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1. Bevezetés

A Székesfehérvari Egyhazmegyei Karitasz Rév Szenvedélybeteg-segité Ambulancia 1997-

ben kezdte meg mikodését Székesfehérvaron.

Az intézmény kiilonb6z6 terapias lehetéségeket nyujt fliggdségekben €16k, Gigy a szer-, mint a
viselkedésfiiggdk szamara. Egyéni konzultaciok és csoportfoglalkozasok keretében az
alkohol-, kabitoszer-, gyogyszer-, nikotinfiiggdk, tars-, szex-, jaték (szerencsejaték, online
jatékok, fogadasok, tippmix), valamint vasarlasfiiggék és hozzatartozoik részére a mar
kialakult, vagy a fligg6ség kialakulasanak fazisaban igényes szakmai szinten terapias
lehetdségeket biztosit. Szemléletében jelen van a rendszerelmélet, mely a terapias
folyamatokban elengedhetetlen. Ennek soran lehetdség szerint a teljes csalad bevonasra kertil
a hatékonyabb eredmények elérése érdekében. A tevékenységi kor kiterjed a megel6zés —
terapia — rehabilitdcié harmas egységére. Ennek keretében szeretetteljes elfogadason alapuld
légkorben arra térekszik, hogy a szakmai igényesség kovetelményén tul, a segitséget kérok
lelki igényeire is tekintettel legyen, a lelki életben felmeriild kérdésekre is valaszt adjon,

segitséget nyujtson.

Az ambulancian a szakemberek multidiszciplinaris teamben dolgoznak, melynek tagja
addiktologus-pszichiater, csaladterapias szakember, szocialis munkas, szocialpedagogus ¢€s

mentalhigiénés szakemberek.

Az intézményben végzett munka soran a munkatarsak nem kizardlag onként jelentkezett
kliensekkel foglalkoznak, hanem kételezett személyekkel is, melynek kapcsan jellemz6 a
kliensek részérél a motivalatlansag, ellenallas, esetenként akar konfliktusok is. A munka

jellemzdi miatt fokozottan veszélyeztetheti a munkatarsakat a stressz, de akar a kiégés is.
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2. A Kkiégés definicidja
Mi is pontosan a kiégés? Stresszhatas? Egy allapot? Visszafordithato? Kezelhetd? Sokan
osszekeverik a stresszel, azonban a kiégés ennél sokkal osszetettebb allapot. A tovabbiakban
azt nézziik meg, hogy mi a kiégés definicidja, melyek a kivalté okai, hogyan ismerhetjiik fel,

hogyan elézhetjiik meg, illetve hogyan kezelhetjiik, milyen segitséget kérhetiink kezelésében.

Herbert J. Freudenberger pszichoanalitikus nevéhez fiizédik a kiégés fogalma, melyet 1974-
ben alkotott meg. Ugy vélekedett ez a tiinetegyiittes hossziitavu, fokozott érzelmi megterhelés
kovetkeztében alakul ki, és ezen kedvezdtlen koriilmények hatésara az egyén életében fizikai-
érzelmi-mentdlis kimeriilés jon létre (Freudenberger, 1974). Freudenbergert kovetéen szamos
szakember foglalkozott a témaval, mind-mind mas megkozelitésbdl vizsgalva azt. Ditsa Kafry
1981-ben ugy fogalmazott — idézi Onody Sarolta -, hogy a kiégés ,tartds vagy ismételt
emociondlis terhelés eredménye mds emberekért valo hosszi tavu, intenziv erdfeszitéssel
dsszefiiggésben” (Onody, 2001). Mig ugyanebben az évben Maslach és Jackson a
tiinetegyiittes 3 f6 OsszetevOjére helyezte a hangstlyt, vagyis az érzelmi kimeriilésre,
deperszonalizaciora és a teljesitménycsokkenésre (Maslach — Jackson, 1981). Jacob L.
Moreno, a pszichodrama megalapitdja az énkép és a szerepek kapcsolatat vizsgalta, igy az 6
munkdssaganak nyoman kertilt el6térbe a szerepek kérdése a kiégés vonatkozasaban, vagyis
hogy a kiégés egyfajta szerepkudarc (Onody, 2001). Edelwich és Brodsky a kifejezést olyan
segit6 szakemberekre hasznalta, akiknek ,idealizmusa, energidgja és céltudata
nagymértékben megcesappant munkahelyi koviilményeik miatt” (Edelwich — Brodsky, 1980).
,Ayala Pines ¢és Elliott Aronson definicidja igy irja le a kiégést: "Hosszii ideje fennallo,
érzelmileg igénybe vevo helyzetek miatt kialakulo fizikai, érzelmi és mentdlis kimeriiltség.
Ez a meghatarozads elég tagan értelmezi az idoi tényezot, és azt is, hogy életiink barmely
teriiletén eldfordulo stresszhelyzet kivalthatja a kiégést, nincs munkahelyhez kotve.”
(Firedi, 2021. 63.0.) Mindezek mellett is szamtalan megkozelités, illetve kutatas latott
napvilagot, de megemlitend6 még, hogy 2019-ben a WHO a kiégést egy olyan szindromaként
definidlta, melyet kronikus munkahelyi stressz okoz, amit nem kezelnek megfelelden. Ennek
jelentdsége, hogy a szakértdk abban biznak, a szindroma felvétele a WHO betegségeket ¢s
rendellenességeket jegyzé listajara (ICD, azaz International Classification of Diseases)
elosegitheti a felismerést és kezelést, melyre a novekvo tarsadalmi érintettség miatt egyre

nagyobb sziikség van.
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8. Lezaras, 0sszegzés

