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O IZGORELOST

IZ.gorelostvje zadnja stqpnja v procesu duSevnega in telesnega izCrpavanja. Pomeni skrajno utrujenost, zaradi katere se raz-
vijeta mocna tesnoba in globoka potrtost. Na novo se lahko pojavijo razli¢ne telesne tezave ali pa se obstojece poslabsajo. Se
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lahko izgorelosti postavimo po robu?

Nic vec tisti, ki deluje neodvisno,

pac pa izvajalec sistemskih

zahtev
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na od zgodb iz knjige Sredi noci
— zbirke zgodb za mlade in sta-
re, ki jo je napisal nizozemski
pisatelj, pesnik in zdravnik Toon
Tellegen in jo imamo tudi v slo-
venskem prevodu (Mi§ zalozba,
2018) — pripoveduje o kitu, ki je sredi neke
nodi ugotovil, da zna leteti. Kmalu zatem je
na svojem hrbtu ponesel v viSave vse druge
morske zivali, ki so ga za to prosile. Po zelo

dolgem poletu se je na smrt utrujen zrusil v°

morje, kar pa se Zivalim na njegovem hrbtu
ni zdelo ni¢ hudega in so za-
dovoljno odplavale vsaka na
svoj konec.
Ce bi zgodbo priredili

tako, da bi se dogajala v
resni¢nem svetu, z judmi
kot glavnimi junaki in z
najbolj verjetnim koncem,
potem bi povedali

zgodbo o ¢loveku z
izkusnjo izgorelosti.

Kaj je izgorelost?
Izgorelost je zadnja stopnja v tri-
stopenjskem procesu duSevnega in
telesnega iz¢rpavanja kot posledice
dolgotrajnega notranjega prisilje-
vanja k pretirani delavnosti. Preti-
rano delavni smo lahko v poklicu
ali na drugem podrogju, na primer
pri prostovoljskem delu ali Sportni
dejavnosti, tudi prostocasni dejav-
nosti, ali pa v medosebnem odnosu,
na primer-v odnosu s partnerjem,
starsi ali otroki. Izgorelost pomeni
skrajno utrujenost, tako da ¢lovek
niti iz postelje ne more vec vsta-
ti. To povzro¢i mo¢no tesnobo
(e kajboz menoj, alisem zdaj
pa res na koncu) in glf)boko
potrtost (z obcutki krWQe,
ker &lovek ne more VeC
delati). Na novo se lah-
ko pojavijo razliéne
telesne tezave ali pa
se obstojeCe poslab-
3ajo (iztiri povisan
krvni tlak, sladkorna
bolezen ...). Na novo
se lahko razvijejo tudi
nekatere dusevne
motnje (najpogosteje
gre za anksiozne mot-
nje in depresijo) ali se
7e prebolele ponovijo.

Izgorelost V.
danasnjem casu
Vv sodobni zahodni -
druzbijeizgorelosti Yfad—
no vec. To je razumljivo,

saj gre za druzbo v dobi tehnike, v kateri je ¢lo-
vek postal tako reko¢ podoben stroju — nic ve¢
ni tisti, ki neodvisno deluje, pa¢ pa preprosto
izvaja opravila po predpisih tehni¢nega siste-
ma, po katerih mora narediti kar najvec s kar
najmanj$imi stroski. Hkrati je Se pod pritiski
pricakovanj druzbe, kaj vse mora storiti, za kaj
vse mora poskrbeti. Zdaj, v ¢asu novega koro-
navirusa, pa je mogoce opaziti, in po tem ¢asu
tudi pricakovati, Se dodaten porast izgorelosti.
Smo namre¢ in $e bomo pri¢a pojavu velike
koli¢ine dodatnega stresa zaradi omejitev za
zajezitev Sirjenja virusa in njihovih posledic,
med katerimi je pogosto tudi prevec dela (na
primer s sluzbenimi obveznostmi, ki jih op-
ravljamo od doma, pomocjo svojim otrokom,
ki se Solajo od doma, in tako naprej). Najbolj
so obremenjene »sendvit« generacije, ki imajo
ostarele star3e, ki potrebujejo njihovo podpo-

ro, in hkrati otroke, ki prav tako $e zelo potre-
bujejo starse.

