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Absztrakt

Nehéz megfogni vagy pontosan azonositani azt a pillanatot amikor a kiégés bekovetkezik.
Es bar nem okoz kifejezetten testi tiineteket, tobb orszagban mar betegségnek is
nyilvanitottdk, mivel a kiiiresedett érzelmi élet, az értelmetlennek és céltalannak tiind
mindennapok jelentdsen rontjak az életmindségiinket.

A Budaérsi Pedagdgia Napok keretében 90 perces workshopot tartottam, melyben a
résztvevok megismerkedhettek a kiégés fogalmaval, a kiégés tiineteivel és folyamataval, a
rizikdtényezokkel, valamint azokkal a lehetséges eszkozokkel és modszerekkel, amelyek
segitségével megeldzhetik vagy megallithatjak ezt a folyamatot.

Jelen tanulmanyban mind az elméleti, mind a gyakorlati, elsdsorban prevencios oldal
bemutatasdra  kitérek. Ez a munka egy kivonatos valtozata a késziild
MINDENNAPszichologia cimii kdnyvem Zsakutcdk tematikus egységének, amelyben egy
kiilon fejezetet szentelek korunk népbetegségének, a kiégésnek.
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Abstract

It is difficult to grasp or precisely identify the moment when burnout occurs. And although
it does not specifically cause physical symptoms, it has already been declared a disease in
several countries since the empty emotional life. This everyday life, which seems
meaningless and aimless, significantly deteriorates our quality of life.

As part of the Budaors Pedagogy Days, I held a 90-minute workshop in which the participants
could learn about the concept of burnout, the symptoms and process of burnout, the risk
factors, and the possible tools and methods that can be used to prevent or stop this process.

In this study, | will cover both the theoretical and practical aspects, primarily prevention.
This work is an excerpted version of the Dead End thematic unit of my forthcoming book
MINDENNAPszichlogia, in which I dedicate a separate chapter to the popular disease of our
time, burnout.
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Bevezeto

Amikor tartésan ugy érezziik, hogy semmihez nincs kedviink, utaljuk a munkankat vagy
éppenséggel utdljuk az ¢€letiinket, mindig csak azt varjuk, hogy elj6jjon a kdvetkezd nap €s
valahogy keresztiilvonszoljuk magunkat az adott napon, mert azt érezziik, hogy faradtak
vagyunk testileg, faradtak vagyunk lelkileg, nincs energiank az életiinkhoz: ez a kiégés



allapota. De vajon hogyan tudjuk megkiilonboztetni a kiégést egy stresszes, farasztod
iddszaktol, hiszen a megélt érzések elsére hasonlonak tlinnek. Azonban, ha alaposabban
megvizsgaljuk, rdjoviink arra, hogy felismerhetéek a kiilonbségek, és nem feltétleniil a
stresszt kell okolni a hattérben.

A kiégéshez (is) vezeto stressz kezdetben az életiink természetes része...

Jonnek a kiilonboz6 kihivasok, amiket megtapasztalunk az életiinkben, azaz a pici stresszek
a mindennapjaink soran, amelyeket legy6zve hatékonynak érezhetjiik sajat magunkat.
Hétkoznapi csoda. Telnek a napok, egyre jobb a teljesitményiink, hiszen gyakorlat kozben
fejlodik a stresszkezelés is. Legydzziikk az akadalyokat, biiszkék vagyunk magunkra és
felismerjiik, hogy ez milyen j6 nekiink. De nem vagyunk egyformak: van, aki tobb stresszt
tud elviselni, s6t van, akinek tobb stresszre, tobb kihivadsra van igénye és vannak olyan
emberek, akiknek viszonylag alacsonyan van ez a kiiszobhatar. Tehat nincs egy objektiv
demarkécios vonal az egészséges és a tulzott stressz kozott. Egészen biztos, hogy annak,
hogy ha tul sok stressz ér benniinket, sok minden jon egyszerre, sok feladat tornyosul az
¢letlink kiilonbozd teriileteirdl vagy akar csak mondjuk egy - egy teriileten, mint a kiégés
kapcsan leggyakrabban emlegetett munka, annak negativ kovetkezménye van. Viszont
nagyon nehéz megmondani, hogy mennyi az optimalis stressz, mennyi az, ami még
éppenséggel tolja folfelé és javitja a teljesitményiinket és mi az, ami pedig mar lehiz
benniinket. Egy konkrét hatdrvonal megadédsa nélkiil, alabb olvashatdéak a legfontosabb
differencialési kritériumok.