Akar maganéletiinket, akar a segité munkat nézziik, tisztaban vagyunk azzal, hogy a stresszt
nem tudjuk teljes egészében kiiktatni életiinkbél, nem is érdemes ezzel probalkozni. Jelen
képzés és a hozza kapcsolodd segédanyag célja az, hogy tisztdban legylink azzal, milyen

hatast gyakorol életiinkre, hogyan ismerhetjiik fel, valamint miként kiizdhetiink meg vele.

=—

(Forras: https://pixabay.com/hu/illustrations/)
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segitheti. A tovabbképzés soran megszerezhetd ismeretanyag és készségek elsajatitasa
biztosithatja a munkavégzés hatékonysagat, ezaltal a sikerélményt, a motivacidt, s a
terhelhetdséget. A tovabbképzések segithetik a sziikséges kompetencidk fejlesztését és az
Onismeretet, ami a nehézségek megoldasat, a terhelések hatékonyabb kezelését segiti a
dolgozokban, s ezzel a kimeriilést csokkenti. Ezekkel a megszerezhetd készségekkel a kiégés
elkertilhetd. A tovabbképzéseknek ki kell térniiik a munkahelyi 1égkor a kolesonds felelésség
és a vezetés szerepére is a munkatdrsakban kialakuld és idejében fel nem ismert kiégéssel

kapcsolatban.” (Komlosi, 2013)

Szupervizio

»A szupervizié az 0nallo tanulashoz adott utmutatas és tobbnyire szakmai kontextusban
torténd tdmogatas. A szupervizid torténelmileg a szocialis és a pszichoterapias munkat
végzOknek adott utmutatasbol és tamogatasbol alakult ki. Ugyantigy vonatkozik az ezekbe a
szakmakba torténd bevezetésre, mint a késdbbi szakmai tevékenység tamogatasara.” (Babak
Kaweh, 2019)

,,Egyéni szupervizio:
- szembesit az irrealis célokkal, elvarasokkal, vagyakkal, s az idealizalt elképzelésekkel,
- korrigélja a szakmai munka hatékonysagat ronté munkamodokat,

- felhivja a figyelmet a hianyz6 kompetenciakra és ismeretekre.

A team- szupervizio:
- segiti a kollégak, illetve a szakmak kozotti kozos gondolkodast,
- megismerhetik egymas szemléletét és modszereit,
- Dbatoritja a sajat nézépontok kifejezését,
- hatékonnya teszi az egymasra reflektalast,
- ndveli az egymastol tanulas és dnfejlesztés igényét,
- erdsiti a team tagjaiban a sajat szakmai identitasukat,
- egyértelmiisiti a szerephatarokat és szerepelvarasokat a kolcsonosség jegyében.”

(Komlési, 2013)
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3. Stressz vagy kiégés?

x

A hétkoznapi ¢letben a kiégés szinonimajaként hasznaljak a stresszt, illetve munkahelyi
stresszt, ugyanakkor a két fogalom kozott tobb alapvetd eltérés is megallapithato. Archibald
D. Hart nyoman Dr. Kollar Csaba (2014) szedte 6ssze a kiilonbségeket, a konnyebb
atlathatosag érdekében egy abran szemléltetjiik ezeket (1. abra).

A stressznél az érzelmek tulreagaltak A kiégésnél az érzelmek tompava valnak
lehetnek

A stressznél a bioldgiai test sériilése az Akiégésnél az érzelmi sériilés az elsédleges
elsédleges

A dezintegraciot a stressz okozza A demoralizaciot a kiégés okozza

A stressznél megjeleno depresszié oka az Akiégésnél megjelend depresszio oka az
adrenalin-kimeriiltség, valamint a fizikai idealok ¢és remények elvesztése irant érzett
testigénye az onvédelemre és az energiak SZOomorusag.

megtartasara.

A stressz magaval hozza az azonnali A kiégés magaval hozza a gyamoltalansag és a
cselekvés és a hiperaktivitas érzését. reménytelenség érzését

A stresszhez a panik, a fobia és a
Y2040 (T TRE B eV T BTGNS v Qa2 'O valamint az elkiiloniilés érzete kapcsolodik

A kiégéshez a paranoia, a deperszonalizacio,

A stressz képes id6 el6tt végezni az A kiégés kozvetlentil soha nem végez
egyénnel, igy az nem képes befejezni azt, senkivel, de hosszi tavon az egyén élete
amit elkezdett értelmetlenné valik.

