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DIMENZIJE IZGORELOSTI

IZČRPANOSTDEPERSONALIZACIJA
• odmaknjena, hladna pozicija do dela 

in sodelavcev 
• minimalna vključenosti v delo 
• cinizem

ZMANJŠANA UČINKOVITOST
• nezmožnost izpolnjevanja delovnih zadolžitev 
• naraščajoča občutja neustreznosti 
• izguba samozaupanja v sposobnost spremembe
• vsaka nova obveznost je preveč 

Telesna in duševna: 
• občutja izpraznjenosti,
• brezvoljnost
• pomanjkanje energije
• nesposobnosti regeneracije



P R O F I L  I Z G O R E L E G A  D E L A V C A



P R O F I L  P R E D A N E G A  D E L A V C A



DELOVNA IZČRPANOST (WORNOUT) ≠ IZGORELOST

• Posameznik se kljub 
utrujenosti ne ustavi, ne 
zmore reči ne, ne dovoli si 
počitka, nalaga si nove 
obremenitve, se pretirano 
angažira

• Utrujenosti se pridružijo 
druge težave v duševnem 
zdravju: depresija, tesnoba …

• Lastno vrednost pogojuje z 
zunanjimi potrditvami

• Notranje prisile ga telesno in 
čustveno izčrpavajo

• Je normalna 
posledica pretiranega 
dela brez 
regeneracije

• Kaže se kot 
utrujenost

• Posameznik išče 
načine za počitek in 
razbremenitev

• Prepozna svoje meje

• Zna reči ne ….
IZGORELOST

DELOVNA IZČRPANOST





3. NEUSTREZNO 

NAGRAJEVANJE

2. POMANJKANJE NADZORA 
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KARASEK-OV MODEL ZAHTEV IN NADZORA (JD-C MODEL) 
VIR: SCHNALL P., LANDBERGIS P.



OSEBNOSTNE ZNAČILNOSTI

 STORILNOSTNO POGOJENA SAMOPODOBA

• visoka samodisciplina, samokritičnost

• perfekcionizem

• visoko vrednotenje uspešnosti

 NIZKA SPOSOBNOST POSTAVLJANJA MEJA

 POTRJEVANJE SKOZI DELO

 ODGOVORNOST

 TESNOBNOST

 ZUNANJI LOKUS KONTROLE

 SAMOPOZABA …

VEDENJSKI VZORCI

 Močna predanost delu

 Vse morajo narediti sami 

 Težko delegirajo

 Težko rečejo ne

 Težnja  k pretiranemu „obremenjevanju“

 Zahteva po polnem uspehu 

 Le odlično je lahko dovolj dobro …

ZA IZGORELOST RANLJIVI POSAMEZNIKI



ZNAKI IN SIMPTOMI IZGORELOSTI
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TELESNI ODZIV

• Glavobol
• Slabost, omotičnost
• Bolečine v mišicah

• Kronična utrujenost
• Prebavne težave

• Kardio-vaskularne težave
V. van Gogh



SPREMEMBE V 
MIŠLJENJU

• Pozabljivost
• Pomanjkanje 
koncentracije
• Raztresenost

• „Tunelsko“ razmišljanje
• Izguba motivacije …

V. van Gogh



SPREMEMBE V  
ČUSTVOVANJU 

IN VEDENJU
• Impulzivnost

• Tesnoba
• Razdražljivost
• Depresivnost

• Opuščanje aktivnosti
• Zloraba PAS … V. van Gogh



MERJENJE IZGORELOSTI

Standardiziran pripomoček. Izgorelost ocenjuje na 3 dimenzijah: 
čustvena izčrpanost, depersonalizacija in osebna učinkovitost. 
Preveden je v SLO, vendar ni normiran. 

Opisi različnih rizičnih situacij za razvoj izgorelosti. Preveden v SLO, ni 
standardiziran. 

