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KIEGES MEGELOZES Q
JELENLEVES — (ATKERETEZES ES IRANYKIJELOLES) -
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__MI TULAJDONKEPPEN A KIEGES SZINDROMA

S

A KIEGESHEZ AZ VEZET HOGY A SZERVEZETUNK ALLANDO KESZENLETI STRESSZELT ALLAPOTBA KERUL, ES
NINCSENEK VAGY NEM ELEGENDOEK A FELEPULESI PERIODUSOK. LEMERULNEK A TARTALEKAINK!

A KIEGES: FIZIKAI, MENTALIS ES ERZELMI KIMERULTSEG!

HAROM FO TERULETET ERINT:

ERZELMI KIMERULES: MELY ALATT AZ EMBERI PROBLEMAKKAL SZEMBENI KOZONYT, A TARSAS HELYZETEK
KEZELESERE VALO ALKALMASSAG ELVESZTESNEK ERZESET ERTJUK.

ELSZEMELYTELENEDES: AZAZ AZ EMBEREK TARGYKENT VALO KEZELESE 7

TELJESITMENYCSOKKENES: NEGATIV ONERTEKELES, KOMPETENCIA HIANYANAK ERZESE J
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Stress Burnout

Stress involves too much: * Burnout is about not enough:

too many pressures that demand too * Feeling empty and mentally

much of you physically and mentally. exhausted, devoid of motivation, and

beyond caring.
Stressed people can still imagine that
if they can just get everything under » People experiencing burnout often
control, they'll feel better. don’t see any hope of positive change
in their situations.

If excessive stress feels like you're drowning in responsibilities,
burnout is a sense of being all dried up.
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MIT TUDUNK A MEGELOZESROL?
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Akkor miért van mégis ilyen magas kiégés rata?
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-/ Top reasons behind employee burnout

25%

Unmanageable workload Lack of support from manager Insufficient rewards Lack of burnout recognition

Feeling the pressure

Employees share some of the top causes for workplace stress e Bl 070 [Re Stae R TR a T G e

40%

Mennyire ismerem azt hogyan mikodom?
O

)
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Unrealistic Attaining Heavy Coworker \
expectations of work-life workload/looming conflicts -/
managers balance deadlines (
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A Holmes-Rahe életesemény stressz-skala T /4 h' k.
KISZAMITAS: Jel6ljén meg minden olyan negativ vagy pozitiv életeseményt, ami az elmdlt egy évben ev I te ° }
megtértént énnel, majd a végén adja éssze az életesemények pontértékét. Ez lesz az 6n stressz-értéke.
ELETESEMENY ER

A kiégés legfébb 3s okozdj kahely! '
S ieges legro ’rerepe €S OKOZO|ad d munkdnely: /
2. Elvalt a hazastarsatol

3. KGlor

4. Bortonbintetést toltott le

5. Meghalt egy kozeli csalddtagja

[6 Sulyos sérilés vagy betegség érte

[7. Hazasségot kotott vagy élettarsi kapcsolatot létesitett
8 Elvesztette a munkahelyét

1. Kibékalta b /i al
10. Nyugdijba ment

. egy

12. Terhességet allapitottak meg onnél vagy partnerénél

[13. Problémak adddtak a szexualis életében

14. Uj csaladtag érkezett (gyermek szuletése/orokbe fogadasa, idés rokon bekoitozése stb.)
15. Jelentds atalakulds tortént a munkahelyén

16. A kordbbi évekhez képest sokkal jobb vagy sokkal rosszabb lett a pénzigyi helyzete

17. Meghait egy kozeli bardtja

18. Palyat véitott

9. Sokkal tobbet vagy sokkal kevesebbet vitatkoztak partnerével személyes szokasokrol,
reknevelésrdl vagy mas privat témardl, mint kordbban

[20. Jelzalogot vett fel (ingatlanra, Uzleti vagy személyes célbdl stb))