(1.4bra)

Az elkiilonitéshez ¢és felismeréshez elengedhetetlen, hogy szo6 essen a tiinetekrdl is (2. abra).
A stresszes személyre jellemz6, hogy szorong, nyugtalan, ezek az érzések hiperaktivitast,
kényszeres megoldasra torekvést idéznek el6, majd ez a frusztralt, fesziilt belsé allapot
érzelmi kitorésekhez, robbanékonysaghoz vezetnek. Az idegesség, a problémak tilgondolasa
az egyén szabadidejében, vagyis ¢jszaka sem ér véget, pihenését gatolja, almatlansagot okoz.
A burnout szindroma kialakulasakor a felfokozott érzelmek lecsillapodnak és atcsapnak
érdektelenségbe, fasultsagba, a korabbi tettrekészséget teljes motivalatlansag, kiabrandultsag
valtja fel. A személy fizikalisan és mentalisan is kimeriilt, tudata besziikiil, hasonloan a
depressziohoz és ezesetben is megjelennek az alvaszavarok, de a stresszel ellentétben az a

jellemzd, hogy megfelel6 mennyiségii pihenés utan sem mulik el az allando faradtsagérzet.
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é Stressz Burnout @
robbanékony, hiperaktiv érdektelen, fasult

9 szorongo, nyugtalan kidbrandult, cinikus @'
kényszeres megoldasra motivalatlan

@‘ térekvo O
fizikdlisan és mentdlisan

g ideges, feszllt kimerdilt @
talgondold besz(ikiilt tudatu

0@9 almatlan mindig faradt @

(2.4bra)

Hézser Gabor (2001) a tiineteket 5 kategoriaba sorolta:

1. Pszichés tiinetek pl. tehetetlenség, reménytelenség.

2. Fiziologiai tiinetek pl. fejtajas, legyengiilt immunrendszer

3. Magatartasbeli valtozasok pl. teljesitmény csokkenése, passzivitas.

4. Szocialis magatartas megvaltozasa pl. kapcsolatok leépitése, szabadidés tevékenységek,

hobbik elhagyasa.

5. Problematikus viselkedésformak pl. elkotelezettség hianya, kliensekkel negativ indulatok.

(Hézser, 2001, 81. 0.)

Fiiredi Julia igy ir rola: ,Minden, ami hatdssal van rdank, az stresszt okoz. Akdr félelmetes,
szorongato az esemény, akdr boldog és oromteli. Szervezetiink pontosan ugyanazzal a
valasszal all elé akkor is, ha megkérik a keziinket, mint ha ki kell dallnunk a munkatdrsaink
elé beszamolot tartani. A kiégéshez a vezet, hogy a szervezet dllando készenléti, stresszelt
dllapotba keriil, és nincsenek vagy nem elegenddek a felépiilési periodusok. Lemeriilnek a
tartalékaink. Mindehhez aztin még jon az énvdd, hogy na tessék, még arra sem vagyok
képes, hogy isszeszedjem magam! Es mikozben ezt mantrazzuk magunknak, hergeljitk a

gondolatainkkal a testiinket, uijra beindulnak a stresszhormonok.” (Firedi 2021., 32-33.0)
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7. Kezelés és megelozés

A kiégés megeldzése és kezelése egyéni €és szervezeti szinten is torténhet. A kizarolag az
egyénre Osszpontositd modszerekkel az a probléma, hogy figyelmen kiviil hagyja azt a tényt,
hogy minden tiinet adott szocialis kontextusban jelenik meg. Ha a kiégést ugy tekintjiik, mint
a munkakoriilmények és az egyén kolcsonhatasanak kovetkezményei, akkor a megeldzéssel és
a kezeléssel is két sikon érdemes foglalkozni: modositani lehet a munka koriilményeit, és meg

lehet probalni az egyénen valtoztatni (Vary, 1999).

A kiégés kiilonboz6 fazisaiban mas-mas hangsulyok adodnak az intervencioban. A lelkesedés
szakaszaban a realitasra keriil a sulypont, mig a stagnacio fazisaban a mozgositas, képzések,
tréningek keriilnek el6térbe. A frusztracio allomasan a pozitivumok lattatasa, és az elnyomott
energiak felhasznalasaval a valtoztatas lehetésége fontos. Az apatia fazisaban viszont 0j realis
célok keresését, realis mértékii bevonodast a feladatvégzésbe céloz meg a beavatkozas (Pines
1981, idézi Fekete 1991).” (N. Kollar-Szabo, 2017)

Szervezeti szintii kezelés és megeldzés

Mivel a kiégés egy intézményen beliil altalaban nem csak egy embert érint, igy kiemelkedd
jelentésége van a szervezeti szintii prevencionak. ,,Preventiv ereje lehete a teljes intézményre
kiterjed6 tovabbképzéseknek és tréningeknek, vagyis a szakmai fejlédési lehetdségeknek. A
képzések lényegében az egyént kivanjak fejleszteni, megvaltoztatni, de jo esetben a szervezet
is erdfeszitéseket tesz ennek érdekében: elengedi a dolgozoit a munkaidd terhére, anyagi

fedezetet, tamogatast biztosit.