Maslachin vprašalnik izgorelosti (MBI – Maslach Burnout
Inventory; Maslach, Jackson, Leiter in Schaufeli, 1986)

Vprašalnik Riziko za izgorelost (Burnout Potential
Inventory – BPI; Potter, 2005)

Kopenhagenski vprašalnik izgorelosti – KVI (Copenhagen
Burnout Inventory – CBI; Kristensen, Borritz, Villadsen in
Christensen, 2005)

5-stopenjski lestvici meri 3 razsežnosti izgorelosti na delovnem mestu: 
osebnostno izgorelost, izgorelost povezano z delom in izgorelost 
povezano s strankami. Preveden je v SLO.

Vprašalnik sindroma adrenalne izgorelosti – SAI (Pšeničny, 2007)
Prepoznavanje in merjenje stopenj izgorelosti, ter– sindroma adrenalne 
izgorelosti. Poda nam oceno intenzitete procesa in njegovega napredovanja 
na telesnem, vedenjskem, kognitivnem in čustvenem področju.



ŠE O SINDROMU ADRENALNE IZGORELOSTI

Vir: Inštitut za razvoj človeških virov.
https://www.psihoterapija-
ordinacija.si/izgorelost-sai/sindrom-
adrenalne-izgorelosti



Razširjenost 
izgorelosti



RAZŠIRJENOST IZGORELOSTI

Menedžerji, 
podjetniki,

Epidemiologi,
uradniki

Čustvena 
izčrpanosti pri 
mladih, manj 

izkušenih

Delavci iz vzgoje 
in izobraževanja, 

storitev, 
komunikacij…

01 02 03 04

60% testiranih 
kaže simptome 

izgorelosti, 
neodvisno od : 
spola, starosti, 

izobrazbe

8-10% sindrom 
adrenalne 
izgorelosti

Poprečni delež 
izgorelosti 39%, v času 
pandemije C-19: 42%, 

v času brez epidemije 
35%.

35 % skupen delež 
izgorelosti, 
• čustvena izčrpanost: 

71%
• depersonalizacija: 

56%
• zmanjšana 

učinkovitost: 61%.

62% 
razširjenost 

izgorelosti med 
delavci v regiji

Delovna 
izgorelost v 

SLO, 
2007

Izgorelost med 
delavci v javnem 
zdravstvu 
Nagarajan in dr., 
2024

Zdravstveni 
delavci nujne 
medicinske 
pomoči
Lee in dr., 
2024

Delavci 
različnih 

poklicev v 
JV Aziji, 

Aziz AF in 
ONG, 2024



Izgorelost pri kmetih



IZGORELOST PRI KMETIH

Irska študija (O‘Connor in dr. 2024) je ugotovila prisotnost
izgorelosti pri 23,6% kmetih, kar ima resne posledice za njihovo
zdravje.
Ključni dejavniki tveganja za izgorelost: starost (starejši
kmetje), starševstvo, spol: ni bilo razlik po spolu.

2

Ugotovitve obsežnega pregleda literature iz 2022, ki je vključil več kot
800 člankov:
 Povprečna stopnja izgorelosti pri kmetih v Severni Ameriki, Evropi in

Avstraliji je znašala 13,72%.
 Višja stopnja izgorelosti je bila ugotovljena pri Novozelandskih

kmetih (25%) in v Maroku (18,96%).
 Dejavniki tveganja:

 Kmetijstvo kot glavni poklic,
 Mlečne farme,
 Velike obremenitve in finančna negotovost,
 Kmetice bolj rizične od kmetov.

0

!Pomanjkanje študij o izgorelosti, s standardiziranimi
instrumenti.



POVEZAVE MED IZGORELOSTJO IN SLABŠO KAKOVOSTJO SPANJA PRI KMETIH

 Irska študija (O‘Connor in dr. 2024): 50,1 %
irskih kmetov poroča o težavah s spanjem. 

