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MI TULAJDONKÉPPEN A KIÉGÉS SZINDRÓMA

A KIÉGÉSHEZ AZ VEZET HOGY A SZERVEZETÜNK ÁLLANDÓ KÉSZENLÉTI STRESSZELT ÁLLAPOTBA KERÜL, ÉS 

NINCSENEK VAGY NEM ELEGENDŐEK A FELÉPÜLÉSI PERIÓDUSOK. LEMERÜLNEK A TARTALÉKAINK! 

A KIÉGÉS: FIZIKAI, MENTÁLIS ÉS ÉRZELMI KIMERÜLTSÉG! 

• HÁROM FŐ TERÜLETET ÉRINT: 

• ÉRZELMI KIMERÜLÉS: MELY ALATT AZ EMBERI PROBLÉMÁKKAL SZEMBENI KÖZÖNYT, A TÁRSAS HELYZETEK 

KEZELÉSÉRE VALÓ ALKALMASSÁG ELVESZTÉSNEK ÉRZÉSÉT ÉRTJÜK. 

• ELSZEMÉLYTELENEDÉS: AZAZ AZ EMBEREK TÁRGYKÉNT VALÓ KEZELÉSE 

• TELJESÍTMÉNYCSÖKKENÉS: NEGATÍV ÖNÉRTÉKELÉS, KOMPETENCIA HIÁNYÁNAK ÉRZÉSE 





MIT TUDUNK A MEGELŐZÉSRŐL?

HOGYAN ELŐZHETJÜK MEG A KIÉGÉST?

MILYEN TECHNIKÁKAT/PRAKTIKÁKAT ISMERTEK?



https://medium.com/@invokegeek/job-burnout-in-it-1a90d510e4c8

Akkor miért van mégis ilyen magas kiégés ráta?



Mennyire ismerem azt hogyan működöm?



Tévhitek: 

A kiégés legfőbb terepe és okozója a munkahely!

Csak a multicégekben dolgozók égnek ki!

Csak az ég ki aki nem szereti a munkáját!

Csak a munkamániások égnek ki!

Azért égünk ki mert sokat és régóta dolgozunk! 

A sok túlóra az oka mindennek!

A munka frontjának hősi halottjai! (Karoshi)

Kiégni férfidolog! 

A fiatalok nem tudnak kiégni! 

Aki gyenge (gyengébb) az ég csak ki! 

Ha egyszer kiégtél, neked annyi!

• HALOGATÁS - STRESSZ – TÚLTERHELTSÉG ÉRZÉSE

• MAXIMALIZMUS/PERFEKTCIONIZMUS – ELÉGEDETLENSÉG – KIÉGÉS

• NEGATÍV BELSŐ NARRATÍVA – ÖNSZABOTÁLÓ VISELKEDÉS - ELÉGEDETLENSÉG

Katalizáló tényezők: 



A KIÉGÉS SZAKASZAI/FOLYAMATA: 
AZ IDEALIZMUS SZAKASZA. TÚLZOTT LELKESEDÉS MUNKAKEZDÉSKOR, NEM REÁLIS CÉLOK KITŰZÉSE, A MUNKAKÖR 
IDEALIZÁLÁSA. A KOLLÉGÁKKAL INTENZÍV A KAPCSOLAT, AZ ÉRINTETTEK SAJÁT SZEMÉLYISÉGÜKET TEKINTIK A 
LEGFONTOSABB MUNKAESZKÖZNEK.

A REALIZMUS SZAKASZA. A LELKESEDÉSRE POZITÍV VISSZAJELZÉS JÖHET A MUNKÁLTATÓTÓL, EZ ELŐSEGÍTI A 
KREATIVITÁST, HATÉKONYSÁGOT. AZ ÉRINTETT SZOCIÁLISAN ÉRZÉKENY, SZAKMÁJA IRÁNT ELKÖTELEZETT.

A STAGNÁLÁS SZAKASZA. AZ IDŐ ELŐREHALADTÁVAL A TELJESÍTMÉNY NEM EMELKEDIK, A MUNKÁJÁVAL JÁRÓ 
KAPCSOLATAIBAN NEM TÚL LELKES, CSÖKKEN A TELJESÍTŐKÉPESSÉG, AZ ÉRDEKLŐDÉS, A NYITOTTSÁG.