Amikor a tlzott stresszt tapasztaljuk meg, akkor nyakig benne vagyunk a munkaban, izgat
benniinket, érdekel, hogy a végére érjiink a feladatoknak, hogy a lehetd legjobban csinaljuk
¢és ehhez képest amikor valaki mar a kiégés felé kozeledik, akkor pontosan azt tapasztalja
meg, hogy teljesen mindegy mi lesz. Nem érdekli, hogy készen lesz-e, jo lesz-e. Azaz az
érzelmek az adott teriileten teljes mértékben eltompulnak a kiégés esetén, mikdzben a til sok
stressz esetén a nagyon heves érzelmi reakciok vannak benniink. A tdl sok stressz esetén
motivaltak vagyunk a feladat elvégzésére, csak éppen elfogy az energia, mert amikor nagyon
sokaig felfokozott allapotban miikodiink, akkor egy 1d6 utan felemésztjiik a szervezetiink
tartalékait. Ehhez képest a kiégés esetében energiank ugyan lenne, de nem érdekel benniinket,
tehat nincs meg benniink a motivacio, nincs meg benniink a vagy a teljesitményre, arra, hogy
meg tudjuk mutatni, hogy milyen jok vagyunk az adott teriileten. Amikor az ember elvesziti
a lelkesedést egy ¢letteriileten, tehat az egész olyan kitiresedett, céltalanna valik és apatikusok
lesziink, akkor 1d6 utan mar semmi sem érdekel benniinket €s ez szépen lassan 4t tud terjedni
az ¢letiink tobbi teriiletére. Ez az érzelmi sivarsag rontja az életmindségiinket, s bar fizikai
tiineteket tovabbra sem okoz, mint mondjuk a tulzott stressz azért egy 1d6 utan mégis testi
tiinetekben, betegségekben, fajdalmakban jelenik meg. Ilyenkor gyakorlatilag a testlink
bekapcsolja a vészvillogot és ezzel a vész riaddval megalljt tud nekiink parancsolni. A kiégést
legtobbszor mar csak a godornek az aljan vessziik észre, ahonnan azt 1atjuk, hogy még innen
is lenne lefelé, de azt sem tudjuk, hogy hogyan lehetne folfelé menni, st mar kedviink
sincsen igazandibol folfelé menni és emiatt gyakorlatilag elenged;jiik a kontrollt az életiink
folott. Igy is le lehet élni egy egész életet, de a kérdés az, hogy vajon érdemes- €? A talzott
stressz viszont akar halalos lehet. Ezeket foglalja 6ssze az 1. tablazat.

1. tablézat Klilbnbségek a tulzott stressz és a kiégés kozott



Tulzott mértékii tressz Kiégés

tulzott bevonddas a munkéaba fiiggetlenedés a munkatol

tul heves érzelmek tompa érzelmek

stirgetettség, hiperaktivitas érzés reménytelenség és segitségnélkiiliség érzés
energiahidny motivacio- ¢és otlettelenség

szorongasos betegedésekhez vezethet apatiahoz és depresszidhoz vezethet
fizikai karosodést okozhat érzelmi zavarokat okoz

halalos kimenetell lehet értelmetlenné teheti az életet

Mi tehat a Kiégés?

Alapvetden a kiégés kutatdsa a *90-es években indult meg erdteljesen, akkora lettek olyan
tudomanyos eredmények, amik alapjan azt lehetett mondani, hogy ez valdban egy betegség,
amit példaul mondjuk Németorszagban népbetegséggé is nyilvanitottak, mert agy tiinik, hogy
az embereknek a legtobb része az ¢€lete soran legalabb egyszer megtapasztalja. Tobb definicio
is elfogadott ma arra a pszichologidban, hogy mi is a kiégés.

,Kronikus emociondlis megterhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai,
emociondlis és mentalis kimeriilés allapota, mely a reménytelenség,
inkompetencia érzésével, célok és idedlok elvesztésével jar, s melyet a sajat
személyre, munkara, illetve masokra vonatkoz6 negativ attitiidok
jellemeznek.” (Freudenberger)

»A kiégés egy elvarasokbol fakado, munkéval kapcsolatos diszforias és
diszfunkciondlis allapot egy major pszichopatiaval nem rendelkezd személy
esetében, aki (1) valaha adekvat és hatékony teljesitményt nyujtott
ugyanazon munkdban, €és aki (2) nem fog felépiilni megel6zd allapotaba
kiils segitség vagy a kornyezet megvaltozasa nélkiil.” (Schaufeli)

Harom nagyon fontos pont van ezekbdl a definiciobol. Az egyik, hogy valamilyen kronikus,
tehat hosszan tartd érzelmileg is megterheld stresszes helyzetbdl indul ki. A masik, hogy a
kiégés tulajdonképpen egyfajta kimeriilés, amikor elvesznek az energiaforrasainak, amikor
mindent elhasznaltuk: a fizikai, az érzelmi és a mentalis, tehat a kognitiv er6forrasainkat is.
A harmadik, hogy amikor mar teljesen reménytelenek vagyunk, barmire képtelennek érezziik
magunkat, akkor eldjohet beldliink egy ellenséges, negativ attitiid a vildggal kapcsolatban.
Minél hamarabb vessziik észre a kiégés eme jeleit, annal konnyebb kijonni beldle.

