LABIPOLEMINE

Randmann (2002) klassifitseerib labipdlemissundroomi sumptomid
viie dimensiooni alusel:

1. Kognitilvne dimensioon.

Labipblenud inimene kogeb abitust, lootusetust ja voimetust. Talle
tundub, et tal pole kontrolli oma umbruskonna ule, halvenevad
tahelepanuvoime ja malu. Igapaevane to0 kaotab tahenduse,
jarjest enam vaheneb tooga rahulolu ja seotus
organisatsiooniga. Organisatsiooni suhtub ta kriitiliselt, ei tunne
end piisavalt tunnustatud olevat. Klienditood tegeval labipdlenud
Isikul kaob side kliendiga ja suhted muutuvad formaalseteks.
Klienti voib ta suhtuda vaenulikult ja kahtlustavalt..
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2. Emotsionaalne dimensioon.

LabipoOlenud inimese emotsionaalsed ressursid on
kurnatud, kuna liiga palju energiat on kulutatud
liiga pika aja jooksul.

VVahenenud on frustratsiooni taluvus, inimene on
arrituv, tundlik, vaenulik ja kahtlustav.
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3. Fuusiline dimensioon.

Pikaajaline emotsionaalne ja fuusiline
kurnatusseisund vahendab tunduvalt organismi
Immuunsusteemi vastupanuvoimet, mistottu
poeb labipolenud inimene tunduvalt sagedamini
kulmetushaigusi
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4. Kaitumuslik dimensioon.

Selle dimensiooni sumptomid tulenevad eelkodige
Inimese arevustaseme tousust. Koige
olulisemateks sumptomiteks loetakse toolt
puudumist, halvenenud tootulemusi ja sagedast
tookoha vahetamist.
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Maslachi ja Leiteri (viidanud Vredenburgh jt., 1999) vaitel pdhjustavad
labipdlemist eelkdige ebakdlad tootaja ja tema too vahel, milleks on:

- tooga ulekoormatus,

kontrolli puudumine too ule,

- vaarilise tasu puudumine vaoi tasustatavuse konflikt,

- 0igluse puudumine;

rollikonflikti.

Bakk jt. (1999) r6hutavad, et see, kuidas tootaja oma ametirolli kujundab, sdltub
nii tema haridusest kui ka tervest reast isiksuslikest omadustest ja eeldustest,
nagu naiteks isiklik elukogemus ja suhtumine abivajavasse klienti.
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5. Motivatsiooniline dimensioon.

Labipolenud inimese sisemine motivatsioon on
tunduvalt alanenud, puuduo nuvi 1a entusiasm,
ideaalid on kadunud. To6taja kastab huvi kliendi
ja tema prebleamidega tegelemise vastu.

Labipolemissundroomi pohjustena nahakse
eelkoige tooga seotud faktoreid.
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Muller (2000) vaidab, et labipdlemissundroomi riskigrupile on omane:

idealistlik suhtumine valitud toosse,

motiveeritud ja puhendunud oma toole.

- suurima riskigrupi moodustavad need, kelle igapaevatooks on aidata
probleemidega inimesi ja kellelt oodatakse suurt puhendumist toole.

- olulist rolli omab just teiste inimestega igapaevane suhtlemine.

- Samuti loetakse riskigrupi hulka nende elualade esindajad (6petajad,
juhtivtootajad), kelle to0ks on suhelda kohest abi mitteootavate isikutega,
kuid kelle vastutus oma to0st tulenevalt on teiste inimeste ees suur (Muller,
2000).
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Labipdlemissundroomi faasid:
1. Faas - entusiasm/idealism
Korged tulevikulootused ja -ootused.

2. Faas - realism

Realismifaas voib kesta aastaid. Juhul, kui to6taja on dppinud oma energiat
okonoomselt ja teadlikult kasutama ning omab reaalset tegutsemisplaani, ei
pruugi jargmised labipdlemise faasid valja areneda. Muller (2000) on toonitanud

vajadust leida tasakaal idealismi ja pragmatismi vahel.



3. Faas - stagnatsiooni/tudimuse faas

Esimesed tervisehaired: unehaired, kdhu- ja peavalu, suureneb
vastuvotlikkus haigustele.

Negatiivhe suhtumine kolleegidesse, kliendid koos oma probleemidega
muutuvad hairivaks ja kaotavad oma isikupara.

Soov olla ronhkem uksi, eemal sOpradest ja perekonnast.
Reageerivad arritunult, rabelevad ning vasivad kergesti (Muller, 2000).

Jarjest enam suurenev tunne, et pustitatud eesmarke on voimatu saavutada,
tekitab abituse tunde ja frustratsiooni.

Olemasolevat energiat kasutatakse ainult hadavajaliku tegemiseks,
igapaevane tooleminek ja kodutoode tegemine nbuab vaga suurt pingutust.

Oma probleemides suldistatakse eelkdige teisi inimesi, sh ka kliente
(Mdaller, 2000; Kutnarpuu, 1992).
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4. Faas — apaatiafaas

* inimesed on tdmbunud tagasi oma igapaevaelust

esinevad depressiooniga sarnased sumptomid.

