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Sindromi i djegies né puné (burnout syndrom)
éshté njé humbje totale e motivimit dhe energ-
jisé pér puné pa asnjé shenjé lehtésimi. Derisa
dikur ky term pérdorej vetém pér t'iu referuar
rasteve ekstreme té trajtuara nga profesionistét
e kujdesit shéndetésor, p.sh. pér oficerét e poli-
cisé, zjarrfikésit dhe ata qé merren me traumat
dhe shérbimet njerézore, sot, djegia né vendin e
punés afekton pothuaj té gjithé profesionistét e
té gjitha fushave.

‘Burnout’ i referohet rraskapitjes dhe apatisé gé
mund té ndiejmé kur kemi té b&mé me stresin
e zgjatur né puné. Stresi dhe sfilitja jané té ng-
jashme té cilat mund té lidhen, por nuk jané e
njéjta gjé. Stresi zakonisht éshté i pérkohshém,
ndérsa djegia ka té ngjaré té mos jeté e lehté dhe
do té zgjaté derisa té ndérmirren hapa aktivé pér
ta zgjidhur até.

Burn-out éshté pérfshiré né Rishikimin e 11-té, té
Klasifikimit Ndérkombétar té& Sémundjeve (ICD-
11) si njé dukuri profesionale, dhe nuk klasifiko-
het si gjendje mjekésore.

Eshté pérshkruar né kapitullin: ‘Faktorét gé nd-
ikojné né gjendjen shéndetésore ose kontaktin
me shérbimet shéndetésore’ - i cili pérfshin sh-
kaget pér té cilat njerézit kontaktojné me shér-
bimet shéndetésore, por gé nuk klasifikohen si
sémundje ose gjendje shéndetésore.

Burn-out éshté pércaktuar né ICD-11 si mé posh-
té;

+ Ndjenja e shterrimit té energjisé ose rraska-
pitjes;

« Largimi i vemendjés nga puna dhe ndjenja e
negativizimit dhe cinizmit ndaj punés

« Reduktimi i efektshmérisé profesionale.

Burn-out i referohet né ményré specifike fenome-
neve né kontekstin e punés dhe nuk mund té
zbatohet pér té pérshkruar pérvojat né fusha té
tjera té jetés.”

Ekzistojné 3 lloje té djegies né puné:

-Djegia individuale, e cila shkaktohet nga ngark-
esat e tepérta negative, neurozat dhe synimet
drejt perfeksionizmit. Pra, atéheré kur i vendosim
vetés standarde apo géllime jashtézakonisht té
larta ose besojmé se asgjé qé béjmé nuk éshté
mjaftueshme dhe e miré.

-Djegia ndérpersonale, e cila shkaktohet nga
marrédhéniet e véshtira me té tjerét né puné
ose né shtépi. Pér shembull, njé shef ose bash-
képunétor agresiv ose jo mikprités mund té
pérkeqésojé stresin gé tashmé ndjeni né puné
deri né pikén e djegies.

- Djegia organizative shkaktohet nga organizimi i
dobét menaxherial, kérkesat ekstreme dhe afatet
joreale gé na béjné té ndihemi sikur po e hum-
bisim durimin dhe se puna joné éshté né rrezik.
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Vendet e punés me shumé stres jané shpesh ato
mjedise té dizajnuara keq, toksike, joshoqérore
dhe mjedise shfrytézuese. Stresi éshté i pash-
mangshém né vendin modern té punés. Por, sa
mé shumé té injoroni faktorét stresues né jetén
tuaj, ag mé shumé ka té ngjaré gé té goditeni
nga sindromi i djegies.

Kjo i bén njerézit té jené té qeté dhe té heshtin
pér disa nga stresorét me té cilét ata pérballen,
sepse nuk duan té konsiderohen se nuk po béjné
mé té mirén.