A Kkiégés tiinetei

A kiégés legfobb tlinetei 4 teriileten jelenhetnek meg az életiinkben. Ahanyan vagyunk,
mindannyian egy picit masképpen tudunk figyelni magunkra. Vannak, akiknek a fizikai, a
testi allapotaval sokkal konnyebb kapcsolodni: hamar észreveszem példaul hogyha
indokolatlanul faradt vagyok, hogyha sokkal tobbet szeretnék aludni, hogyha nincs erém
folkelni reggel, hogy munkiba menjek, hogy sokkal kisebb hatdsokra konnyebben
megbetegszem, mig maskor le se lehetett donteni a labamrol, most megfuj egy szelld és 2
hétre dgynak esek, tehat elkezdenek betegségek megjelenni nalam. Talan, ami a legfontosabb
¢s amire a munkaadok is oda szoktak figyelni, hogy az embernek lecsdkken a teljesitménye,
mivel egy motivacios hullamvolgybe keriiliink az elején legalabbis a kiégésnek és ez a



motivalatlansag, a nem érdekel a munkdm hozzaéllas, egy id6 utan azt fogja okozni, hogy
csak tul akarom ¢lni a munkanapot oda teszek valamit, hogy azért mégse rugjanak ki. Vannak
olyanok is, akik figyelnek ugyan a fizikai jelekre is, de konnyebben tudnak kapcsolodni a
sajat belso, erzelmi vilagunkhoz. Itt az els6 tapasztalds, hogy erdteljes szorongast éliink meg
amiatt, hogy akarom-e én ezt csinalni? Jo-€ ez nekem egyaltalan? Van- e barmilyen mas
lehetéségem? Es ezzel egy folyamatos negativ érzelmi spiralba keriiliink bele, amiben
jellemzé az 6romtelenség és nincs, ami vigyen eldre benniinket. A kdvetkezd stadium,
egyfajta belso iirességnek az érzése, hogy idaig olyan jol voltam, tudtam, hogy mit szeretnék
elérni ¢és most hidba akar lehet, hogy 1épdelek is azon az uton, ami a célom felé megy,
mégsem tud 6rommel eltdlteni, egyszertien nincsenek sikerélményem vagy nem tudom
megélni azokat a sikerélményeket, tehat nagyon liressé valik az érzelmi életem egy-egy
teriileten. Ahogyan a fizikai tiinetek esetében is az utolsot a munkahelyen veszik konnyebben
észre, ugyanugy az érzelmi tlinetek esetében is sokszor a munkatarsak vagy a vezetdk veszik
¢észre azt, hogy a fentiek kovetkeztében nagy mértékben lecsokken az empatia, tehat hogy
mar nem érdekel, hogy az én munkamtol hogyan fligg masoknak a munkaja. Nincs kedvem
vagy akarasom arra, hogy beleé¢ljem magam a masiknak a helyzetébe. A tiinetek harmadik
csoportja viselkedéses jellegii. Ezeket gyakorta nem is magunk vessziik észre, hanem a
kornyezetlinkbdl kapunk ra visszajelzést. Ilyen tiinetek példaul hogyha valaki cinikussé valik
a visszajelzések kapcsan vagy éppen siiket a vilagra, teljesen bezarkozik és visszahuzodik
mindenféle visszajelzések, interakciok eldl, hogy a legkisebb energiabefektetéssel tulélhesse
a napot. Ide tartozik még a folyamatos negativ, pesszimista hozzaallas is, ami mind a
sikerélményeket, mind a motivaciot, mind a céljainkat, mind az onbecsiilésiinket ala tudja
asni. A negyedik tiinetcsoportot azok veszik észre hamarabb, akinek a gondolataikhoz,
attitidjeikhez, benyomasaikhoz konnyebb kapcsolodni. Ez az ugynevezett mentdlis
tiineteknek a csokra. Itt elsdként azt tapasztaljuk meg, hogy hirtelen feledékenyek lesziink,
példaul valami hiaba van felirva a naptarunkban, hiaba jon rola emlékeztet6 e-mail, hogy ott
kellene lenniink azon a megbesz¢lésen: teljesen elfelejtettiik. Ez azt mutatja, hogy elveszitette
a fontossagat. Ez a munkatol valo érzelmi fliggetlenedés els6 olyan 1épcséfoka, amit konnyen
be lehet azonositani sajat magunknal és ahonnan még viszonylag konnyen vissza lehet
fordulni. Erételjesebb tiinet példaul az alvaszavar, ami 0sszefiigg a talzott stresszel is, hiszen
hogyha az emberen nagyon sok nyomads, amihez tarsul az altalanos érdektelenség és
céltalansag érzése, akkor hidba érzem magam nagyon enervaltan és nagyon faradtnak, 6rakon
at nézem a plafont elalvas helyett. Igazabol semmi nem jar a fejemben semmi nem
gondolkodok, de ott van az a szorongas, nyomas, és az energiahiany, hogy gyakorlatilag mar
aludni sincsen erdm, mert annyira nem érdekel az egész, olyan szornyii az életem, hogy
semminek nincs értelme.