Preventiv ereje lehet az olyan oktatdsi programoknak is, melyek konkrét célja, hogy
tudatositsak a pedagogusokban a stressz okozta tiineteket, illetve a lekiizdésiikre alkalmas
egyéni modszereket.

Az egyik legfontosabb tényezé a tamogatd munkahelyi kapcsolati halo kialakitasa. A
tamogato rendszerek lehetnek esetmegbeszélések, konzultacios és szupervizios lehetéségek,
valamint kollégak kozti személyes kapcsolatok is.” Ezt erdsithetik a kiilonbdzé csapatépitd

tréningek, kiranduldsok, munkaidén kiviili 6sszejovetelek. (N.Kollar-Szabd, 2017)

,.,Az emberekkel foglalkozo segité szakmakban az érzelmi érintédés miatt fokozott sziikség

van jO stresszkezeld készségre, ami a kiégést megelézheti. Ezt folyamatos tovabbképzés
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Nem szamit, hogy milyen sok x-et tett, vagy hogy ezek hogyan oszlanak el.
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Az ,,A” a kiégés kezdeti fazisa. Jellemzd tiinete a (hiper)aktivitas, a harag, valamint az

agresszio alapérzése.

A ,,B” a visszavonulas fazisa. Ebben az érintett mintha menckiilne 6nmaga ¢és a problémai

eldl, éppugy, mint a mindennapi kihivasok el6l is. Ennek az alapérzése a menekiilés.

A harmadik és egyben utolso fazis a ,,C”, az ¢érintett elszigetelve érzi magat, és mindenre

bénultan, passziv modon reagal.

A B C

21-2-3-16-15-27-5-9-11-22-10-4-14-26-7-12-17-8-20-18-24-13-19-6-25-1-23

(forras
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A fentiekb6l lathatd, hogy Osszességében egy stresszes allapotra inkabb érzelmi

ATIAROK

felfokozottsag, mig a kiégésre éppen ezen érzelmek hianya jellemzd és utdbbi az egyén
¢letében a munkan tali életteriiletekre is kihat, negativan befolyasolja azokat. Ami a két
allapot viszonyat illeti, ahogy tobb definicid is megemliti, krénikus, tartésan fenndllo

stresszbol alakul ki a burnout szindroma.

4. AKkiégés kivalto okai
A kiégés okainak vizsgalatakor 3 f6 tényez6t allapithatunk meg, azaz a személyiségbeli, a
szervezeti és a tarsadalmi okokat. Ami személyiséget illeti, a tulzott elkotelezettség,
perfekcionizmus, a képtelenség a nemet mondasra, a megbecsiilés iranti fokozott vagy
rizikofaktor lehet. Emellett a szorongd, neurotikus tipusi emberek nagyobb veszélynek
vannak kitéve és gyakrabban alakul ki a kiégés azoknal is, akik félnek a kudarcoktol,
elutasitastol és munkahelyiik elvesztésétl. Fontos megemliteni még az tigynevezett Helfer-
szindromat. A fogalom W. Schmidbauer pszichoanalitikus nevéhez kothetd, 1977-ben alkotta
meg azt kdvetden, hogy a segitdk személyiségét, motivacidjat, segitd kapcsolatat vizsgalta. Ez
a probléma olyan személyeknél fordul eld, akik nehezen tudatositjak sajat sziikségleteiket,
érzéseiket, 6k maguk is segitségre szorulnak és éppen az dngyogyitas vagya, illetve egyfajta
bels6 tresség Kkitoltésének igénye hozza Oket a palyara. A szindroma eredete a
koragyermekkori, sziil6-gyermek kapcsolatban atélt sériilés, aminek hatisara a masokon valo
segités kényszeressé valik, minden mas, egyenrang tarsas kapcsolat hattérbe szorul, nem tud
azokban jol funkcionalni. Ez pedig kudarcokhoz, visszaélésekhez és elobb-utobb kiégéshez

vezet (Onody, 2001).

Ha a kérdést olyan oldalrol kozelitjik meg, hogy milyen foglalkozast tzék a
legveszélyeztetettebbek, akkor tobb felmérés alapjan elmondhatd, hogy akiket munkajuk
érzelmileg erésen érint/megterhel (pl. egészségligyben, szocialis és kozalkalmazotti szféraban
dolgozok), nagyobb veszélynek vannak kitéve. Bizonyos életszakaszokban szintén magasabb
a kiégés eléfordulasa, ilyen a palyakezdés idészaka, f6ként, ha az egyén nagy ambiciokkal és
idealizmussal kezdi meg munkdjat vagy ha korai szakaszban kudarcok érik, melyre nincs
felkésziilve. Megemlitend6 tovabba itt az életkozepi valsag és a nyugdijazas el6tti par év
iddszaka (Komlosi, 2013). A szervezeti okok széleskoriiek lehetnek, a kovetkezé teriiletek

elégtelensége, hianya okoz problémat: anyagi és targyi feltételek, értékelési rendszer,
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jutalmazas, visszajelzések, el6relépési lehetéség, megbecsiilés, tarsas tamogatas, munkahelyi

ATIAROK

kommunikacio, részvételi arany a dontési folyamatokban. Szintén kiégéshez vezethet, ha
talzott mértéki a: fizikai, érzelmi megterhelés, adminisztracios feladatok mennyisége, negativ
kritika jelenléte, kliensekkel toltott id0 aranya, egy fére jutd kliensszam, stabiilések
gyakorisaga. Illetve, ha kedvez6tlen a munkaidé, a kliensekkel szembeni attitiid, az autonomia
szintje, a felel6sségi viszonyok, és ha barmilyen tekintetben munkahelyi diszkriminacié van

jelen az intézményben (Billédi, 2017).