[21. Eldrverezték hiteire vett vagyontargyat az on fizetésképtelensége miatt

22. Jelentdsen valitozott a munkakori feleldssége (eldléptették, lemindsitették stb)

[23. Elkoitozott a nagykord gyermeke a parjaval, égista lett, bevonult stb)
24. Problémak voltak menyével/vejével, anybsaval/apdsaval

[25. Kiemelkedd személyes sikert ért el

26. Partnere munkaba alit vagy otthagyta a munkahelyét

[27. Tan wyokba kezdett vagy j azokat
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Csak a multicégekben dolgozok égnek kil

Csak az ég ki aki nem szereti a munkajat! _

Csak a munkamdnidsok égnek kil

m A

Azért égink ki mert sokat és régéta dolgozunk!

A sok t0léra az oka mindennek!

A munka frontjdnak hési halottjai! (Karoshi)

Kiégni férfidolog!

A fiatalok nem tudnak kiégni!

Aki gyenge (gyengébb) az ég csak kil
Ha egyszer kiégtél, neked annyil

28. Jelentds valtozas alit be a lakokornyezetében (Uj lakasba koltozott, lakasfelujitast végzett, leromiott
a lakasa vagy a lakékérnyezete dllapota stb.)

[29. Jelentds mértékben valtoztatott a személyes szokasain (masképp kezdett oltozni, leszokott a
|dohanyzasrél, masokkal baratkozik stb.)

20. Problémai voltak a fénokével

[31. Jelentésen 3 munk koralményei m, hely stb)
32 Elkoltozott korabbi lakohelyérd!
33. Uj /egy / kerdit

34. Sokkal tébb vagy sokkal kevesebb ideje jut sportolasra, pihenésre

[35. Sokkal tobb vagy sokkal kevesebb alkalommal gyakorolta hitéletét, mint korabban

36. Sokkal tobb vagy sokkal kevesebb alkalommal jutott el szérakozni (mozi, szinhaz, koncert, baratok
meglatogatasa stb))

[37. Hitelt vett fel (autéra, lakasra, h(té wre stb)

3(o(a(8|88(0 R R[R|XB@06E G848 885 R b6 5800008 2

Katalizal6 tényezak:

e ’ s ’ s
38. Sokkal kevesebbet vagy sokkal tobbet tudott aludni, mint korabban ° HALOGATAS _ STRESSZ = TULTERHELTSEG ERZESE
[39. Sokkal kevesebbszer vagy sokkal tobbszor tartott csaladi osszejovetelt

40. Jelentds valtozas kovetkezett be az étkezési szokasaiban (sokkal tobbet vagy sokkal kevesebbet 15 —

leszik, méas idépontban vagy mas helyen étkezik stb.)

|41. Elutazott szabadsagra (vagy szUnidét toltott) °

42 JelentSsebb Gnnepeket megtartotta (kardcsony, hisvét stb)
|43, Kisebb szabalysértést kovetett el (kozlekedési kihagas, csendhaboritas stb.)
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MAXIMALIZMUS/PERFEKTCIONIZMUS — ELEGEDETLENSEG — KIEGES
—

ra y74 ra . e z ya ya vl
e NEGATIV BELS® NARRATIVA — ONSZABOTALO VISELKEDES - ELEGEDETLENSEG

ERTEKELES 3

0-150 pont: Viszonylog kevés stresszes életesemény (legyen akdr pozitiv, azaz motivaélé jellegd o stressz, akar

negativ) ennek készonhetden csekély a kockazata az egészséget veszélyeztetd meértékd stressznek

150-300 pont: Ekkor 50 szézalék a kockazata annak, hogy a kovetkezd két évben komolyabb egészségugyi

kévetkezmeénye lesz a stressznek.
300 pont felett: Mér 80 szézalék a kockézata komolyabb megbetegedésnek a Hoimes-Rahe s
modeil szerint Magyar valitozat: e

ztikai elérejelz6



Kiégés tipUsai — (lampa izz6 hasonlattal):
Bafnuld — egyre‘ﬁevésbé vagyok jol!
— jol vagyok — nem vagyok jél valtakozdasal

~Elsotétilé — jol vagyok — nem vagyok j6l - nagyon nem vagyok jol!