Kaj je najbolj pomembno,
ko clovek preboli izgorelost?
Zdravljenje in okrevanje ¢loveka z izkusnjo
izgorelosti je seveda dolgotrajno. Pri tem je
pomembnih vec stvari, vsaka ob svojem ¢asu.
Ko ¢lovek Se okreva, se mora najprej za-
res odpociti. Za to potrebuje ¢as in ustrezne
razmere doma in na delovnem mestu. Morda
mora na bolniski dopust, morda pa mu za-
dostuje skrajsani delovni Cas ali opustitev ne-
katerih delovnih obremenitev. Pomembno
je, da uvidi, da bodo za to, da bo bolje, po-
trebni meseci. Naj se ne slepi, da to, kar se
mu je zgodilo, ni ni¢ hujSega. Poleg tega je
pomembno, da ne isce hitre resitve iz svoje-
ga polozaja (ki je seveda ni) in da se zanj ne

Biblioterapija

Nekaj pozornosti je biblioterapiji
namenjeno tudi na spletni strani
programa Omra (www.omra.si), ki

v Sloveniji ze veé let zelo uspesno
prispeva k dvigu pismenosti Sirsega
kroga ljudi o dusevnem zdravju. Gre
za obsezen seznam priporocenih
knjig, ki ga najdemo v rubriki Pomoc
oziroma njeni podrubriki Samopomo¢
pod naslovom Biblioterapija. Podoben
seznam je objavljen na spletni strani
Intituta Karakter (www.karakter.si),
ki je tudi eden od partnerjev v pro-
gramu Omra, in sicer v rubriki Knjiga
kot zdravilo oziroma njeni podrubriki
Biblioterapija.

krivi ali jezi nase, saj se tako z iskanjem hitre
resitve kot z usmerjanjem krivde, jeze nase
samo $e bolj izérpava. Bolje je, da se posku-
3a dokopati do razumevanja, zakaj se mu je
zgodila izgorelost, oziroma uvida, da se mu
je zgodila zaradi tega, ker je dolga leta vztra-
jal pri napa¢nih odlo¢itvah (pretirani delav-
nosti), ki pa so bile napacne prav zato, ker
so predolgo trajale, ter da sprejme in zacne
udejanjati nove, pravilnejSe. Prav to — spre-
minjanje svojega vedenja — pa je najtezji del
na poti okrevanja. Tudi zato, ker so se drugi
Jjudje navadili, da je v preteklosti prevzemal
veliko bremen.

Ko je clovek z izku$njo izgorelosti Ze okre-
val, je pomembno predvsem fo, da ne zdrsne
nazaj v izérpavanje, temve¢ da vztraja pri skrbi
zase. Ta mora biti vsaj tako dobra, kot je njego-
va skrb za druge. To pomeni predvsem urav-
notezeno razmerje med delom in odmorom,
vkljuéno z razbremenilnimi dejavnostmi, po-
¢itkom in spanjem, pa tudi redno telesno de-
javnost in uravnotezeno prehrano.

Biblioterapija :
Za konec se vrnimo tja, kjer smo zaceli — h
knjigam. Natancneje, merimo na tako imeno-
vano biblioterapijo, to je zdravljenje z bran-
jem knjig. Obstaja ve¢ vrst biblioterapije, na
podro¢ju dusevnega zdravja — kjer je biblio-
terapija seveda samo ena od oblik zdravljenja
duSevnih tezav - pa sta pomembni predvsem
dve. Pri prvi clovek s tezavami v dusevnem
zdmng, na primer z izkusnjo izgorelosti, sa-
mostojno resuje te teZave, v knjigah pa najde
.zamlsh, kaj bi bilo zanj koristno. Pri drugi
je poudarek bolj na pogovoru ¢loveka z du-
Sevnimi tezavami o knjigi, ki jo bere ali jo je
prebral, s strokovnjakom na podrogju dusev-
nega zdravja (psihiatrom, psihologom, psi-
hoterapevtom), ki mu je to knjigo priporoéil
z namenom, da hitreje spregleda in spozna

svoje teZave ter moznosti za zdravljenje in
okrevanje. ®
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