajo javno priznati, da
trpijo za izgorelostjo. Je to tabu, sramota?

Managerji se morajo kazati kot uspesni, prodorni, pametni - in &e so resni¢no
pametni, ne bodo obesali na veliki zvon, da imajo tezave s srcem, glavobole,
motnje spolnosti ali da se kregajo s partnerjem. Vse to prikrivajo, saj je za
njegovim hrbtom na stotine ali tiso¢e delovnih mest, te¢aji na borzi, drzava
in $e vse drugo. Ravno iz tega razloga se z managerji ne dobivam v javnih
ambulantah, ampak na bolj zasebnih lokacijah, stran od zvedavih fotograf-
skih kamer ali prevelikih uges.

Kaj jim svetujete?

Ko razmiSljajo o izgorelosti, naj najprej pomislijo nase, takoj zatem na svoje
najblizje sodelavce. Sledi druzina, zasebno Zivljenje in Sele nato podjetje in
$irsa javnost.

Na Zahodu namre¢ pogosteje iS¢emo lastno potrditev v javnosti kot
doma, zato je izgorevanje za Evropejca mo¢no vezano na delo, neugodne
razmere doma pa so zanj manj usodne. Medtem ko si Vzhodnjak najprej
postelje doma, Sele potem pa zaéne razmiljati o poslih ... B
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