Sindromi i djegies né puné tek profesionistét e
kujdesit shéndetésor

Burnout mund té jeté vecanérisht i véshtiré pér
t'u véné re gjaté punés sé stafit shéndetésor,
pasi kujdesi shéndetésor éshté njé fushé e gené-
sishme me stres té larté. Prandaj disa aspekte té
djegies mund té llogariten si norma pér vet sta-
fin. Mund té jeni mésuar té paragiteni si i qén-
drueshém, ndonése ndonjéheré jeni plotésisht
té rraskapitur ose té shképutur mendérisht nga
realitetet e punés. Ndonése kjo mund té ndihet
thjesht si pjesé e punés, ajo mund té keté pasoja
té rénda démtuese né mirégenien tuaj.

Té pérballosh dhembjet dhe vuajtjet njerézore
éshté e véshtiré pér té gjithé. T'i bésh rregullisht
kéto gjéra mund té jeté njé barré e réndésishme
emocionale. Pérve¢ peshés psikologjike té
punés, shumé profesionist té kujdesit shéndeté-
sor véné re gjéra té tilla si; rritja e detyrave ad-
ministrative dhe orét e gjata si kontribut pér dje-
gien. Njé studim i té rriturve gqé punojné gjeti se
profesionistét e kujdesit shéndetésor kané ndér
nivelet mé té larta té gjumit té pamjaftueshém,
té dytét pas individéve qé punojné né shérbimin
mbrojtés/ushtarak. Sipas kétij studimi rreth 45%
e té anketuarve gé punojné né shéndetési rreg-
ullisht kané béré mé pak se shtaté oré gjumé.
Njé pjesé e késaj éshté pér shkak té ndérrimeve
té natés, gjé qé prishé ritmin biologjik té gjumit
dhe zgjimit dhe mund té pérshpejtojé rraskapit-
jen mendore.

Burnout dhe shqgetésimet e tjera té shéndetit
mendor mund té stigmatizohen réndé né fushén
mjekésore, sepse profesionistét gé jané mésuar
té ndihmojné té tjerét shpesh hezitojné té kérko-
jné ndihmé pér veten e tyre. Té pranosh se je i
djegur mund té té duket sikur éshté né kundér-
shtim me déshirén pér té ndihmuar té tjerét. Por
me stresin e menaxhuar miré, njé puné me stres
té larté ka té ngjaré té mos ¢ojé né djegie — qé
do té thoté se pavarésisht profesionit tuaj, inte-
grimi i disa teknikave té reduktimit té stresit né
ményrén tuaj té jetesés mund té ndihmojé né
mirégenien tuaj.

Pérballja e stafit shéndetésor me Covid - 19 dhe
sindromi i djegies né puné

Pandemia e fundit COVID-19 ka rritur stresin
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tek ofruesit e shérbimeve shéndetésore, té
cilét edhe ashtu veprojné rregullisht nén
presion dhe ngarkesa té caktuara té punés.
Pér shkak té natyrés sé paparashikueshme
té COVID-19, profesionistét e kujdesit shén-
detésor shpeshéheré jané duke luftuar
me mungesén e kontrollit mbi situatén e
krijuar, deri tash té panjohur. Kjo éshté njé
sfidé shtesé, pérve¢ shqetésimeve per-
sonale gé ka shumica e popullsisé sé za-
konshme pér shéndetin, té aférmit dhe fi-
nancat e tyre. Pothuajse niveli i stresit bazé
té té gjithéve éshté rritur pikérisht tani -
duke e ditur se me stresin e rritur né puné
éshté njé rrugé e shpejté pér t'u djegur.

Stresi qé lidhet me punén mund té ¢ojé né
djegie pér kédo. Edhe pérpara pandemisé
sé COVID-19, ai ishte vecanérisht mbi-
zotérues midis profesionistéve té kujdesit
shéndetésor. Bazuar né té dhénat e fundit,
shumé profesionist shéndetésor té vijés sé
paré kané pérjetuar rritje té problemeve té
gjumit, rraskapitjes fizike, rraskapitjes emo-
cionale dhe tmerrit té€ ndérlidhur me punén
gjaté muajve té Covid -19. Ne njé ményré
té té gjitha kéto simptoma kan mundur té
sinjalizojné afrimin e paragitjés sé djegies.

