Szakmai személyiség

«A segitésnek bizonyos formai 8sidék ota léteznek. Ezek a formak altalaban olyan helyzetekre vonatkoznak.
melyekben az egyén valamilyen sziikségletét nem képes vagy nem tudja kielégiteni"t Aki segitd szakmaban
helyezkedik el, félgrigéségntéljes sikerekkel és kudarcokkal atszétt hivatast vallal. Az ember irant érzett szeretet,
gondoskodés és segiteni akaras motivalja az embert a palya vélasztdsara.

A segité kapcsolatok Pszicholégiai jellegzetességeit a neves amerikai pszicholdégus Carl Rogers irta le.Rogers
szerint a segitd kapcsolat sarokkéve a személyiség. Elsdsorban pedig az olyan Sszemeélyiség, amely Rogers
megfogalmazésa szerint empadtidval, nyfltsdggal, a mdsik ember hiteles, 8szinte elfogaddsdval jellemezhets.
E képességek bizonyo?%;?gkig 7e}§;§1ek karizmatikus adottsa’gok; de a kommunikécié-érzékenység
fejlesztésével tanithatdk is.

A segitdnek elfogadd, a masik személyt pozitivan értékeld az attitlidje akkor, ha a lehetd legkevésbé jelennek
meg a sajat 7éliédndidlésai. elvarésai, a lehet6 legkevésbé kontrolldlja tgyfelét/kliensét. Az tgyféinek/kliensnek
mintegy szabadsagot hagy abban, hog; hadd lehessen olyan; amilyen, hadd fejezze ki Ugy magét, ahogyan
szeretné. Ez az attit(id az Ugyfél/kliens személye felé iranyul, és természetesen nem jelenti azt, hogy a segitének
az tgyfél/kliens barmely viselkedését is el kellene fogadnia. Am, ha az tgyfél/kliens egy viselkedését nehéz is
elfogadni, ez nem befolyasolja a segitének az Ugyfel/kliens személyére iranyuld értékelését. Az értékelés feltétel
nélkllisége azt jelenti, hogy a segitd akkor is pozitivan értékeli, elfogadja tgyfelét/kliensét, ha 6 adott esetben
nem a segitd elvarasainak megfeleléen cselekszik.

Rogers az empatiat kezdetben &llapotként, késébb az tgyfellel/klienssel vald egyuttiét

fo!yamataként hatérozta meg. Az empétia azt jelenti, hogy belelépiink a masik észlelési

vilagaba és ofthonossa valunk benne anélkill azonban, hogy elvesznénk benne.
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- Segités, mint proszocialis magatartas

A segités egyszerlinek tind fogaima megannyi kérdést takar.” Régéta vizsgaljgk, hogy a szolidaritas milyen
formékban nyilvanul meg a tarsadalomban.

Az ember, mint eredendden tarsas lény, nembeli lényegeként hordozza a proszocialis magatartasat és
viselkedési készséget.”. A segité viselkedés a proszocialis magatartas legtisztdbb megjelenési formaja. F5
vondsai: az Snzetlenség és a szolgalat - altruista magatartasanak nevezzik. (Az elsé talalkozés jelenségvilaga
a segitdkapcsolatban, 1999: 10.) - '

viselkedésnek t6bbfelé motivacisja lehet. Bar az alfruizmus fogalma mar régebben megjelent egyes filozofusok
munkéssagaban (pl. A. Comte 1798-1857), a téma rendszeres vizsgélata csak 1964-ben indult meg, igy mintegy
negyven évvel lemaradt példaul az agresszié kutatésatél.Hozzajarulhatott e késeshez az is, hogy félink
elemezni az altruizmust, nehogy az derdljon ki, hogy a ,szent”, nagyszer(i hsies cselekedetek mogott egyszer,
emberi, esetleg ,alantas”, 6nzé érdekek is meghtzddhatnak. @ '

Aivaltruizmus olyan nkéntes viselkedést jelent, amely masok javat szolgélja, a jutaimazas reménye nélkil. E

Tomcesanyi Teodéra és Fodor Laszlé szerint az altruizmus motivacioja lehet:

— aszUldk sikerének tlszamyalasa iranti Vé@&/,

— aszilsi azonosulas,

— a szikséghelyzetben megélt .Sikerélmény”, mely j6 segitévé tette az egyént, felismerve sajat (j

készségét,

— areakcioképzés, az érzelmek ellentétbe torténs atforduldsa, mint énvédé mechanizmus.