Ezek legtobbszor egyszerre jelentkezenek, ¢és ahogyan 6sszeadddnak, sok aprd
sikertelenséget, negativ érzést éliink meg, ily modon lassan teljesen elveszitve nem csak a
vilagba vagy az értelmes életbe, hanem a sajat magunkba vetett hitiinket is. Ezzel elveszitjiik
a magabiztossagunkat, az dnbizalmunkat, és nem tudjuk, hogyan lehetne ezt megvaltoztatni.
Mert ahhoz, hogy a kiégést vissza tudjuk forditani sok lelki erére van sziikségiink, ugyanis
tulajdonképpen meg kell teremteni magunknak egy olyan 0j perspektivat, ami érdekelhet
benniinket és ehhez hozzarendelni a megujitott belsé motivaciot.



A kiégés folyamata

Az egyik legklasszikusabb elmélet Maslach nevéhez fliz6dik, ami azt mondja, hogy
egymasra rakodik az érzelmi kimertilés, tehat nem érdekel igazandibol a munkam és az, hogy
deperszonalizalddok, tehat hogy fiiggetlenitem magam teljes mértékben a munkamtol és azt
csak egy sziikséges rossznak tekintem, majd ennek kovetkeztében megjelenik az a fajta
teljesitménycsokkenés, amit a kdrnyezetiink is észrevesz.

Ehhez képest egy kicsit mas Pines és munkatdrsai elmélete, ami azt mondja, hogy eldszor a
fizikai, az érzelmi és a mentalis teriileten egy oriasi indokolatlan faradsag jelenik meg
benniink, majd azt érezziik, hogy magunkra maradunk ebben a faradtsagban, tehat hogy
latszolag kiilondsebb dolog nem indokolja, hogy beliilrdl ennyire rosszul érezziik magunkat
¢és éppen ezért elkezdiink bezarkdézni, nem osztjuk meg masokkal, hogy nekiink ilyen
nehézségeink vannak, ennek kovetkeztében egyre kevesebb segitséget kapunk, és végiil
lecsokken a motivacionk, a lelkesedésiink és eljuthatunk odaig, hogy elveszitjiik az életbe, a
vilagba, a boldogulasukba és a sajat magunkba vetett hitiinket.

Cherniss elmélete ezekhez nagyon hasonld folyamatszinten, de 6 még ide veszi a talzott
stresszt is, mint kiindul6 pont a folyamatban. Szerinte tehat jon a stressz, azt érzem, hogy
nem tudom kezelni, elfogytak az eréforrasaim, aztan azt, hogy nem is akarom valdjaban
kezelni, aztan azt, hogy a stressz tulajdonképpen mindent betdlt és az egész életem fires €s
céltalan.

Ha egyetlen munkamodellt kellene felirni a kiégésre, az igy nézne ki:

A kiégés folyamata (tizenkét 1épcsés folyamatként irjak le, a stddiumok kozott nincs éles
hatar. A szakaszok élethelyzettdl és személyiségtdl fiiggéen kiilonboz6 intenzitassal
jelentkezhetnek.)



1. A bizonyitani akarastdl a bizonyitasi kényszerig: mert a legjobb akarok lenni.

2. Fokozott eréfeszités: a legjobbnak lenni, azaz a bizonyitasi kényszer er6s idényomast hoz és félelmet a
kontrollvesztéstél.

3. A személyes igények elhanyagoldsa: éppen azokat a dolgokat kezdjlik hanyagolni, amik toltést
jelenthetnének.

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtasa: tulzott kompenzalds vagy éppen az igények figyelembe nem
vétele, 6nmagunk talhajszolasa.

5. Az értékrend megviltozasa: lassan egyre maganyosabba valunk, kivonddunk a tarsas életbdl,
kapcsolatokbdl.

6. A fellép6 problémak tagaddsa: a feladatok magukba zarnak, mint egyetlen menekdlési lehet6ség, és semmi
massal nem foglalkozunk, magunkkal és a lelki vilagunkkal kiilonésen nem.

7. Visszahuzédds: nem kérlink és nem fogadunk el semmilyen segitséget, tdmogatast, nem engediink be
semmilyen Uj impulzust.

8. Magatartas- és viselkedésvaltozas: mindent kritikanak tekintiink, a pozitiv érzéseket mar nem tudjuk
fogadni.

9. Deperszonalizacid: az 6nérzékel képesség elvesztése, megsz(inik a belsd vilaggal vald kapcsolat.

10. Belsé Uresség: apatia, érzelmi sivarsag érzése.

11. Depresszié: faradtsag, magany, kétségbeesés érzése.

12. Teljes kiégettség: lelki és pszichoszomatikus tiinetek egyre erésebbek.

1. débran kiégés folyamata



Barki kiéghet

A kiégés gyakorlatilag barkit veszélyeztet. E10szor a segité szakmakban ismerték fel ezt a
jelenséget, mostanra azonban kideriilt, hogy nem szakmaspecifikus, inkabb a szerepeinkhez
kapcsolodik, azaz nem csak a munka teriiletén jelenik meg, hanem akéar kiéghetiink az
anyasagban, a tanuladsban vagy egy Facebook csoport adminisztraldsaban is. A kiégést
legtobbszor olyan emberek tapasztaljadk meg, akik korabban teljesen egészségesek voltak.
Tehat ahhoz, hogy valaki a kiégés allapotaba keriiljon, nincs arra sziikség, hogy barmilyen
fajta pszichés megbetegedésre hajlamos legyen viszont nagyon fontos az, hogyha valaki
belekeriil ebbe a helyzetbe akkor a lehetd leggyorsabban megprobaljon segitséget szerezni
maganak, ami egy szint utan elkeriilhetetlen, hogy professzionalis segitség legyen.

