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A KIEGES MEGELOZES

Kiadvany blended képzéshez szenvedélybetegekkel foglalkozo szakemberek részére

A kiadvany els6 lépésben fogalomtisztazasra torekszik: mi a kiégés? mi a stressz? Gyakran ui.
a két fogalmat keverik.

Szédmos kiégés definiciot vesz szdmba, a teljesség igénye nélkiil:

Hosszu ideje fenndllo, érzelmileg igénybe vevi helyzetek miatt kialakulo fizikai, érzelmi és
mentdlis kimeriiltség. Ez a meghatdrozds elég tagan értelmezi az iddi tényezot, és azt is,
hogy életiink bdarmely teriiletén eldfordulé stresszhelyzet kivdlthatja a kiégést, nincs
munkahelyhez kotve.” (Ayala Pines és Elliott Aronson, idézi Firedi, 2021.). A WHO a
kiégést egy olyan szindromaként definidlta, melyet kronikus munkahelyi stressz okoz, amit
nem kezelnek megfeleloen.

A két fogalom elkiilonitésére egy tablazat késziilt a legjellemz6bb sajatossagok alapjan. Az
elkiilonitéshez és felismeréshez elengedhetetlen, hogy szo essen a tiinetekrdl is. A stresszes

személyre jellemz6, hogy szorong, nyugtalan, ezek az érzések hiperaktivitast, kényszeres
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megoldasra torekvést idéznek el6, majd ez a frusztralt, feszilt belsé allapot érzelmi
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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, hasonléan a depresszidhoz és
ezesetben is megjelennek az alvaszavarok, de a stresszel ellentétben az a jellemzd, hogy

megfeleld mennyiségii pihenés utan sem mulik el az allando faradtsagérzet.

wMinden, ami hatdssal van rank, az stresszt okoz. Akdr félelmetes, szorongato az esemény,
akar boldog és oromteli. Szervezetiink pontosan ugyanazzal a vdlasszal dll elé akkor is, ha
megkérik a keziinket, mint ha ki kell allnunk a munkatdrsaink elé beszdamolot tartani. A
kiégéshez a vezet, hogy a szervezet dllando készenléti, stresszelt dllapotba keriil, és
nincsenek vagy nem elegendiek a felépiilési periodusok. Lemeriilnek a tartalékaink.
Mindehhez aztdin még jon az onvdd, hogy na tessék, még arra sem vagyok képes, hogy
dsszeszedjem  magam! Es mikozben ezt mantrdzzuk magunknak, hergeljiik a

gondolatainkkal a testiinket, ujra beindulnak a stresszhormonok.” (Firedi 2021., 32-33.0)
Osszegezve: kronikus, tartésan fenndllo stresszbdl alakul ki a burnout szindréma.
A kiadvany a tovabbiakban a kiégés kivalto okait, ill. fazisait veszi szamba.

Az anyag zarasaban a megel9z¢s és a kezelés lehetdségei olvashatok.
Kiegészitésképpen tobb teszt, feladat, gyakorlat talalhatd az anyagban. Egyet bemutatunk

kedvcsinalonak:
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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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