— sajat szenvedés, keser( tapasztalatok.
(Tomcsanyi Teoddra - Fodor Laszio: Segitd kapcsolat, segité szindréma, segitdindentitas
hitps://docplayer.hu/17408691 -Segiti-kapcsolat-segiti -szindroma-segiti-identitas.htmi)



A hatékony segitd

A hazai segiték kompetenciai a legaltalanosabb megkézelitésben az alébbiak szerint irhatok le:

— hiteles, nyilt. tiszta kommunik&cio, bizalom,

— aszakmai tapasztalatok haszndlatéval a szocidlis problémak, szikségletek multi-dimenzionalis
felmérése, leirasa, elemzése,

— az Osszeflggések értelmezése, prezentalasa, multi-dimenzionélis gondotkodas, kritikai reflektivitas,

— problémamegoldé alternativak konstruélasa, rugalmas alkalmazasa,

— tudomanyos, metodikai és gyakorlati alapozottsaggal, kreativitassal, intuicidkkal beavatkozasok és
véltozasok kivitelezése, -~~~ o ' -

— masokkal valé aktiv egylttmiikodés és énmaga szakértelmének érvényesftése, szakmai szempontok
melietti érvelés,

— sajat készségeinek, képességeinek, szakmai személyiségének és a nydijtott szolgéltatasoknak
permanens minéségi fejlesztése,

— aszakmai értékek (igazsagossag, szolidaritas, autondmia, tisztelet) és az etikai normak képviselete,
érvényesitése és fejlesztése stb.

(Dr. Budai Istvan; 2008:15)

=

A hatékony segitd

A hatékony Vsegités_ﬁa[gaﬂd;élxgi lehetnek a segitd részérsl:
— Etﬂzc;tjtan ;zor;;)sul a kliens/ugyfél problémajaval,
— tdlbecslli a sajat maga jelentéségét,
— nem veszi figyelembe a kliens/ligyfél érzelmi beallitodasat, terhelhetdségét
— érdektelen,

v

— a segitd érvei csak elméleti sikon mozognak,

— beleviszi sajat problémajat az adott esetbe,

— nem tart kell§ tavolsagot az egyéni és személyes problématal,

— a kliensfiigyfél helyett akarja megoldani a problémat.
(http:/iw3.hdsnet.hu/digis/gy/68t/68 12 html)



Szakmai személyiség és
hivatastudat gondozasa

A Nylit terllethez azok a tulajdonsagaink, viselkedési modjaink, szokésaink tartoznak, amelyekkel tisztaban

vagyunk, ismerjlk dket, s megmutatjuk a kérmyezetiinknek is. Batran felvallaljuk, nem rejtjiik el, magunkénak
érezzik.

A Rejtett terlilethez azok a tulajdonsagaink, érzéseink, reakcidink tartoznak, amelyekkel tisztaban vagyunk, de
direkt, szandékosan elrejtjiik Sket masok eldl.

AVak terlilethez azok a tulajdonsagaink, viselkedési maodjaink, érzéseink, reakcidink tartoznak, amiket masok
eszrevesznek, de mi nem.

A legizgalmasabb az Ismeretien terulet mert ide azok a jellemvonésaink, tulajdonsagaink tartoznak,
amelyekkel sem mi, sem a kornyezeiunk nincs tisztaban.