Egyszer-egyszer barki érezheti, hogy de j6 lenne ma egy kicsit ellogni a munkabol, de ha ez
viszonylagos rendszerességgel esziinkbe jut vagy akar gyakorta meg is tessziik, akkor
érdemes kicsit tobb figyelmet forditani annak a megvizsgalasara, hogy a megfeleld helyeken,
szerepekben vagyunk-e, illetve sajat magunkat és a kornyezetiinket is megvizsgalni.

Egyéni rizikotényezdk

e introvertalt személyiség: minél inkabb introvertalt valaki, annal veszélyeztetettebb a
kiégése, mert kevésbé osztja meg, ami 6t nyomasztja. Egy extrovertalt embernek, ha
valami baja van, elmeséli masoknak, Kiventillalja valakinek. Ekézben az introvertalt
emberek nehezebben tudnak kapcsolodni masokhoz, nehezebben talaljak meg akar
azokat a segitOket, akikhez fordulhatnanak.

e szenzitivitds: a nagyon nagy foku érzékenységnek és a folyamatos masokra valo
hangolddasnak, illetve az allandé empatias készenlétnek meg lehet az a hatranya,
hogy ohatatlanul is magara veszi az ember masok problémait, ily modon
tobbszorosére nd a megélt stressz, mert a sajat kérdéseink mellé masok problémai is
belekertilnek.

o idealista hozzaallas: akik szeretnék megmenteni a vilagot, és nagyon lelkesen vetik
bele magukat egy uj munkaba vagy akar egy j munkahelybe vagy egy 10j szerepbe,
azokat fenyegeti az a veszé€ly, hogy a legtokéletesebben akarjak csinalni. EIméletben
mindenre felkésziilt és aztan lehet, hogy a valdsagban valami mas lesz. Minél
nagyobbak ezek a fajta elvardsaink, anndl inkabb elképzelhetd, hogy csalddni fogunk
benne. Ez elindithat kiégéshez.

e szorongas: minél inkdbb szorongd valaki személyisége, tehat minél alacsonyabban
van az a kiiszob, amitél mar elkezd aggddni, annal veszélyeztetettebb a kiégésre.

e megszallottsag, munkaalkoholizmus: amikor valamiben nem tudjuk meghtzni a
hatart, és éjjel is dolgozunk, mindig a munkan jar az esziink, akkor is amikor
szabadidonk lenne, ezek olyan veszélyeztetd tényezok, amik egy ideig nagyon jonak
tlinnek, s6t a munkaalkoholizmus nagyra értékelt és legitimnek szamit, de valahol
mégis fliggéség. A munkahelyi vezetok nagyon oriilnek, hiszen végre valaki, akit
lehet terhelni az utolsé pillanatig, mert 6 maga is ezt €élvezi, viszont egy 1d0 utan a
masik oldalon ez be fogja nyGjtani a szamlat és azt a fajta érzelmi kitiresedést fogja



maga utan hagyni, hogy utana mar nem tudjuk élvezni példaul azt a rengeteg pénzt,
amit megkeresiink a sok- sok ttloraval.

perfekcionizmus: a tokéletesség iranti vagy esetében nem tudjuk elengedni a munkat,
gyakran indokolatlanul sokat kattogunk rajta, és ez a kapcsolo egy id6 utan atkattan
oda, hogy egyaltalan nem érdekel benniinket.

nem: a férfiak veszélyeztetettek a kiégésre, mint a ndk. Hasonléan az introvertalt
emberekhez, 0k is kevésbé beszélnek a problémaikrol.

¢letkor: azt gondolhatnank, hogy minél tobb id6t toltott el valaki a palyan, annal
veszélyeztetettebb a kiégésre, de a kutatasok szerint, részben a fenti tényezok miatt a
fiatalok vannak a leginkabb veszélyben

csaladi allapot: az egyediilallok veszélyeztetettebbek a kiégésre, mert gyakran
nincsen mogottiik olyan tarsas tamasz, akinek elmondhatndk a gondjaikat, aki ott all
mellettiik, tovabba egy boldog csaladi életbél sem tudnak toltekezni, amikor a
munkéban elkezdenek elfogyni az eréforrasaik

Az egyéni oldal mellett nem szabad figyelmen kiviil hagyni magéaval a munkaval kapcsolatos
vesz€lyeztetd tényezOket sem. Ezekre munkavéllaloként is oda lehet figyelni, bar
csapatvezetOi vagy cégvezetdi szinten tobbet lehet tenni, kiilondsen preventiv jelleggel, azaz
megeldzni vagy megsziintetni ezeket a koriilményeket, hogy ne égjenek sorozatosan ki az
emberek.

