Kako se spopasti z
izgorelostjo

Bodite fizicno aktivni in se
zdravo prehranjujte.

Poiscite smisel v svojem
delu, spoprijateljite se s
sodelavci, vzemite si ¢as
zase.

Postavite meje, odpocijte si
od tehnologije, bodite
kreativni.

Bodite fizi¢no aktivni in se
zdravo prehranjujte.

Poisc¢ite podporo pri drugih
ljudeh, oddaljite se od
negativnosti.
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KAJ JE IZGORELOST IN KAKO
JO PREPOZNATI

Ce se zaradi nenehnega stresa pocutite nemocne,
razoc¢arane in popolnoma iz¢rpane, ste morda na poti k
izgorelosti. Naucite se, kaj lahko storite, da si povrnete
ravnotezje in se spet pocutite pozitivni in polni upanja.

in duSevne

lzgorelost je fizicne

izCrpanosti, ki jo povzroca pretiran in dolgotrajen stres.

stanje cCustvene,

Pojavi se, ko se pocutite preobremenjeni, ¢ustveno
izCrpani in ne morete izpolniti neprestanih zahtev. Ko
se stres nadaljuje, zacnete izgubljati zanimanje in

motivacijo za delo.



NEGATIVNI UCINKI, ZNAKI IN VZROKI
IZGORELOSTI

lzgorelost zmanj$a produktivnost in ¢rpa vaso energijo, zato se pocutite vedno bolj nemocne,
obcutite obup in postanete cini¢ni. Scasoma se vam zdi, da niste ve¢ koristni.

Negativni ucinki izgorelosti se prelivajo na vsa podroc¢ja zivljenja - vklju¢no z vaso druzino,
sluzbo in druzabnim zivljenjem. Izgorelost lahko povzroc¢i dolgoro¢ne spremembe na vasem
telesu, zaradi katerih ste ranljivi za bolezni, kot sta prehlad in gripa. Zaradi $tevilnih posledic je
pomembno, da se z izgorelostjo spopademo takoj.

Posamezniki, ki se sooc¢ajo zizgorelostjo
izgubijo sposobnost prilagajanja, spremenijo
odnos do svojega dela in sodelavcev,
postanejo apati¢niin nemotivirani.

ZNAKI IZGORELOST]I

Izgorelost je postopen proces, ne zgodi se ¢ez noc¢, vendar je pomembno, da smo pozorni na
prve opozorilne znake. Znaki in simptomi so sprva subtilni, stasoma pa se ojacajo. Ce ste na njih
pozorni in aktivno zmanjsujete stres, lahko preprecite vecje okvare. Ce jih prezrete, lahko

sCasoma izgorite.

m

: G
¢
M €



Fizicni znaki izgorelosti so stalna utrujenost in iz¢rpanost, oslabljen imunski sistem, pogosti
glavoboli in bolec¢ine v misicah, sprememba apetita in spremenjen ritem spanja. Custveni znaki
so obcutek neuspeha in dvom vase, obcutek nemoci in ujetosti, obcutek osamljenosti, izguba
motivacije, cinizem in negativizem. Vedenjski znaki pa so neprevzemanje odgovornosti,
odlasanje, zloraba alkohola in prepovedanih drog, neprijaznost in izogibanje delu.

RAZLIKA MED STRESOM IN IZGORELOSTJO

lzgorelost je lahko posledica stresa, ne smemo pa je z njim enaciti. Stres nastane kot posledica
fizicnih in dusevnih pritiskov. Ljudje pod stresom si §e vedno lahko predstavljajo, da se bodo
pocutili bolje, ko bodo prevzeli nadzor nad stvarmi. Ljudje, ki so izgoreli, se pocutijo prazni in
dusevno iz¢rpani, brez motivacije in polni skrbi. Obicajno se pretiranega stresa zavedajo,
izgorelosti pa ne opazijo.

RAZLOGI ZA IZGORELOST

lzgorelost sicer pogosto nastane kot posledica pritiskov na delovnem mestu, vendar je tveganju
izgorelosti izpostavljen vsakdo, ki je fizicno, mentalno ali ¢ustveno preobremenjen. lzgorelosti
pa ne povzrocata le stresno delo ali preve¢ odgovornosti, veliko je drugih dejavnikov.

Vzroki za izgorelost na delovhem mestu so pomanjkanje priznanja ali nagrade za dobro delo,
nejasna ali prevec¢ zahtevna delovna pricakovanja, monotono delo in delo v kaoticnem okolju.
Vzroki za izgorelost, ki izvirajo iz zivljenjskega sloga, so pomanjkanje ¢asa za druzenje in
sprostitev, pomanjkanje tesnih odnosov, prevzemanje prevelike odgovornosti brez pomoci
drugih in premalo spanja. K izgorelosti lahko pripomorejo osebnostne lastnosti, kot na primer
pesimisticen pogled na svet, prizadevanje za popolnost, potreba po nadzoru ter stremenje k
uspehu in odli¢nosti.

Kontaktirajte nas za ve¢ informacij o programih za podjetja 041 779 892




