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Mit jelent a Burnout szindrdmae

/ Herbert J. Freudenberger (1974) a kiegés jellegzetes tUnetegyuUttese

A kiegés a kronikus érzelmi megterhelés és stressz
nyoman fellepd fizikai, érzelmi &s mentdlis kimeruUlés
dllapota, amely a reménytelenseg és inkompetencia
érzesével, celok és idedlok elvesztésével jar, s melyet a
sajat személyUnkre, munkdankra és masokra vonatkozod
negativ attitdddk jellemeznek.”




Melyek a kiegés legszembetinobb jelei?

> testi tUnetek: alvaszavar, testsulyvaltozds,
pszichoszomatikus tUnetek, kipihenhetetlen faradtsag

> magatartdsi tinetek: ingerlékenység, cinizmus,
védekezés

> eérzelmi tinetek: kronikus szorongds, depressziv reakciok,
érzelmi tavolsagtartas az emberektdl, erzelmek
kifejezésének zavara; nikotin-, alkohol-, drogfuggés,
tapldalkozdsi zavarok;

> mentdlis tinetek: a teljesitbképesség csdkkenése,
indokolatlanul szakmai elégedetlenseg érzése stb.




A kiégés 10 biztos jele

Az aldbbi jelek kdzUl Te mit tapasztalsz magadon?

Tartds faradtsag
Bizonyitdsi kényszer
Onmagad hattérbe szoritdsa

Fasultsag, kdzdny masok irant

Onértékelésed mélyrepUlése
Képtelen vagy kikapcsolni

Intolerancia, irritdcio

KUIsS és belsdé magdny
Cinikus viselkedés

Kidbrandultsag, depresszio




Kik az erintettek?

> Akiégés tUnetei a human szolgditatdsokat nyujto szakmak (tandrr,
szocidlis munkds, orvos, jogdsz, pszichologus, ndvér, ugyfélszolgalafi
munkatdrs) tagjai esetében figyelhetd meg leggyakrabban.

A tllterhelt segitd szakemberek hajlamosak

> Az dllandd egyuttérzd viszonyuldsmod, ha nincs lehetdseg
ellazuldsra, eldbb-utdbb kimerlléshez vezet

Mi az oka?¢

Nagy elvdardsok a munkavdllaldkkal szemben
Visszatérd feszUltségforrasok, tartds munkahelyi stressz
A munka és magdnélet elégtelen egyensulya




ogyan jutunk el a kiegesig?e

1. Az idealizmus szakasza

nagy lelkesedés a szakmdaért,

kliensért vald intenziv faradozds,
kollégdkkal vald intenziv kapcsolattartds
bizonyitdsi kényszer, azonnali eredményeket varunk

a segités kudarcat a személyiség feleldssegekent, sajat
kudarcként éli meg

magdanélet és dnmagunk hattérbe szoritdsa

tulazonosulds - sajat szukségletek dsszekeverése a kliensével
hatdarok elmosddnak a kliens és a segitd kdzott, a szakmai €s a
privat élet kozott




2. A realizmus szakasza

>

>
>
>

szakma iranti elkdtelezettség

kooperativ egyUttmukddeés a kollégdakkal f\
kreativ tervek, kezdeményezések iranfti nyitottsag

érdeklddés, tavolsagtartdas és részvéet egyensulyanak
megteremtése

3. Stagndlas vagy kidbrandulas szakasza

>

V. Y YV YV

csOkken a teljesitokepesseg, érdeklddés, nyitottsag
a kollégdakkal vald kapcsolat minimalizalodik

tartds faradtsag, a hibdzds gyakorisadga ndvekszik
dnértékelés csdkkenése

hangulati ingadozds, tireimetlenség, utasito stilus



4. A frusziracio szakasza
> A kliensek mindsitése, becsmérlése

> visszavonulds a szakmai, kdzeleti tevekenysegbol
> kétségbe vonja a hivatds értelmét, ertéket
5. Az apdtia fazisa

> /A szakmai munka sematikussd valik

ellenséges hangulat az emberek fele

a kollégdk elkerllese -
eredménytelenseég, reményvesztettseg, kdzony érzése

V. V V YV

dnpusztitd tevékenységekbe menekulés (alkohol, cigaretta, drog) ftesti
tOnetek megjelenése (szorongds, panik, fejfdajas, alvaszavar, emesztési
zavar, evészavar)




Milyen tényezdk jarulhatnak meg hozzda a kiegés
kialakulasahoze

Az elismertség erzésenek hidnya erkdlcsi és anyagi értelemben egyarant

Alacsony jovedelem

Nem egyértelmd célok és teljesitménymeérceék

Visszajelzések hidnya, vagy egyoldalusaga (csak a rosszat kapom vissza)
Rendszeres, jelentds tUimunka, extra igénybevétel és pihenésmegvonds
Tartds stressz, gyakori vagy dllando krizishelyzet

Nagy munkaterheléssel pdarhuzamosan egyUttjard nagy feleldsség
TOlzasba vitt munka, munkamadnia

Hatdraink rugalmas kezelése

EgyeduUl, elszigetelten torténd munkavégzes, keveés visszajelzés,
Korlatozott karrierépitési, fejlédési lehetdsegek
Seqgité-tdmogatd vezetdi jelenlét, tdmogatds hidnya
Adminisztrativ feladatok tulzottan nagy ardnya

Tartésan egyenldtlen, ardnytalan feladatelosztds

YYVYVYVYVYVYVYVYVYVVYVYVYY

Személyiség




“NEM-et” mondas, hatdrok kijeldléese

Miért érdemes NEM-et mondani@

A kelletlen igen eldbb-utdbb megbosszulja magat.

ha nem mondom ki, magammal viszem

/} feszlltséget

&~ vegigdurcdaskodott este
osszecsapott munka
“elfelejtett” taldlkozd
testUnk mondja ki helyettink a vdlaszt (megbetegszink, megfdajdul @
fejonk...)

mi hogyan éreznénk magunkat, ha nekink mondanak “burkolt
nemet’e
a sajndalatbdl mondott igen a masik fél szamara is megaldzo

(Forrds: Dickson, A.: A teljes jogu nd.)