munka talterhelés: a munka a mennyisége, azaz egységnyi id6 alatt az elvaras
betarthat6-e? Lehetnek huzosabb iddszakok, de folyamatosan tulhajszolni az
embereket nem lehet.

személy-munka Osszeillés: ez a palyavalasztassal fiigg Gssze, tehat részben egyéni
tényezd 1s, hogy mennyire vagyunk jé helyen a szakmakban. Minél inkabb az
Onismeretiinkre hagyatkozunk a palyavalasztaskor és nem kiils6 tényezékre, annal
védettebbek vagyunk a kiégéssel szemben is.

szerepekkel kapcsolatos kérdések: nem mindegy mennyire tudjuk a munkahelyi és a
maganéleti szerepeiket 0sszeegyeztetni, meghatarozni benniik a prioritasokat, hogy
nem kell mindenhol mindig 1000%-ban teljesiteni. De az sem mindegy, hogy
magaban a munkahelyi szerepiikben miként vagyunk benne, van-e elég eszkoziink és
informacionk, egyértelmii-e a kommunikécio.

visszajelzések: fontos, hogy milyen visszajelzéseket kapunk, hogy mennyire
szamithatunk a vezetdkre, mennyire bizhatunk meg benniik, hogy elhissziik-e azt,
hogy ha tdmogatasra van sziikségiink akkor valoban tdmogatni fog benniinket.
atipikus munkavégzés: ez egy kétélii fegyver, van akinek elény és van akinek oriasi
stresszforras. Ehhez jarul hozza, hogy home office esetén mennyire figyelik meg
példaul a munkaadok azt, hogy mit csinalunk, hogyan mérik a teljesitményiiket,
mennyire monitorozzak azt, hogy konkrétan mivel toltjik az idonket - ezek a
kontrollalé tényez6k mind szorongéasforrasok lehetnek.

tulmunka felértékelése: a munkaalkoholizmus terjedésével, az ember aki egyszeriien
csak elvégzi a munkat az adott iddintervallumban, mar szinte dicséretet se érdemel,
tehat onnantdl kezdve szamit valaki, hogy tobb plusz munkat vallal vagy méasodallast
keres. De ezek meritik az eréforrasokat.



Lelki onvédelem

Nincs olyan teriilet, olyan szerep a hobbitol, a csaladon vagy a munkan at, ahol potencialisan
ne lehetne kiégni. Az egyéni felel0sségvallalas mellett azonban fontos tudatositani, hogy
nem mi, egyes egyének vagyunk azok, akik ennyire sériilékenyek és veszélyeztetettek
vagyunk, hanem napjainkra a kultuara, a tarsadalom és a gazdasag olyan iranyba formalodott,
amire nem voltunk berendezkedve. Nem erre készitettek fel minket a sziileink, nincsenek
mintaink arra, hogy mit kellene olyan helyzetekben viselkedni és t6ltekezni, amikor altalanos
a lelki kimertiltség, a gazdasagi érdektelenség, alacsony a tarsas tamogatottsag, nincsenek
olyan csaladi vagy kulturalis szokasok, amire az ember stabilan timaszkodhatna. Messzire
vezetd filozofiai kérdés, hogy hogyan lehetne a gazdasagot, a tarsadalmat, a kultarat, az
oktatési rendszert, a politikat és a tobbit megvaltoztatni ahhoz, hogy j6 legyen, de arra nincs
vagy csak kevés rahatasunk van.

Addig is, amig a kulturat, a tarsadalmat nem tudjuk megvaltoztatni, tehetiink sajat magunkért,
hogy megeldzziik a kiégést. Az ehhez sziikséges elveket, 1épéseket és technikdkat mutatjuk
be alabb.

o Onreflexio: figyelni sajat magunkra jo dolog. Ez nem nyavalygas, nem narcizmus,
hogyha az ember figyel, elemzi sajat magat. Inkabb az a luxus, ha elengedjiik
magunkat, és nem figyeljink oda a testi, lelki és az érzelmi életiinkre és
sziikségleteikre.

e semmittevés: fontos talalni magunknak egy olyan idésavot, lehetdleg minden napban,
amikor nem csinalunk semmit. Tehat tényleg unatkozunk. Furcsan hangozhat, de azt
is meg kell tanulni, hogy unatkozzunk, mert ez azt jelenti, hogy ha képes vagyok
unatkozni, akkor egy kicsit le tudom kapcsolni az agyam, és nem zakatolnak ott a
munkahelyi és a maganéleti kérdések, nincs ott semmi. Az ember il a kanapén néz
maga elé, latszolag nem csinal semmit, de nagyon sokat tud adni. Erre talaltak ki a
hollandok a niksen fogalmat.

e ¢nidd: fontos, hogy legyen valami t61t6 1d6, amit dedikaltan arra szdnok, hogy most
valami olyat csindlok, ami nekem jo, a tartalma tetszOlegesen megvalaszthatd a
gyertyafényes flirdotdl a sliteménykészitésig.