Faktorét kryesoré gé shkaktojné sindromin
e djegies né puné

Kéta faktoré stresues qé e thithin pasionin
dhe motivimin e punés nuk duhet té injoro-
hen kurrsesi. Prandaj duhet gé t'iu kushto-
jojmé mé tepér vémendje situatave dhe
ndjenjave t€ méposhtme, sikur:

-Lodhja kronike, rraskapitja fizike dhe emo-
cionale

Gjéja e paré gé mund té vini re kur filloni té
vuani nga sindromi i djegies né puné éshté
se jeni té lodhur gjaté gjithé kohés. Né kété
ményré, djegia dhe depresioni fillojné té
ndajné shumé veti té pérbashkéta né kup-
tim té paraqgitjes sé simptomave. Né fakt,
nése lihet e pakontrolluar, djegia mund té
zhvillohet shpejt né depresion kronik dhe
té fillojé té depértojé né té gjitha aspektet e
jetés suaj. Prandaj kéto jané disa nga pyet-
jet té cilat duhet t'ia béni vetes tuaj:

» Nése zgjoheni té lodhur edhe nése shkoni
né shtrat herét?

+ Nése po lévizni mé ngadalé se zakonisht
dhe a po ju duhet mé shumé kohé pér t'u
pérgatitur né méngjes?

+ Nése mendoni se edhe detyrat e vogla po
ju marrin mé shumé energji sesa mund té
pérballoni?

+ Nése keni friké nga ajo qé ju pret sot dhe
nesér?
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Ky lloj i lodhjes mendore mund té shfaget
fizikisht, me rritjen e ndjeshmérisé ndaj té
ftohtit dhe gripit, té pérzierave dhe dhim-
bjeve té kokés. Késhtu gé “dégjoni” trupin
tuaj, sepse shpesh éshté mé i singerté se
truri juaj kur béhet fjalé pér ményrén se si
ndiheni.

- Mungesa e arritjes dhe ndjenja e mosefek-
tivitetit né puné

« Presionet e paarsyeshme kohore. Fatkeqé-
sisht pér shumé njeréz, mungesa e kohés
sé mjaftueshme éshté burimi kryesor i dj-
egies. Presioni i paarsyeshém i kohés éshté
njé c¢éshtje e ndérlikuar. Kur humbisni njé
afat jorealist, krijon njé efekt stresi pér ju.

» Mungesa e komunikimit dhe mbéshtetjes
nga menaxherét. Njé menaxher i pavendo-
sur, neglizhues ose agresiv mund t'ju béjé
té ndiheni té shképutur, té frustruar dhe té
pavleré.

- Pérgjegjésité dhe pritshmérité e paqarta.
Kur ¢do dité ju duket sikur po ndigni njé
objektiv né lévizje, éshté e mundshme té
lodheni dhe té mérziteni.

+ Ngarkesa té pamenaxhueshme pune.
Edhe punonjésit mé té miré do té vuajné,
sepse shpesh punonjésit mé té afté jané
ata gqé punojné shumé.

+ Bashképunimi i tepruar. Bashképunimi
éshté njé pjesé e domosdoshme e ¢do am-
bienti pune. Megjithaté, kur aftésia juaj pér
té béré punén tuaj duket jashté kontrollit
tuaj, edhe kjo situaté mund té cojé né dj-
egie.

+ Mungesa e vendosjes sé kufijve rreth
punés. Kultura joné gjithmoné e bén té
véshtiré ndarjen e punés nga ¢do gjé tjetér,
gofté edhe nga pushimi.

Disa prej strategjive gé ndihmojné
shmangien e djegies né puné

-Kushtojini vémendje faktoréve stresues né
jetén tuaj (zvogéloni ato té panevojshme)

Kur e ndjeni veten duke u térhequr né até
ndjenjén e zemérimit, béni njé hap prapa
dhe pérpiquni té identifikoni shkaqet krye-
sore. Kéto mund té jené disa ide:

- Afatet joreale

- Konfliktet ose ndérprerjet té shpeshta té
planifikimit

« Orare té paparashikueshme gé nuk ju lejo-
jné té planifikoni pushimin e duhur

« Zvarritja e fushéveprimit né realizimin e
projekteve

- Kérkesat ndérpersonale té tilla si pérballja
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me klientét ose kolegét e véshtiré

Ndérsa secila prej kétyre mund té jeté
“thjesht pjesé e punés suaj’, ato gjithash-
tu mund té cojné né djegie. Kushtojini
vémendje té madhe se cilat prej tyre po
ndikojné né gjendjen tuaj emocionale dhe
pérpiquni té gjeni zgjidhje pér t'i zbutur
ato.