Tarsadalmi oldalrdl megkozelitve a kérdést érdemes azt az alapszemléletet figyelembe venni,
hogy az adott foglalkozasnak milyen a megitélése. Esetiinkben, azaz a szocidlis szféra
szempontjabol elmondhatd, hogy a gazdasdg alacsonyabb statuszinak tekinti, kevésbé
értékesnek vagy ,.hasznot hozonak” tekinti mas szakmakhoz viszonyitva. Ugyanigy a tobbségi
tarsadalmi megbecsiiltsége is csekély a segitdé szakmaknak. A teriilet alulfinanszirozott.
kovetkezéskeépp a jovedelmek alacsonyak. Mindezek azt okozzak, hogy évrdl évre jelentds a
munkaerdhiany a szféraban. Neheziti tovabba a palyan dolgozok helyzetét az is, hogy a
torvényi szabalyozasok gyakran valtozoak és nehezen atlathatoak, a biirokratikus szabalyozas

pedig erdsen jelen van (Billédi, 2017).
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10. Mindig ellenallok a valtozasoknak. Jobb, ha igy marad minden, ahogy van (de rosszabb

ATIAROK

mar ne legyen).

11. Ha jobban belegondolok, mar nem igazéan tudok Oriilni semminek, az 6rom csak felszines
marad.

12. Azt vettem észre, hogy az tigyfeleimmel egyfajta szakmai tavolsagot tartok. Talan igy
tettem eddig is.

13. Az utdbbi idében néhany feladatot vagy helyzetet kihagytam, a hobbijaim is kevésbé
fontosak.

14. Egyre tobb gondom van a csaladommal és a partneremmel.

15. Az utdbbi idében 1j tevékenységekben veszek részt, ez lehet szakmai vagy maganjellegii
is.

16. Talan azért, mert egyre kevesebb idém van, néha azt gondolom, hogy nem vagyok jo
............... (ide ird be a foglalkozasodat).

17. Egyaltalan nincs kedvem dolgozni.

18. Néha azt gondolom, milyen jo lenne, ha mindennek vége lenne.

19. Ugy igazan mar semmi nem érdekel.

20. Gyakorlatilag alkohol, drogok vagy bizonyos orvossagok nélkiil mar nem tudok létezni.
Ezt nagyon nehezen latom be.

21. Nagyon élvezem, ha sok mindent megengedhetek magamnak — és ezért meg is teszek
mindent (mindegy hogy bevasarlasrol, autokrol, vagy nyaralasrél van szo).

22. Nagyon gyakran faradt és kimeriilt vagyok.

23. Teljesen kétségbe vagyok esve a helyzetem miatt.

24. Most mar minden mindegy a szamomra.

25. Mar csak nyugalomra vagyom, ezért minden kapcsolatomat feladtam.

26. Elmondhatd rélam, hogy ha a munkahelyemre megyek, a ,,Nem akarok oda menni!”
mondat irja le jol az érzéseimet.

27. Nagyon nehezemre esik egy munkanap utan kikapcsolddni otthon.

Kiértékelés

On most a burnout 3 stadiumanak 5 jellemzd viselkedését és 4 tipikus érzését dolgoztad fel.
Az alabbi abra skaldjanak értékeirdl le tudod olvasni, hogy valdszinlileg mely burnout-
staidiumban vagy. Mivel a korabbi stadiumok tiinetei nem feltétleniil sziinnek meg, minél

inkabb eldbbre haladsz a burnout soran, annal inkabb a C, B vagy csak A csoportba keriilsz.
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Kiértékelés

ATIAROK

Az eredmény kiértékelésekor On a ,,normalis hataron beliil” van, ha a tablazat vége felé
haladva a személyes leterheltsége ndvekszik. A fordulat, mely az egyes pontok kozott jon létre,

a kovetkezo format veszi fel: a bal felsd sarokbdl a jobb also felé halad.

Ha On 8, vagy annal nagyobb értéket adott meg, akkor On rendkiviili, tartés burnout-

veszélynek van kitéve.

A ,Hianyz6 elismerés” pontja elott egy rést fedezhet fel. Ez arra utal, hogy hasonlo teszteknél
a megkérdezettek tobb mint fele ettél a ponttél kezdve megterhelve érezte magat: ha On ennél
a pontndl 6-os vagy annal nagyobb értéket adott meg, akkor az érték a normalis tartomanyban

van.

e Teszt - Hol tartok most?

Burnout vagy nem burnout? (Bergner, 2018, 39-41.)