e hatarok: fontos, hogy legyenek meg a szabalyaink és ezekhez a tartsuk magunkat,
példaul hogy meddig dolgozok vagy legalabbis meddig mutatom masoknak, hogy
elérheté vagyok. Ha bennem pontosan meg van ez a szabaly, akkor kdnnyebb masok
felé¢ is kommunikélni. Sokszor nem is gondolnank, milyen koénnyen elfogadjak ezt
masok, és a rolunk alkotott benyomasuk emiatt nem valtozik. Mi pedig ezzel egyiitt
elfogadjuk, hogy nem vagyunk nélkiilozhetetlenek. A hatarok szolgaljak a munka-
maganélet egyensuly fenntartasat.

e kontroll: gyakran azt érezziik, hogy nincsen elég kontroll a keziinkben, nem tudjuk
iranyitani a nagyobb folyamatokat. De lehet ezt Kkicsiben gyakorolni, egy
meghatarozott teriileten, és ha mar szilard a meggy6zddésem, hogy van rdhatdsom a
dolgokra, akkor at lehet transzferalni a munkaba. Példaul bevezetek egy napirendet
vagy rendet rakok a konyvespolcokon. Aprosagok, de ezekbdl jon vissza az érzés,
hogy én vagyok a sajat életemben a fonok, én diktalom a szabalyokat, akarmennyire
szeretnék masok beleszolni, én vagyok az egyetlen, aki el tudja donteni és felelosséget
tud vallalni azért, hogy mi is lesz velem. Amikor egyik életteriilet atcsuszna a
masikba, azt ezzel az erével tudjuk megakadalyozni: akarmennyire tetszik az a



mondat az éppen olvasott konyvben, ne masoljam at az éjszaka kellés kozepén a
prezentacidba, mert most nem annak van az ideje, és ugyanigy forditva, ha otthonrol
dolgozom és a gyerekem kozben jatszani szeretne velem, arra is tudjam azt mondani,
hogy most nem. Természetesen kell ebben is valamennyi rugalmassag, de sajat
magunkat védjiik a legjobban azzal, ha id6t szanunk arra, hogy feldllitsuk és tartsuk
ezeket a hatarokat.

e cgylittérzés sajat magunkkal: az érzelmi kiliresedés, eltdvolodas €s a szorongas
megelézéséhez kell az, hogy ne legylink tal szigoriak magunkkal. Mig a
perfekcionista hozzaallas és a munkaalkoholizmus egyenes ut a kiégés fel¢, addig ha
egy picit lejjebb tessziik a mércét, akkor egyrészt konnyebb sikereket elérni, masrészt
kevésbé terhel meg benniinket, harmadrészt sokkal kevesebb okunk ¢és erénk lesz
arra, hogy ostorozzuk sajat magunkat hogyha valami nem sikertilt. Ez is egy tanulasi
folyamat, hogy jo fejek legylink sajat magunkkal. Nagyon sokszor nem is kell az,
hogy a fonokiink kritizaljon benniinket, mert magunk vagyunk a sajat
legeslegnagyobb kritikusaink. Gyakorolni kell azt a fajta bels6é beszédet, amiben nem
leértékeljiik magunkat, hanem becsiiljiik az eréfeszitéseinket.

e sajat célok: mindaddig, amig masok céljaiért dolgozunk és nem érezziikk a bels
motivaciot, akkor minden akadaly nagyobbnak tiinik, ha viszont meg van a bels6
motivacio, akkor valahogy az egész ut a cél felé sokkal gordiilékenyebb, és ott van a
sikerélmény a végén, ami kell ahhoz, hogy a motivacié onfenntartéva valjon.

e tervezés: az id0 strukturdldsdban nagyon fontos a tervezés. Ehhez készithetiink heti
beosztast vagy napi teenddlistat. Viszont fontos, hogy ezekben helyet kapjanak az
érzelmi toltések vagy a stresszkezeld technikak is, még ha csak aprésagokrol van is
sz0.

o fejlddési szemlélet: néha eléfordul, hogy akdrmennyire kiizdiink, és gy érezziik,
hogy kihoztuk a lehetéségekhez képest a helyzetbdl a legtobbet, mégis kudarcot
vallottunk. Szemléletmod kérdése, de tulajdonképpen egy kudarc az egy visszajelzés.
Ha nem sikeriilt valami, akkor most van lehetdségem arra, hogy fejlédjek, és
eltegyem bel6le a tapasztalatot, hogy legkdzelebb jobban csinalhassam.