A FRUSZTRÁCIÓS SZAKASZ. A TÖKÉLETESSÉG HAJSZOLÁSA CSELEKVÉS- ÉS BIZONYÍTÁSI KÉNYSZERBE CSAPHAT ÁT, 
AMELY A KIÉGÉS ELŐSZOBÁJA. AZ ÉRINTETT EGYRE TÖBB IDŐT TÖLT MUNKÁVAL, KEVESEBBET A CSALÁDJÁVAL, 
BARÁTAIVAL, A PRIVÁT ÉLETE HÁTTÉRBE SZORUL, EZ UTÓBBIHOZ KÖTHETŐ FELADATAIRÓL MEGFELEDKEZIK. 
KÖZBEN A MUNKAHELYI TELJESÍTMÉNY CSÖKKEN, A MUNKAKÖRÉBEN NEGATÍV MEGNYILVÁNULÁSOKRA LESZNEK 
FIGYELMESEK A MUNKATÁRSAK, PÁCIENSEK, ÜGYFELEK, KLIENSEK. MEGKÉRDŐJELEZŐDIK A HIVATÁSÁNAK 
HATÉKONYSÁGA.

APÁTIA. AZ ÉRINTETT KERÜLI A KLIENSEKKEL, ÜGYFELEKKEL VALÓ TALÁLKOZÁST, A KIHÍVÁSOKAT, A MUNKATÁRSAK 
SEGÍTŐ SZÁNDÉKÁT ELUTASÍTJA, NEGATÍVAN ÍTÉLI MEG A JÖVŐJÉT. A SZAKMAI MUNKA SEMATIKUSSÁ VÁLIK

Kiégés típusai – (lámpa izzó hasonlattal): 

Barnuló – egyre kevésbé vagyok jól! 

Villogó – jól vagyok – nem vagyok jól váltakozása!

Elsötétülő – jól vagyok – nem vagyok jól - nagyon nem vagyok jól! 

Férfiakra jellemző leginkább! 

https://www.hazipatika.com/psziche/harmoniaban/cikkek/munkamania_terhes_kenyszer_de_van_megoldas/20130110144103#ajanlo


TAPASZTALATOK (2010)

SZEMÉLYES TÜNETEIM:

- SZORONGÁS (PÁNIK) 

- CINIZMUS/ÉRZELMI ELTÁVOLODÁS

- ÉRTÉK RELATIVIZMUS

- KRÓNIKUS ÉRZELMI FÁRADTSÁG

- KILÁTÁSTALANSÁG

- SÚLYOS ALVÁSZAVAR

- INGERLÉKENYSÉG

- Csak ezt a hetet éljem túl és jobb lesz! Amit tapasztalok 

el fog múlni, ez biztos csak átmeneti!

- Ha nem hajtom magam, akkor lemaradok szakmailag

mindenki legalább ennyit dolgozik, csak panaszkodom! 

Félelmek fokozódtak/cselekedni kellett

Megoldás: kilépés a bizonytalanságba 

6 hónap rehab (reset!)  

Kb. 12 hónap után éreztem, hogy túlvagyok rajta!  

Mi a franc van velem? 

Tavaszi fáradtság? Őszi levertség? Vitaminhiány?

Öregszem? Túlterhelt vagyok? De mitől..?



HA VALAMI A (LELKI) BÉKÉDBE KERÜL AZ TÚL DRÁGA!

If it costs you your peace, it is too expensive!

Törekedjünk a munka-magánélet egyensúlyra ami egyre inkább 

munka-magánélet integráció és interakcióvá alakul át!  



KÉSZÍTSÜNK BELSŐ LELTÁRAT!

• MELY ÖRÖMÖT ADÓ TEVÉKENYSÉGEKET KEZDTEM EL KEVESEBBET CSINÁLNI VAGY TELJESEN FELADTAM AZ UTÓBBI IDŐBEN? 