« kindlakskujunenud stampide jargi tootamine ja kliendi kui asja kohtlemine
(KGunarpuu 1992).

 iImneb suur suitsidaalsuse oht

« Isiku abistamiseks ei aita enam lihtsalt sotsiaalsest toetusest, vaid vajalik on
psuhhoteraapiline sekkumine (Muller, 2000).
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8.
9.

Mart Jurisoo nouanded
Kas burnout on lahedal?

. Kas sind réhub kogu aeg tugev dnnestumisvajadus? Kas sa ei luba endale kunagi ebadnnestumisi?

Kas sa pead ikka uuesti taotlema meeletu tegutsemisega kaasnevat ergutusseisundit?

Kas mdni asi su elus on ebaproportsionaalselt tahtis? Kas miski on muutunud kinnisideeks?
Kas sul puudub ehtne lahedustunne lahedaste inimestega?

Kas sa ei oska enam |I66gastuda?

Kas sinu suhtumine mdénda kidsimusse on muutumas vankumatuks ja paindumatuks? Kas tahad selle juurde
jaada mis tahes tingimustel?

Kas oled oma tooulesannetega niivérd samastunud, et tagasiloogi puhul tunned end ebadnnestunud inimesena?
Kas oled liimist lahti, kui su Uritus miskiparast ei dnnestu?

Kas oled pidevalt mures selle parast, et teiste inimeste ettekujutus sinust sailiks niisugusena, nagu sina tahad?

Kas sa votad ennast vaga tosiselt? Kas sa oskad enda ule naerda?

10. Kas su taotlused elus on selged (voi digemini ebaselged)?

Kui vastad kas voi kolmele klisimusele jah, siis tuleb sul kohe asuda oma vaartusi jarjekorda seadma ja

oma joudu teisiti jagama. Kui vastad jaatavalt enamikule kiisimustele, siis on sul kiiresti abi vaja.



Kuidas valtida labipolemist:
Mart Jurisoo

jalgi, et sul oleks aega ka eraelu elada;

vaba aja tegevus voiks taielikult erineda sellest, mida sa to0l teed;

suhtle sOpradega, oluline on leida tunnustust ka inimesena, mitte ainult to6jouna;
arenda oma isiksust;

ela tervislikult — maga rohkem! Tanapaeva inimene magab reeglina liiga vahe;
uks 0O ja uks paev nadalavahetusel peab olema toovaba;

moodukas uletunnitod on normaalne. Meestel on okei tootada nadalas 15 tundi normist
rohkem ja naistel 10 tundi;,

puhka vahemalt 2—3 nadalat suvel ja kindlasti Uhes jutis, mitte paari paeva kaupa;

parast rasket tooperioodi vota endale taastumiseks aega.



Napunaited inimesi labipoletava organisatsiooni juhile:
Mart Jurisoo

-labipdlenud tdotaja on mark sellest, et tookohas leidub stressiallikaid. Olukorda firmas ei

saa stressivaesemaks muuta mitte labipdlev inimene, vaid seda peab tegema firma
juhtkond;

inimeste labipdlemine on strateegiline kusimus juhtkonnale;

jalgi, et inimesed ei tootaks liiga palju, ja ole ka ise selles suhtes eeskujuks;

anna oma alluvatele infot stressi ja labipdlemise tundemarkide kohta nii, et kdik oskavad
olukorra juba eos ara tunda ja vastavalt reageerida;

kui keegi tootab liiga palju, kusi temalt: ,Mida meie kui juhid valesti teeme, et sina pead
nii palju todtama?*;

kaardista pidevalt organisatsiooniga seotud kusimusi ning stressi ja labipdlemisega
seonduvat;

kui keegi on labi pdlenud, siis vaata tema tooulesanded Ule ja vajadusel muutke neid.



Labipolemise puhul voib aidata:
Avitus

Lahenda probleemi samm-sammult. Ara likka seda edasi.

Opi ja harjuta stressi- ja métetehaldamise tehnikaid.

Leia ules enda negatiivsed ja mahakiskuvad uskumused ja 6pi neid muutma.

Opi ei Gitlema. Sh iseendale.

Opi mdistma erinevate inimeste motiive ja kditumise tagamaid. Avastad, et sageli ei ole probleem sinus.
Opi tulemusliku suhtlemise tehnikaid.

«Ara pea ennast liiga targaks»

Leia jarjepidevalt aega puhkamiseks.

Jalgi, et so0k oleks taisvaartuslik.

Leia meeleparane liikumisviis.

Raagi Iahedastega voi kolleegidega ausalt oma probleemist ja selgita neile, kuidas nad saaksid sind toetada. Ara
torju abi vai toe pakkumist. Jaga kohustusi, kus vahegi voimalik.

Ka siis, kui sa seda valja ei naita ja tunnistada ei taha, vajad sa mdoistvat pereliiget, kolleegi voi s6pra.

Otsi abi arstidelt ja psuhholoogidelt.



Mida sa el tohiks teha:
Avitus

eitada voi valtida probleemi
«lahjendada» seda alkoholiga

Isoleerida end Inimestest

teha endale etteheiteid, et sa ennast kokku el vota
(sa teeksid seda, kui suudaksid)

pustitada eesmarke, mida sa vahenenud
ressursside tottu el suuda taita

end suudistada
end kritiseerida
pidada sellist kaitumist oma halvaks iseloomuks