-Vlerésoni se ku shkon koha juaj né té vér-
teté ¢do dité me njé “auditim” té kohés

Pérve¢ faktoréve stresues, mungesa e
kohés éshté njé tjetér burim kyc i djegies
né puné.

Kur kaloni pjesén mé té madhe té dités
tuaj duke kércyer mes emaileve, telefon-
atave dhe takimeve, ju keni pak kohé pér
t'u pérgéndruar né punén gé ka réndési.
Ky problem komplikohet vetém kur keni
afate joreale, presione kohore ose menax-
heré me aftési té dobéta pér menaxhimin
e kohés.

Né vend té késaj, pér té shmangur djegien,
duhet té rimerrni kontrollin e kohés tuaj.
Njé nga ményrat mé té mira pér ta béré
kété éshté me njé “auditim” kohor.

-Rishikoni rregullisht prioritetet tuaja pér
t'u siguruar gé ato jané realiste, té vlefshme
dhe té lidhura me géllime mé té médha

Té thuash “PO” gjithémon e pér gjithg-
ka dhe té stérmbushésh kalendarin ténd,
&shté njé rrugé e rréshqgitshme drejt sin-
dromés sé djegies. “Kam mbajtur njé listé
né dukje té pafundme té detyrave, shumé
fage né fletoren time té pérditésuar vazh-
dimisht"..

-Krijoni njé ritual té rregullt pér té ndaré
punén nga pushimi

Mbrojtja nga djegia nuk ka té béjé vetém
me até qé béni gjaté dités sé punés (meg-
jithése kjo éshté njé pjesé e madhe). Me
lodhjen afér nivelit t& depresionit gé vjen
me sindromén e djegies, ne kemi nevojé
pér sa mé shumé gjumé dhe pushim gé té
jeté e mundur pér t'u rikuperuar.

Nése familja juaj é&shté burim stresi,
pérpiquni té diskutoni dhe té largoheni
prej tyre pér fundjavé. Né thelb, detyra juaj
éshté té higni sa mé shumé burime stresi
nga jeta juaj dhe té futni sa mé shumé el-
ementé reduktues té stresit (kryesisht né
formén e pushimit) né jetén tuaj pér dy dité
e gjysmé.

“Mundohuni té flini né té dyja ditét. Hani
si¢c duhet. Merreni kohén tuaj me aktivitete
relaksuese qé rrallé i lejoni vetes t'i shijoni.
Nése ju pélgen té lexoni, lexoni. Nése ju
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pélgen té merreni me sport, merruni. Dhe nése
nuk ju pélgen té béni asgjé, mos béni asgjé.
Thjesht mos e ekspozoni veten ndaj stresit pér
dy dité e gjysmé.”

Nése té hénén né méngjes ende ndjeni ankthin
dhe frikén e djegies, mund t’ju duhet ta zgjasni
kété periudhé pushimi duke pérdorur ditét e
pushimeve ose té mendoni té béni ndryshime
mé drastike né stilin tuaj té jetesés.

-Gjeni kohé pér kujdesin pér veten: gjumin,
reflektimin dhe hobin tuaj

Rikuperimi i djegies fillon kur i jepni pérparési
vetes dhe shéndetit tuaj mbi punén dhe mar-
rédhéniet gé ju djegin. Dhe ndérsa marrja e
kohés pér té pushuar dhe pér t'u ¢clodhur do té
jeté gjithmoné zgjidhja ideale, ka disa teknika qé
mund t'i provoni gjaté javés tuaj té punés:

“Ritualet e pérditshme, vecanérisht shétitjet né
natyré, takime me miq, biseda relaksuese dhe ak-
tivitete tjera té pélgyeshme”.
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