(NEGATÍV)

• MI AZ AMI LESZÍVJA AZ ENERGIÁMAT? (NEGATÍV)

• MI STRESSZEL A MAGÁNÉLETBEN ÉS A MUNKAHELYEN? (ÁLLÍTSUNK LISTÁT MAGUNKNAK)

• MI ENERGIZÁL AZONNAL? (POZITÍV) 

Az élet kereke!



AGILIS MÓDSZERTAN ÉS A KIÉGÉS-CSÖKKENTÉS..?

• AZ AGILIS ELJÁRÁSOK A VÁLTOZÁSBÓL 

VERSENYELŐNYT KOVÁCSOLNAK

• RÉSZTELJESÍTÉSEK (HANGSÚLYA)

• NYÍLT KOMMUNIKÁCIÓ 

(BELSŐ/KÜLSŐ)- BELSŐ REFLEXIÓK

• ELENGEDHETETLEN AZ EGYSZERŰSÉG 

(A FELESLEGES MUNKAFOLYAMATOK 

ELHAGYÁSA) ÉS AZ ELVÉGZETLEN 

(BELSŐ)MUNKAMENNYISÉG 

MINIMALIZÁLÁSA 

• A BELSŐ VÁLTOZTATÁSOKÉRT ÉN MAGAM VAGYOK A FELELŐS!

• MEG KELL TUDNOM FOGALMAZNI HOGY MIT IS AKAROK, MI LEGYEN!

• A VÁLTOZÁS (BELSŐ) VÁLTOZTATÁS (régi maladaptív rutinok

adaptívre cserélése) HOSSZABB TÁVON ELŐNYÖS LESZ A SZÁMOMRA! 

• MA MIT TEHETEK AZÉRT HOGY JOBB LEGYEN? MIRE VAN SZÜKSÉGEM? 

• ŐSZINTE BELSŐ KOMMUNIKÁCIÓ MAGAMMAL (NINCS FÉLREBESZÉLÉS) 

CSAK TÉNYEKKEL DOLGOZOM! 

• A STRESSZ JELZÉS A SZÁMOMRA – ARRA HOGY VÁLTOZTATNOM KELL! Befelé figyelés

• NEM TÚLÉLNI, HANEM MEGÉLNI SZERETNÉM AZ ÉLETEMET A MUNKÁM KAPCS. 

• A MUNKÁM AZ ÉLTEM RÉSZE, DE NEM MINDEN! WORK-LIFE BALANCE!

• EL KELL FOGADNOM, HOGY DOLGOZNOM KELL AZON AKIVÉ SZERETNÉK VÁLNI!  



ERŐFORRÁS-KERESÉS

• ÍRJ LE MAGADNAK 3 OLYAN BENNED LÉVŐ FELISMERT ÉRTÉKET VAGY ERŐFORRÁST, AMELYRE 

AZ ELMÚLT ÉVEKBEN TÁMASZKODHATTÁL A MUNKÁD SORÁN

• HA KÖRBE NÉZEL A MELLETTED ÜLŐVEL EZEK KÖZÜL AZ ÉRTÉKEK KÖZÜL MELYIKET 

AJÁNDÉKOZNÁD ODA, TUDVA, HOGY A BENNED LÉVŐ SOSEM FOGY EL. OSZD MEG VELE, 

HOGY MIÉRT AZT VÁLASZTOTTAD ÉS NEKED MIT JELENT AZ-AZ ÉRTÉK/ERŐFORRÁS.    



KÖNYVEK A TÉMÁBAN

• FÜREDI JÚLIA: ELÉG – KIÉGTEM, MOST HOGYAN TOVÁBB – KULCSLYUK KIADÓ 2021.

• JAMES HOLLIS: AZ ÉLET MÁSODIK FELE - ÚT A KITELJESEDÉS FELÉ, ANIMUS KIADÓ. 2009.

• INGRID PIRKER-BINDER: MINDFUL PREVENTION OF BURNOUT IN WORKPLACE HEALTH

MANAGEMENT 2017. 

AZ ELHANGZOTT ELŐADÁS ANYAGA MEGTALÁLHATÓ A WWW.CORPHUB.HU OLDALON

www.corphub.hu

http://www.corphub.hu/