Olvassa el a kivetkezé 27 kijelentést, és dontse el, hogy igazak-e Onre? Ha az dllitds igaz,
karikizza be a megfelels szamot az alatta 1évé dbran. Ha egy dllitas nem jellemzé Onre,

egyszeriien hagyja figyelmen kiviil. Az is lehetséges, hogy egyik allitds sem illik Onre.

1. Mar semminek sincs értelme.
Egyre tobbet dolgozom.

Ugy érzem, nélkiilem nem megy semmi a munkahelyemen.

2.

3.

4. Mar szinte egyaltalan nem érdekel, mi torténik koriilottem.

5. Egyszer a fellegekben, masszor a haldlomon vagyok. Jelentds hangulatvaltozasaim vannak.
6. Mar nem tudom, hogyan segithetek magamon, vagy ki segithet még rajtam.

7. Ugy gondolom, hogy jobban érzem magam, ha szakmailag bebiztositom a poziciémat (pl.
jogi problémak ellen).

8. Mindig ugy érzem, hogy a rendszer (a vallalkozas), az tigyfeleim vagy a partnereim
kihasznalnak.

9. Olyan sok a dolgom, hogy a munkahelyi kapcsolatokon kiviil alig tudok szocialis

kapcsolatokat kialakitani.
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5. A kiégés fazisai, jellemz6i
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A kiégés folyamatjellegére Maslach is utalt mar, de elészor Cherniss fogalmazta meg annak
1épcsofokait, azaz a stressz észlelését, a fizikai és érzelmi kimeriilést, valamint az ezekkel vald
megkiizdés sajatos megkiizdési modjat: a visszahuizodast, deperszonalizacot, cinikus attitiidot
(Kunos, 2018). Edelwich és Brodsky a kiégésnek 4 fazisat kiilonitette el, majd Becker ezt

kiegészitette a realizmus fazisaval:

1. idealizmus: a munkavallalot nagy lelkesedés, remények jellemzik, az elismerés,
pozitiv visszajelzések hangsulyosak, a kudarcok érzelmileg er6sen megviselik, a
maganélet és munka kozti hatar elmosodik.

2. realizmus: ez az egészséges munkahelyi magatartas, melynél a személy
lelkiismeretesen végzi munkajat, de képes azt elvalasztani maganéletétol.

3. stagnadlds/kiabrdndultsag: csokken a munkara forditott energia, a teljesitmény, a
feladatok ¢és a kliensek teherré valnak.

4. frusztrdcié: negativ érzelmek dominalnak, a motivacio erésen csokken, a
kliensekkel folytatott munka frusztraciot general.

5. apatia: a motivacid, a munkara forditott energia minimalisra csdkken, az érintett

reményvesztetté valik.

Freudenberger és North 12 1épcsés folyamatként irta le a kiégést és azt, hogy az egyes

szakaszokban milyen beavatkozasok javithatnak az allapoton (Onody, 2001).
1. A bizonyitani akarastol a bizonyitdsi kényszerig

Leginkabb a palyakezdéknél, ¢ij munkavallaloknal jelenik meg. Az egyén arra valo torekvése jellemzi,
hogy "ideélis legyen" a munkaltatbja szemében, bizonyitsa ratermettségét. A kornyezet ezt a
magatartast altaldban tdmogatja, megerdsiti. A probléma onnan indul, ha ez a bizonyitdsi vagy
kényszerré valik. Annak a felismerése segithet, hogy ez a kényszeres viselkedés mar megjelent, illetve

ezen a ponton fontos egy természetes, sajat munka- és életritmus kialakitasa.
2. Fokozott erdfeszités

A korabbi szakaszban részletezett bizonyitaskényszer miatt ez egyén egyre tobb feladatot vallal
magara, azok egyre siirgetébbé valnak. Kornyezte szemében lelkiismeretesnek, szorgalmasnak tiinik,
ennek hatasara a feladatok szétosztasa, atadasa egyre inkabb lecsokken, megszinik, kozben pedig

megjelenik a kontrollvesztést6l valo félelem. A thlterheltség kifaradashoz, majd az eredményesség
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csokkenéséhez vezet. Hangstlyos ebben a szakaszban a feladatok delegalasa, ennek a képességnek a
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visszaszerzése/megtanulasa, ugyanis ezzel csokkenthetd a megterhelés, illetve a korabbi

eredményességi szintre valo visszatérés.
3. A személyes igények elhanyagolasa

A személyes dolgok a hattérbe szorulnak, kikopnak az egyén életébdl a pozitiv érzelmek, 6rom,
boldogsag, emberi kapcsolatai megromlanak. Az egyén munkéaja, feladatai valnak az egyetlen
id6toltésse, teljesen beletemetkezik azokba. Mi segit? Els6 1épés a felismerés és annak megallapitasa,
hogy a pihenés fontos, illetve, hogy korabban milyen tevékenységek segitették a munkabol vald
kiszakadast. Sziikséges a napi- és hetirend készitése, a szabadidés elfoglaltsagok, pihendidészakok

¢éles kijelolésével, annak érdekében, hogy az egyensily visszaallhasson az ¢életben.
4. A személyes igények és konfliktusok elfojtasa