BN Férfiakra jellemzé leginkdbb!

AKIEGES SZAKASZAI/FOLYAMATA:

AZ IDEALIZMUS SZAKASZA. TULZOTT LELKESEDES MUNKAKEZDESKOR, NEM REALIS CELOK KITUZESE, A MUNKAKOR
IDEALIZALASA. A KOLLEGAKKAL INTENZIV A KAPCSOLAT, AZ ERINTETTEK SAJAT SZEMELYISEGUKET TEKINTIK A
LEGFONTOSABB MUNKAESZKOZNEK.

A REALIZMUS SZAKASZA. A LELKESEDESRE POZITIV VISSZAJELZES JOHET A MUNKALTATOTOL, EZ ELOSEGITI A
KREATIVITAST, HATEKONYSAGOT. AZ ERINTETT SZOCIALISAN ERZEKENY, SZAKMAJA IRANT ELKOTELEZETT.

A STAGNALAS SZAKASZA. AZ IDO ELOREHALADTAVAL A TELJESITMENY NEM EMELKEDIK, A MUNKAJAVAL JARO
KAPCSOLATAIBAN NEM TUL LELKES, CSOKKEN A TELJESITOKEPESSEG, AZ ERDEKLODES, A NYITOTTSAG.

A FRUSZTRACIOS SZAKASZ. A TOKELETESSEG HAJSZOLASA CSELEKVES- ES BIZONYITASI KENYSZERBE CSAPHAT AT,

AMELY A KIEGES ELOSZOBAJA. AZ ERINTETT EGYRE TOBB IDOT TOLT MUNKAVAL, KEVESEBBET A CSALADJAVAL,

BARATAIVAL, A PRIVAT ELETE HATTERBE SZORUL, EZ UTOBBIHOZ KOTHETO FELADATAIROL MEGFELEDKEZIK.

KOZBEN A MUNKAHELY! TELJESITMENY CSOKKEN, A MUNKAKOREBEN NEGATIV MEGNYILVANULASOKRA LESZNEK <
FIGYELMESEK A MUNKATARSAK, PACIENSEK, UGYFELEK, KLIENSEK. MEGKERDOJELEZODIK A HIVATASANAK

HATEKONYSAGA. J

APATIA. AZ ERINTETT KERULI A KLIENSEKKEL, UGYFELEKKEL VALO TALALKOZAST, A KIHIVASOKAT, A MUNKATARSAK
SEGITO SZANDEKAT ELUTASITIA, NEGATIVAN ITELI MEG A JOVOJET. A SZAKMA( MWSEMAHKUS AVALIK /
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https://www.hazipatika.com/psziche/harmoniaban/cikkek/munkamania_terhes_kenyszer_de_van_megoldas/20130110144103#ajanlo

)| &
r/

'

TAPASZTALATOK (2010)

Mi a franc van velem?
Tavaszi féradtsdg? Oszi levertség? Vitaminhidny?

" o Oregszem? Tilterhelt vagyok? De mitél..2
SZEMELYES TUNETEIM:

SZORONGAS (PANIK) lh“‘("’“"*‘('” - Csak ezt a hetet éljem tdl és jobb lesz! Amit tapasztalok

CINIZMUS/ERZELMI ELTAVOLODAS el fog mulni, ez biztos csak dtmenetil
s, - Ha nem hajtom magam, akkor lemaradok szakmailag
- ERTEK RELATIVIZMUS

mindenki legaldbb ennyit dolgozik, csak panaszkodom!

- KRONIKUS ERZELMI FARADTSAG
- KILATASTALANSAG @
_ SULYOS ALVASZAVAR Félelmek fokozédtak /cselekedni kellett
) : Megoldas: kilépés a bizonytalansdgba J
- INGERLEKENYSEG

% 6 hénap rehab (resetl)

Kb. 12 hénap utdn éFéz’reWgy tulvagyok rajtal Q, /



HA VALAMI A (LELKI) BEKEDBE KERUL AZ TUL DRAGAI

Torekedjink a munka-magdnélet egyensulyra ami egyre inkdbb
munka-magdnélet integrdcié és interakciovd alakul 4t!



