Izgorelost-
modna muha ali novodobna epidemija?
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Kaj je izgorelost?

je stanje telesne in dusevne izérpanosti

Simptomi so: - Custvena izérpanost
- depersonalizacija
- zmanjSan obcutek os. dosezka




D=0 = =030=—0X3I3CT

Potrebno je lociti...
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Zunanji dejavniki ki vplivajo na izgorelost

Na zunanje dejavnike skorajda nimamo vpliva:

Velika kvantitativna ali kvalitativha delovna
obremenitev

Prenizka zadolZitev ali dolgo¢asna rutinska dela
Nobenih moznosti za napredovanje
Pretiran nadzor ali nezadostno vodenje
Malo priznanja za dobre dosezke
Slabo vzdusje v sluzbi, nezadostna podpora
Stresna obdobja v zasebnem Zivljenju



Notranji dejavniki ki vplivajo na izgorelost

Nasa naravnanost, nasa stalis¢a:
Deloholizem, izrazita storilnostna naravnanost (work hard
driver)

Perfekcionizem, postavljanje visokih zahtev (be perfect
driver)

Nagnjenost k pretirani ustrezljivosti, nesposobnost reci ne
(please others driver)

Obcutljivost na kritiko (ne locijo osebe od dejanj)
Nezavedanje ali neupostevanje lastnih potreb, vse narediti
sami, nikoli ne iskati pomoc¢ (be strong driver)

Zakaj bi tema bila za zaposlene v
zdravstvu pomembna?

Nekaj zanimivih podatkov:

*42% zdravnikov poroca o simptomih sindroma izgorevanja

*15% zdravnikov poroca o simptomih depresije (vendar “samo” 3%
ima dg. depresije)

*Najvec burnouta porocajo intenzivisti (48%), nevrologi, druzinski
zdravniki, ginekologi in internisti

*Najmanj pa: plasti¢ni kirurgi (23%), dermatologi, patologi in
oftalmologi



Zakaj bi tema bila za zaposlene v zdravstvu
pomembna?

Niso samo zdravniki izgoreli, podobne procente porocajo medicinske sestre
(zanimivo je, da izgoreva tim, ne samo en clan)

Kadrovska podhranjenost in nestabilnost tima moc¢no povecajo tveganje za
izgorelost

Zenske bolj pogosto (48%) opazajo simptome izgorelosti kot moski (38%)
Vecina ne is¢e strokovne pomodi

Najbolj je verjetno, da bo poiskal strokovno pomoc prav psihiater ;-)

Podatki: Medscape’s 2018 National Physician Burnout & Depression Report

Kaj lahko naredimo?

Prepoznajmo stresorje!

Ugotovimo ali imamo vpliv na vzrok stresa?

Zastavimo si realne cilje.

Naucimo se obvladati ¢ustva in utisati neprijetne misli!
Poskrbimo za svoj kreditni rejting! (banka stroukov)
Ponovno se povezimo z ljudmi

Poskrbimo za uravnotezeno prehrano, redno telesno
vadbo in kakovosten spanec

Naucimo se tehnik sprosc¢anja
Spreminjajmo notranje dejavnike tveganja!



Negujmo svoje stebre moci

* Zdravje
* DruZina
* Sluzba
* Hobiji

* Prijatelji

GLASBERGEN

“We can’t find anything wrong with you, so we’re
going to treat you for Symptom Deficit Disorder.”

Hvala!