Ezen a ponton mar a munkavallal6 szamara is feltiinik, hogy testileg faradt, a talterheltség negativan
hat az egészségére, ugyanakkor ezt igyekszik palastolni, akar kiilonb6z6 szerek (kavé, energiaital, akar
serkent6 kabitoszerek pl. Speed) segitségével. Célja, hogy teljesitményét fenntartsa, vagy akar tovabb
novelje. A kornyezet szamara is feltlinnek az egészségiigyi problémak, kapnak visszajelzéseket,
melyeket nem vesznek komolyan. Ebben a szakaszban viszont éppen ez valhatna hasznukra, azaz ezen
intések komolyan vétele, illetve az alvds és a mozgasigény beosztasa napokra eldre, ezek szigort

betartésa.
5. Az értékrend megvaltozdsa

Az ¢érintettek igényei teljesen hattérbe szorulnak, mindekdzben szamukra észrevétlen modon atalakul,
felborul eddigi értékrendjiik. Az eddig fontos dolgok, barati és csaladi kapcsolatok, parkapcsolat
felszinessé valik vagy teljesen megsziinik. Elmaganyosodas jelenik meg, melynek hatasara a személy
még inkdbb munkajaba temetkezik. Az itélo- és érzékeloképesség is megvaltozik. Itt valik igazan
fontossa az onreflexié abban a tekintetben, hogy a munkavallald mérlegre rakja, mik is az igazan
fontos dolgok szamara az életben, illetve milyen lépéseket, valtoztatasokat kell tennie annak

érdekében, hogy ezeket elérje.
6. A fellépd probléemak tagaddsa

A munkavallalo a teljesitménykényszere rabjava valik, minden mas irant érdektelenné valik, teljesen
besziikiil a gondolatvilaga, zarkozottsag alakul ki, igy elvész a kérnyezd vilaggal valé kapcsolat, a

tarsasagi élet nyomasztd teherré valik. Mi segit? A probléma fel- és beismerése elengedhetetlen,
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o Teszt -Munkahelyi leterheltség (Bergner, 2018, 51-53.0.)
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Kérem, hatérozza meg a kovetkez tartalmakat az On munkahelyi leterheltsége alapjan!

Az 1-es azt jelenti, hogy egyaltaldn nincs leterhelve, a 10-es jelenti a teljes leterheltség

allapotat.

e Konkurencia a munkatarsakkal
o Etikai konfliktusok

o Testi leterheltség

e Unalmas rutin

o Sajat egészségiigyi problémak

o Konfliktus a felettesekkel,
vagy az intézkedésekkel szembeni elégedetlenség

e Szellemi faradtsag

o Személyes fesziiltség a munkatarsakkal
és az tigyfelekkel

e  Munkaid6

e  Munkakorilmények

e Zavaros utasitasok (alkalmazottként)

e Hianyos informaciok (pl. egy Gj szabalyrol)
e Hianyzo elismerés

e [d6hiany

e Forrashiany

o Lelki terheltség szakmai tartalmak miatt

e Gyakori zavartsag

e Magas feleldsség
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Sziirétesztek

ATIAROK

e Holmes-Rahe-féle stresszskdla

,Tévedés, hogy csak a munkahelyhez kothetd, ha valaki kiég. Ez ennél sokkal dsszetettebb probléma.
Ha egy éven beliil az alabbi listan felsorolt torténésekb6l mindossze 150 pontot vagy annal kevesebbet
tudunk Osszeszedni, akkor nyugodt, stresszmentes életiink van. 150-300 pont kozotti eredmény azt
jelzi, hogy kozepes stresszhatasnak voltal kitéve. Ha 300 pont felett vagyunk, akkor rendkiviil nagy
stresszhatas alatt alltunk. Ez valosziniileg mar kihat a lelki, mentalis és akar a fizikai egészségiinkre

is.” (Fiiredi Julia nyoman)

Eletesemény Erték
Hazastars halala 100
Valas 73
Kiilonélés 65
Kozeli csaladtag halala 63
Baleset, sériilés 53
Hazassagkotés 50
Allas, munkahely elvesztése 47
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexualis problémak 39
Uj csaladtag befogadasa 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet valtozasa 38
Hazassagi konfliktusok 35
Nagyobb addssagok 32
Uj munkakér 29
Gyermekek elkoltozése otthonrol 29
Problémak anyossal, apossal 29
Konfliktus a fonokkel 23
A munkaid6 és a munkakoriilmények megvaltozasa 20
Koltozés, lakohelyvaltozas 20
Udiilés 19
Karacsony 19
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enélkiil nem érhetdek el pozitiv valtozasok. Az Onismeret, onreflexio erdsitésére szakmai segitség
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igénybevétele is sziikséges lehet, mindemellett a talterheltséget is csokkenteni kell.
7. Visszahuzodas

Az egyén ¢életében megjelenik a nagymértékl kimeriiltség, reményvesztettség. Egyre tobb
egészségiigyi probléma 1ép fel pl. migrén, emésztérendszeri betegségek. Tarsas kapcsolatai
megsziinnek, az egyediillét és besziikiilt gondolkodas miatt felmeriilhet a "totalis kiszallas" vagya.
Ebben a fazisban sziikséges annak a belatasa, hogy az ember tarsas lény, ezért nagyon fontosak az
emberi kapcsolatok.