 Izgorelost med kmeti pogosto povezana s 
slabšo kakovostjo spanja. 

 Kmetje, ki trpijo za izgorelostjo, pogosto 
poročajo o slabšem spanju, kar dodatno 
vpliva na njihovo splošno zdravje .



NEGATIVNI UČINKI PSIHOSOCIALNIH TVEGANJ

STRES POVEZAN Z DELOM

SLABO DUŠEVNO ZDRAVJE

IZGORELOST oz. “BURNOUT”

TEŽAVE S KONCENTRACIJO

ŠTEVILO NAPAK PRI DELU

TEŽAVE DOMA 

ZLORABA DROG IN ALKOHOLA

SLABO TELESNO ZDRAVJE, KRAJŠA ŽIVLJENSKA DOBA …



&



Preprečevanje 
izgorelosti

Zmanjševanje stresa in stresorjev in 
povečavanje odpornosti.

Uravnoteženost med obremenitvami in 
razbremenitvami.

Rekreacija ni dovolj. Potrebna sta tudi 
počitek in spanje!

Tehtanje prioritet! Postavitev mej!



vrhunski znanstvenik, kozmolog, 
dr. Uroš Seljak, profesor na Univerzi v 
Kaliforniji, Berkeley

“Uspeh je živeti zdravo,
uravnoteženo življenje, kjer je
kariera pomemben del, ni pa nekaj,
kar te popolnoma prevzame ves
čas, je pa nekaj, kar te veseli.“



Kaj o izgorelosti pravijo 
strokovnjaki 
na podlagi lastne izkušnje?



“Verjemite mi, zelo 
dobro veš, kdaj izgoriš. 
Razen izgube bližnjega 

je to najverjetneje 
najbolj grozljiv občutek 

v življenju. 
Zdi se ti, kot da si izgubil 

sebe.“

Vir: A. Bagola: Kako izgoreti

Da bi bil zadovoljen s svojim delom, si vedno znova in znova
nalagaš dodatno delo in obveznosti. V nekem trenutku pride
tudi do “zasvojenosti” z delom. Ne znaš več odnehati. Takoj,
ko tvoj urnik ni zapolnjen do konca, ko vidiš prost dan že
začneš nezavedno ali zavedno iskati, kako bi lahko izkoristil ta
dan. Nekateri bi rekli, da s tem ni nič narobe, da živiš življenje
na polno, ga zajemaš z veliko žlico. Morem vam povedati, da
temu ni tako. V nekem trenutku pride do izgorelosti. Kaj je
to? Tega na kmetih ne poznamo. Ko se ti dogodi izgorelost,
potrebuješ maksimalno podporo od bližnjih, da si lahko
čimprej opomoreš. Še več podpore pa rabiš potem, da se ti
kaj takega ne ponovi. Na podeželju so tovrstne stvari še zelo
nerazumevajoče in nepredstavljive, čeprav se dogajajo.

Vir: Iz izpovedi anonimnega kmeta, ZPM



ZA RAZMISLEK: IZGORELOST KOT SIMPTOM SODOBNE DRUŽBE

IZGORELOST

Ni le problem 
posameznika!

ORGANIZACIJA

Hiperprodukcija, 
razpršenost 
pozornosti in hitre 
informacije, kar vodi v 
kronično utrujenost.

DRUŽBA

Družbo, kjer
posameznik sam sebe
izčrpava v imenu
produktivnosti.

POSAMEZNIK

Ljudje si nenehno 
postavljajo 
(pre)visoke cilje in 
se ženejo do roba 
izčrpanosti.

IZGORELOST

Vir: The Burnout Society (Müdigkeitsgesellschaft) Byung-Chul Han, 2010
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Predstavitev je bila pripravljena v sklopu projekta PoljaMoči in 
raziskovalnega programa „raziskave o duševnih stiskah in dobrem 
počutju“ (P5-0439).

https://www.omra.si/polja-moci/o-projektu/