A fentiek gyakorlasa egyfajta lelki egészségvédelem, ami foltolti a pozitiv érzelmi raktart és
ad egy elsddleges védelmet. De nem mindenki olyan prokativ, hogy mar a prevencidban is
erofeszitéseket tegyen. A masodik 1épcsé az, amikor elindulunk a kronikus érzelmi
megterheléssel a kiégés lejtdjén, és hogyha ilyenkor nem figyeliink oda magunkra, akkor
gyuriizik tovabb a folyamat a teljes kiégettségig. Ez a folyamat az 1. abra 1-8 pontja, de
ilyenkor is lehet még egyéni szinten tenni valamit.

e Az elsd, amit megtehetiink, hogy azonnal hagyjuk abba azt, ami ennyire szérnyt
nekiink. Nem biztos, hogy 6rokre hatat kell forditani, beadni a felmondasukat és
tovabblépni, de legalabb egy kicsi idére valami teljesen mast kell csinalni. Ha egy
irdasztalnal iltiink, akkor kimenni a természetbe. Hogyha iddig szamokkal
foglalkoztunk, akkor kézmiiveskedjiink, de ne gondolkodjunk. Tehat legyen valami,
ami a szoges ellentét, amitdl egy kicsit levegdhoz jutunk és nem pedig a bezartsagot
¢és beszoritottsagot €ljiikk meg.

e Fontos, hogy foglalkozzunk a pszichés immunrendszeriinkkel, ami véd minket a
kronikus stresszekkel szemben. S6t segithet nekiink abban, hogy akkor amikor nehéz



helyzetben vagyunk, ne Osszeroppanjunk a stressz alatt, hanem még fejlédni,
novekedni is tudjunk ezekbdl a helyzetekbdl. Ez a rendszer kiilonboz6 képességekbol
¢és személyiségvonasokbol all. Benne van az optimizmus, vagy az hogy képesek
legyiink tarsas tdmogatdst keresni, nyujtani és elfogadni. Benne van az, hogy
szinkronban legyiink tehat, hogy mindig csakis ¢s kizarolag arra figyeljlink, amit ott
éppen csinalunk. Olyan lelki er6forrasainkkal van tele, amiket mind-mind tudunk
fejleszteni és aminek a segitségével, azt tudjuk megtapasztalni, hogy vannak
er6forrasaink, és tobb eszkdz van a zsebiinkben, amivel ki tudunk térni hogyha egy
mokuskerékbe keriiltiink bele.

e Ahhoz, hogy megélljunk a lejtén, elengedhetetlen, hogy jelen tudjunk lenni az
¢letiinkben. A mindfulness, a tudatos jelenlét segitségével vissza tudjuk szerezni az
érzelmi kapcsolatot az ¢€letiinkkel, azaz ott tudunk lenni abban az adott pillanatban és
meg tudjuk tapasztalni, hogy példaul mi az, amin valtoztatnunk kell ahhoz, hogy
jobban tudjuk érezni sajat magunkat.

e Ilyenkor mar elengedhetetlen hasznalni a szocialis a tarsas er6forrasainkat, azt a fajta
véd6éhalot ami korilottiink van, mint a csalad, baratok, ismerdsok. Barki, ahonnan
tudunk ilyenkor tdmogatdst nyerni vagy megtartast kapni, az mind tolteni fog
benniinket.

e Furcsdnak hangozhat, de kifejezett figyelmet kell arra forditani ilyenkor, hogy az
alapsziikségleteinket ne hanyagoljuk el. Azaz egylink eleget és egészségeset, legyen
megfeleld folyadékbevitel, mozogjunk ¢s aludjunk eleget.

Van azonban a kiégés folyamatiban egy olyan pont, ahol mér sokkal gyorsabb ¢&s
hatékonyabb, hogyha az ember keres egy professziondlis segitdt sajat maganak, és az 6
vezetésével tudja ujra felfedezni és feltdlteni azokat a belsé erdéforrasokat, amiknek a
segitségével ki lehet maszni a kiégés a godrébdl. Ez az 1. dbra 8-12. 1épései.

Amikor az érzések nem jonnek vissza, hidba keresi az ember egyediil, baratokkal vagy
segit6vel, akkor sem kell 6rokre benneragadni ezekben a helyzetekben. Ilyenkor egy intenziv
kornyezetvaltassal vagy munkahely-, de legalabb munkakorvaltassal, 0j foglalkozas
megtanulasaval lehet ezen valtoztatni.

7.arsz6

Egy enyhébb lefolyasu kiégés 3-5 honapig tart, silyosabb formaban akar egy évig is. S6t, le
lehet élni egy egész életet is kiliresedetten, de a kérdés az, hogy érdemes-e. Annak a
felismerése, hogy baj van, tudja megadni az elsé oriasi lendiiletet ahhoz, hogy valtoztatni
tudjunk. Az eszk6z0k, a technikék, a tarsas segitok nincsenek is olyan messze toliink, ha mar
ismerjiik a rendszert.

Egy olyan workshop, amelyen a kiégés szekcid résztvevdi dolgoztak, megadja az elméleti és
a technikai keretet ahhoz, hogy hogyan lehet a motivacidét megtartani vagy felkelteni, ha
elveszett, és miként tudjuk a kiliriilt érzelmi tartalékokat feltdlteni. 90 percnyi intenziv,
vezetett és fokuszalt foglalkozds onmagunkkal a kiégésre reflektalva képes az 1. abran
iIsmerettett folyamatban lassulast vagy megallast, vagy akar teljes visszafordulast is okozni a
kiindulo allapottol fiiggden.
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