KESZITSUNK BELSO LELTARAT! Q

e MELY OROMOT ADO TEVEKENYSEGEKET KEZDTEM EL KEVESEBBET CSINALNI VAGY TELJESEN FELADTAM AZ UTOBBI IDOBEN?2
(NEGATIV)

s MI AZ AMI LESZiVJA AZ ENERGIAMAT2 (NEGATIV)
s MISTRESSZEL A MAGANELETBEN ES A MUNKAHELYEN? (ALLITSUNK LISTAT MAGUNKNAK)

s MIENERGIZAL AZONNAL2 (POZITIV)

) S Az élet kereke!
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\Aqras MODSZERTAN ES A KIEGES-CSOKKENTES..2 Q

e 3 it (g, A BELSO VALTOZTATASOKERT EN MAGAM VAGYOK A FELELOS!

* AZ AGILIS ELJARASOK A VALTOZASBOL . MEG KELL TUDNOM FOGALMAZNI HOGY MIT IS AKAROK, MI LEGYEN!
VERSENYELONYT KOVACSOLNAK A VALTOZAS (BELSO) VALTOZTATAS (régi maladaptiv rutinok

adaptivre cserélése) HOSSZABB TAVON ELONYOS LESZ A SZAMOMRAL

 RESZTELJESITESEK (HANGSULYA) MA MIT TEHETEK AZERT HOGY JOBB LEGYEN2 MIRE VAN SZUKSEGEM?

e NYILT KOMMUNIKACIO «  OSZINTE BELSO KOMMUNIKACIO MAGAMMAL (NINCS FELREBESZELES)

(BELSO /KULSO)- BELSO REFLEXIOK CSAK TENYEKKEL DOLGOZOM! i
* A STRESSZ JELZES A SZAMOMRA — ARRA HOGY VALTOZTATNOM KELL! Befelé figyelé:

« ELENGEDHETETLEN AZ EGYSZERUSEG
(A FELESLEGES MUNKAFOLYAMATOK
ELHAGYASA) ES AZ ELVEGZETLEN
(BELSO)MUNKAMENNYISEG
MINIMALIZALASA

e NEM TULELNI, HANEM MEGELNI SZERETNEM AZ ELETEMET A MUNKAM KAPCS.
« A MUNKAM AZ ELTEM RESZE, DE NEM MINDEN! WORK-LIFE BALANCE!
* EL KELL FOGADNOM, HOGY DOLGOZNOM KELL AZON AKIVE SZERETNEK @LNM

GET REAL WITH
YOURSELF




EROFORRAS-KERESES

* [RJ LE MAGADNAK 3 OLYAN BENNED LEVO FELISMERT ERTEKET VAGY EROFORRAST, AMELYRE
AZ ELMULT EVEKBEN TAMASZKODHATTAL A MUNKAD SORAN

* HA KORBE NEZEL A MELLETTED ULOVEL EZEK KOZUL AZ ERTEKEK KOZUL MELYIKET
AJANDEKOZNAD ODA, TUDVA, HOGY A BENNED LEVO SOSEM FOGY EL. OSZD MEG VELE,
HOGY MIERT AZT VALASZTOTTAD ES NEKED MIT JELENT AZ-AZ ERTEK /EROFORRAS.



KONYVEK A TEMABAN

 FUREDI JULIA: ELEG — KIEGTEM, MOST HOGYAN TOVABB — KULCSLYUK KIADO 2021.
e JAMES HOLLIS: AZ ELET MASODIK FELE - UT A KITELJESEDES FELE, ANIMUS KIADO. 2009.

* INGRID PIRKER-BINDER: MINDFUL PREVENTION OF BURNOUT IN WORKPLACE HEALTH
MANAGEMENT 2017.

AZ ELHANGZOTT ELOADAS ANYAGA MEGTALALHATO A OLDALON
www.corphub.hu
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http://www.corphub.hu/

