


Izgorelost v ¢asu koronavirusa
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JMra Vzrok tezav

STRES




Kaj je izgorelost?

Sindrom, ki se pojavi
kot posledica
kroni¢nega stresa na
delovhem mestu, ki ga
oseba ni uspesno
upravljala.

Obcutek upada energije in
izCrpanosti

Povec¢ana miselna

odtujenost od sluzbe ter

z delom-povezan
negativizem in cinizem

ZmanjSana strokovna in
delovna ucinkovitost



JMrrad Pogostost izgorelosti

« Skoraj 80% zaposlenih redno dozivlja obCutke
izgorelosti.

* V Sloveniji se z izgorelostjo redno sreCuje 60%
zaposlenih.

« |zgorelost se v enaki meri pojavlja pri moskih in
zenskah.

« Lahko se pojavi ne glede na stopnjo izobrazbe.

« Do izgorevanja lahko pride na vseh delovnih
mestih. V casu pandemije COVID-19, so bili
doloc¢eni poklici Se posebej na udaru.

* lzgorevanje je najpogostejse med 30. in 40. letom
starosti.

* lzgorelost se povezuje z doloCenimi osebnostnimi
znacilnostmi.

- Druzina ima lahko vlogo zas€itnega dejavnika ali
dejavnika tveganja.




SJMIA  Znaki in simptomi izgorelosti

Custva Misljenje

- Depresivnost, - Upad motivacije in zagnanosti,
napetost, tesnobnost, tezave s spominom, upad
razdraziivost nemec koncentracije, mars:
jeza, odpor do dela, u(sjﬁvzavrjalpost, t.ezgve Zt
Izguba smisla za . . ogalocanjem, rigidnost,
humor, obcutek yCom / dolgocasje, slaba samopodoba...
krivde... j_\ -

D — D

Vedenje Telesna raven

- Deloholizem, povrsnost, « Kroni¢na utrujenost, misi¢na
konfllinost, Uik Samiote. & napetos, boleine v telesu
spanjem, izguba apetita, glav?boll, prebavne tezave,
impulzivnost, povecana uporaba slabsa odpornost, motnje
kofeina in tobaka, zloraba srcnega ritma, spremembe
psihoaktivnih snovi, telesne teze...
samoposkodovanje,

samomorilnost...



JMra Proces izgorevanja

3. Adrenalna

izgorelost Okrevanje
Nekaj mesecev 2 -4 leta

Nekaj dni do nekaj
tednov

Do 20 let ‘

/ 1-2 leti M

/



JMrao Posledice izgorelosti

Za posameznika Za organizacijo

Upad produktivnosti zaposlenih.
Absentizem

Prezentizem

Fluktuacija zaposlenih

« Pogostejsi obiski urgence in
osebnega splosnega zdravnika

« Dolgotrajne zdravstvene tezave
(oslabljen imunski sistem, ':)
kardiovaskularne tezave, diabetes
tipa 2, povisan holesterol,
prebavne tezave, razvoj dusevnih
moten;...)

e Tezave v medosebnih odnosih
« Tezave v zasebnem zivljenju




JMA Temeljni vzroki izgorelosti

Pomanjkanje podpore

Nepravicna obravnava .
s strani vodstva

na delovhem mestu

Pomanjkljiva ali nejasna

. iy komunikacija s strani vodstva
Neobvladljiva kolicina J

dela Nerazumni casovni

pritiski



JMra Digitalni ali tehnostres

S pojavom epidemije COVID-19 se je povecal obseg dela na daljavo in
uporaba informacijsko-komunikacijske tehnologije (IKT).

Nanasa se specificno na stres, ki ga povzrocCa
uporaba IKT in prilagajanje na njeno
uporabo:

“* Ne gre za strah pred uporabo nove

tehnologije. 9 i o :
% Ne gre za tezave s prekomerno uporabo Q - & G £
tehnologije (zasvojenost). %
o ‘===

Najpogostejsi viri digitalnega stresa: ~_3

preobremenjenost, vdor v zasebno T 1 I\

Zivljenje, zahtevnost uporabe naprav in
programoyv, negotovost zaradi ne.nehnih A 4 \ &
sprememb, obcCutek ,ogrozenosti

zaposlitve®,




Ucinkoviti vodje

Poslusajo o 5 . .
problemih, ki jih 3 Upostevajo mne.nja
imajo zaposleni pri vseh posameznikov
delu
5 Spodbujajo 4 Delu pripisujejo
timsko delo pomen

Prepoznavajo in
razvijajo mocne
plati zaposlenih



JMIrA Prilagajanje okolja in nadinov dela

Potrebno je
oblikovati delovna
Potrebno je Potrebno je mesta, Ki
poskrbeti za urediti prijetne omogocajo
prime.mo prostore za avtonomijo
| __Potrebno je osvetlitev _ sodelovanje '
Zaposleni morajo zmanijgati hrup in delovhega okolja ’ |

Imeti nadzor nad

: motece dejavnike * |
SVOjO . i ¢ h
uspesnostjo ; i
i o 4
H J h



VODSTVO

Vodje je potrebno
opremiti z orodji
za spopadanje z

izgorelostjo

Kljuéna podrocja

DELAVEC

ORGANIZACIJISKA
KULTURA

Izgorelost je
potrebno
preprecevati na
vsakem koraku
delavceve
izkusnje

Dobro pocutje na
delovnem mestu
mora postati del

organizacijske
kulture



JMrA Preventiva in obravnava
« Skrb za zdravje in dobro psihofizicno pocutje | ':) m rq

« Odmori
Spletna stran

 Tehnike spoprijemanja s stresom |

« Tehnike sproscanja

« Trening socialnih vescin in asertivnosti
« Trening upravljanja s Casom

« Ucinkovito postavljanje ciljev

- Cujeénost in meditacija

« Oblikovanje urnika dela

« Jasna meja med sluzbenim in zasebnim
zivljenjem

« Prostocasne aktivnosti

 Primarna in sekundarna preventiva
« Zdravljenje in rehabilitacija



JMra

Hvala za vaso pozornost!
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