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V.Ščuka: Izgorelost managerjev


Preventivni nasveti

1. Posvečati pozornost vsakršnim odzivom na obremenitve, tako telesnim, čustvenim in  duševnim, da bi zaznali signal (sporočilo) in se pravočasno  odločili za spremembo.
2. Strokovno dejavnost opravljati timsko, ob sodelovanju sodelavcev, če le mogoče tudi multidisciplinarno in z iskanjem nasvetov drugod – nikakor ne izolirano in samotarsko.
3. Sproti razreševati zaplete v odnosih s sodelavci, zlasti še, če vsebujejo izrazit čustveni naboj. Reševanje naj bo strpno, premišljeno in brez neustreznih čustvenih izbruhov.
4. Zmanjšati in umiriti pretirano zagnanost pri delu. Strokovno dejavnost načrtovati umirjeno in v široko zastavljenem časovnem obdobju. Varčevati z lastnimi energetskimi zalogami.
5. Znati si postaviti mejo med seboj in drugimi (okoljem), da se ne bi po nepotrebnem zapletali v težave, ki so problem drugih in zapravljali lastno energijo za zadeve, ki jih ni moč rešiti.
6. Naučiti se varovati neodvisnost pred agresivnimi vpadi ali zahtevami okolja, bodisi na delovnem mestu ali v privatnem življenju in ob pravem času znati reči »NE!«.
7. Ozavestiti lasten način odzivanja na izzive okolja in način reševanja zastavljenih problemov ob preverjanju lastnega sistema vrednot, ki običajno določajo način in smer odziva.
8. Poiskati si dejavnosti, ob katerih se energetske zaloge polnijo. To ni vedno le rekreacija ampak lahko katerakoli ustvarjalna dejavnost na delovnem mestu ali v privatnem življenju.
9. Skrbeti za telesno zdravje, nego telesa, počitek in vzdrževanje telesnih zmogljivosti (šport!), 
  pravilno prehrano, ki naj ne bo obremenjena z mučnimi dietami. Zdravniške kontrole!

10.  Poiskati si neko vsakodnevno kratkotrajno dejavnost, ki daje občutek zadovoljstva in ugodja

 (»dopaminsko samonagrajevanje«), ohranjati smisel za humor in se znati zabavati.