NEM-et mondads lepései

Tisztazzuk magunkban: hogy mi az elso reakcionk.

> Figyeljlnk a belsé hangra.

Kozéputas megoldds bizonytalansag esetén: kérjink id&t

(pl.: " Gondolkodnom kell rajta.”)

> Ne hagyjuk magunkat lerohanni. Senki nem vdarhatja el t6lUnk,
hogy azonnal hatdrozzunk.

> B&vebb informdcid kérése. Megkérdezhetjik pl.: “Es mennyi
ideig kellene vigydznom a gyerekekre2” “Mikor tudndad
visszaadni ezt a pénzte” “Ha elvdllaindm a munkdt, milyen
felelbsséggel jarnae” stb.

Mellézzik a mentegetdzést és a sirU bocsanatkéréseket.

> Kodds korUlirasok, feleldsséghdritas helyett: “Ne haragud;,
nem.” Tudom, hogy nem Orulsz, de nem.”

Ne huzzuk az idot.

> Ha madr egyszer nemet mondtunk, ne huzzuk az idét. A
tétovazas kétségessé teszi az dllasfoglaldsunkat.

Adjunk hangot az érzéseinknek.

> Elegendd néhdny szo is. Pl.: “Nagyon restellem...”, “borzasztéan
kinos....." A lényeg, hogy &szintén jelezzUk azt, amit érzink.

(Forrds: Dickson, A.: A teljes jogu nd.)




Kommunikdcios csatorndak

szobeli/verbalis gesztus, testbeszéd
szavak testartdas
mondatok mMimika

fej-, kézmozdulatok

/ 7%

58%

hangzo, vokalis

hangsuly
tempo
dinamika
hangmagassag

35%

Mindhgrom csatornat éerdemes egybehangzéan haszndlni = Kongruencia. Ha nem igy teszek,

akkoy'indirekt agressziot valthatok ki.
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Kulonbozo viselkedéstipusok
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Passive Assertive Aggressive



] Agressziv )
“EN=OKE, TE=ENEM OKE"”

Hangosan, esetenként fenyegetve viszi keresztul az
akaratat.

Eroszakosan, sokszor ontelten beszél.

Mdsok fenyegetésével, elutasitasdval, vagy irdnyitasaval
akarja elérni celjat.

Mindendron meg kell gydznie mdsokat, gyoztes-vesztes
helyzet.

Egyenes kommunikdcid helyett haraggal, ellenségesen
reagal.

Nélkilozi a tdbbiek irdnti tiszteletet.

(Forrds: Sue Hadfield - Gill Hasson: Asszertivitas)



] PCISSZ’I'V ]
“EN=NEM OKE, TE=OKE."

Csondben hallgatva alkalmazkodik a t6bbiek akaratdhoz.
NEM fejezi ki gondolatait, érzéseit, igényet.
onnyen befolyasolhato, mdasok irdnyitjdk, konform.
asok szukségleteit maga elé helyezi, md&sok igénye fontosabb
a sajatjandl.
A konfliktusokat, feszUltseégeket, surlddasokat elkeruli.
Alacsony onértékelés, alacsony kompetencia jellemzi.
A vildg bonyolult, ijesztd hely szamara.

(Forrds: Sue Hadfield - Gill Hasson: Asszertivitas)



. Manipulah’v
“EN=NEM OKE,,eZérf TE=ENEM
OKE.”

> A manipulativ viselkedést rejtett agresszio jellemzi.
> Erzései igényei nélkildzik a nyilt kommunikéaciét.
> Passzwan ellendll: halogatja tennivaldit,
kifogdasokat keres, akadékoskodik, nem hajlandd
egyUttmukodni.

Adsokat hibaztat, haritja a felelosségét, masokat
esz felelosse.
Masok figyelmének a felkeltéséhez kildnb6zo
manipulativ technikakat, trukkoket alkalmaz.

(Forrds: Sue Hadfield - Gill Hasson: AsszertivitQs)




] Ass,zerh'v )
“EN=OKE, TE=OKE.”

> Magabiztosan,nyiltan,
egyenesen kommunikal.

> Masok érdekeit, szempontjait is
igyelembe veszi.

>/ Erzéseit 8szintén, a megfeleld
formdban képes kifejezni.

> Sem a sagjat, sem masok jogait
nem sérti meg.

> Felelosséget vallal.




4 |épéses én-Uzenet

1. Erzés.
2. A helyzet objektiv, pontos
leirdsa.

3. lgény, szikséglet (mi az
igény, ami serul a
helyzetben).

4. Konkrét kérés.




Hogyan lehet megeldzni a kieégés folyamatate

1. Egyéni szinten
tervezett idobeosztds - munkaidd és szabadidd egyensulya
fejlddési lehetdségek keresese (szakmai, dnismereti)
tadmogatod, szakmai kdzdsseg taldlasa
tarsas kapcsolatok fontossaga

huzd meg a hatdrokat

tanulj meg nemet mondani

relaxdacios technikdk alkalmazdsa

hdla, megelégedettseg kifejezése
. Szervezeti szinten

jobb munkafeltételek biztositasa - szakmai, anyagi, erkdlcsi megbecsulés

YY Y VV VY VY VY

onallé déntési kompetencidk
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