8. Magatartds- és viselkedésvaltozds

Az érintett elzarkozik a vélemények meghallgatasarol, azokat negativ kritikakant fogja fel. A pozitiv
odafordulasra, szeretetre és gondoskodasra is kozonyGsen, visszautasitoan vagy érzéketleniil
reagalnak. A korabban emlitett serkentd szerek mellett megjelenhet az alkohol és a kabitoszerek,
valamint barmilyen mas fliggéség. A valtoztatasokra valo torekvés szélséséges cselekedetekben
nyilvanul meg, egyes korabbi szokasokat, hobbikat pl. sport feladnak. Ebben a fazisban sziikséges
szakember segitségének igénybevétele, aki lehet orvos, pszichologus, addiktologus is attdl fiiggéen,
hogy milyen problémak dominalnak. Az 6 segitségével érdemes tudatositani a negativ iranya
valtozasokat és arra ravilagitani, hogy a kornyezet részérol érkezd visszajelzések nem feltétleniil

negativ kritikat, mindinkabb aggodalmat és gondoskodast igyekeznek kifejezni.
9. Deperszonalizdcio

A deperszonalizacio kialakulasakor az onérzékel6 képesség, a sajat belsd vilaggal valé kapcsolat
megsziinik. Ez megjelenhet olyan formaban, hogy idegennek érzik testiiket, elvész a redlis
veszélyérzet. A folyamaton csak ronthat a tudatmodositdo szerek hasznalata. A szakszerii orvosi,

pszichologusi segitség ekkor mar elengedhetetlen.
10. Belsd iiresség

A testi-lelki kitiresedés fazisaban komolyabb betegségek is kialakulnak mar, parhuzamosan nagy
megterhelést jelentd mentalis problémakkal, pl. félelem, panikrohamok, klausztrofobia stb. A kordbbi

szakaszhoz hasonldan szakszer(i beavatkozas indokolt.
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11. Depresszio Vagyott szereptortam
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A személy életében kialakul a depresszios allapot, ami miatt értelmetlennek, reménytelennek,
oromtelennek latja életét, minden tehernek tiinik. Allandosul a faradtsag, kétségbeesés, belsé iiresség

érzése. Csak a gyors szakorvosi és pszichoterapias beavatkozas segithet.
12. Teljes kiégettség

Az utolso stadiumban egyszerre, tobbféle és valtozatos modon jelennek meg a szomatikus és a

pszichés tiinetek. Szakszerti, gyakorlott és minél gyorsabb ellatast igényel ez a szakasz.

6. Felismerés — Feladatok, tesztek

A kiégés felismerése torténhet sziirtesztekkel, melyet az egyén sajat maga is elvégezhet, azonban ha
valaki bizonytalan, kérheti szakember segitségét is, mivel a kiégés tiinetei hasonlithatnak mas
allapotokhoz is. A stressz és kiégés jelenlétének felmérése elott azonban fontos tisztaban lenniink
onmagunkkal is: jelenlegi feladataim, céljaim, milyen szerepek vannak jelen életemben. Az alabbi

feladatok ezt segitik felmérni.

Fogalmazza meg, hogy mit kell /kellene tennie ahhoz, hogy a jelenlegi szereptortaja

megvaltozzon a vagyott szereptortara?
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Jelenlegi szereptortam:
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Személyes életkerék — feladat

Kiils6 kerek jelenti a 100 %-ot, és minél kevésbé teljesek az egyes teriiletek, annal kisebb lesz

a ,tortaszelet” Szinezze ki a kereket ugy, ahogyan most érzi magat. Mennyire vannak kitoltve

az egyes teriiletek most Onnél? Legyen 6szinte magahoz!

Célok,

Mozgés,
Stratégiak,
Fitnesz,
Koncentracio,
Taplalkozas
Képzés

Pihenés, Teljesitmény,

Lazitas,

Siker,

Alvas Pénziigyek

Partner, Csalad, ,
Személyes

fejlodés,

Szocialis kapcsolatok,

Orém Elégedettség,

Spiritualitas

Elismertség, Sajat elképzelések,

Megbecsiiltség Az élet fontos dolgai,

Vizidk
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Gondolja végig a kovetkezd kérdéseket!

1. Mennyire elégedett az egyes életteriileteivel?
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Szerepeim — feladat

1. {rja fel a papirra a szerepeit, melyet magéban hordoz.

5. Milyen szerepek terhesek az 6n szamara? Mibdl szeretne a jovOben kevesebbet
csinalni?

8. Készitsen két szereptortat. Az els6 tortan rajzolja be a szerepeit, €s azok kortilbeliili
méretét a tobbi szerepeihez képest. Ezt kovetden készitsen egy masik szereptortat, itt

pedig rajzolja be ugy a szerepeit, amire és ahogyan vagyik.

caritas >~
* ( 172 ﬁ(\ bonus
mnN pastor

hungarica