Stressz elméletek

Az energia az élet motorja, a teljesitéképesség nagyban fiigg a rendelkezésre alid energianktol. Az energxénk
a testunkbdl, szellemi esszenciankbdl, az érzelmeinkbd| és az ertetmunkbol tapla[kozxk

2. dbra™

A rendelkezésre 4ll6 energia hatarozza meg azt a képesseglnket, hogy mennyire tudunk
szembenézni a kihivasokkal.



A stressz és kiégés nem szikségszer(

velejardja a segitd szakmanak, de
5 Qgyakran megfigyelhetd jelenség.
 Szerencsére ma mar szamtalan olyan

technika létezik a stressz kezelésere,
amelyeket a mindennapokban s
gyakorolhatunk.

8. dbra’”



Stressz elméletek

Az Egészséglgyi Vilagszervezet, a WHO a stresszt a 21. szazad legnagyobb egészségligyi veszélyeként
hatérozza meg.

Az orvos és a stressz kutatd Dr. Selye Janos neve flizddik a stressz elmélethez.'

Dr Selye Janos szerint a stressz Az é&let sava-borsa” ™, melynek Ienyege _az_alkalmazkodas, annal
erosebb stresszro! van szo, mmel nagybbb merteku alkaimazkodast kivén a szervezettol N

Kétféle stressz kulénbéztethetd meg:

1. A jé pozitlv  stressz (eustressz) amely kreaz‘lwtasra serkent és megsokszorozza a
te[/esn‘menyunket -

2. A rossz karos stressz (d/stressz) amefy rombolja az c—geszsegunket A rohanas,
ts/jesnmenykenyszer penziigyi gondok, témeg, zaj mellé bektiszo sulyos feszultsegkelto hatédsok
ugyanis egy id6 utan lelki és testi szinten is elvaltozasokat okozhatnak.

Stressz elméletek

A negativ stresszt teherkeént éljik meg, ennek tlnetei:

— szwdobogas hxdeg%\/erejte'k, hideg kezek, mellkas szorités, remegé kezek és ajkak,

— hétféjdalom, szédiilés, migrén, fejfajas,

— feszlltség, fllzugas, tikkelés, potenciazavarok,

— alvészavar, étvagytalansag, kimerliltség,

— félelem, agresszid, szomortsag,

— koncentréaciés zavar, nappali imosodas,

— ingertitség, harag, dih.
Az, hogy egy személy mely stresszorok hatasara él 4t eustresszt vagy distresszt, nagyban flgg a
képességeitdl, valamint a személyes és kornyezeti tényezdktdl. s



Szakmai személyiség és
hivatastudat gondozasa

1948-as megalakulésakor az Egészségligyi Vilagszervezet az egeészséget a kdvetkezképp definialta Az

egeszsegen teljes fizikai, mentalis és szocidlis jolétet értiink, s nem csupan a betegség vagy fogyaiékossag

hidnyat."?

Sigmund Freud megfogaimazasa szerint “egészséges az, aki dolgozni és szeretni tud” ¢

Alelkileg egész;?gef_grg_ggmek:
— j6 a teherbirasa,
— arosszat jéra tudja forditani,
— nem csligged el,
— bator,
—  jokedv(,
— leleményes.
— van feleldsségtudata,
— emlékszik a mlitra és készul a jovére.

(Gyimothy Gabor: A tanécsadas |élektana Mentélhigiéné, Onismeret és kapcsolat, https://slideplayer.hu/
slide/1896308/)

Szakmai személyiség és
hivatastudat gondozasa

Az emberekkel foglalkozd szakmakban nélkillézhetetien az Snismeret. Az Onismerethez ismerniink kell
adottségainkat és képességeinket

tudjuk magyarazm wselkedesunk okait. Ha egyetlen széval szeretnenk meghatarozni, akkor az dnismeret nem
més, mint az gnm’erg’ertesg . =i
Az 6nismerthez elengedhetetlen, hogy az L |
erésségeinket és gyengeségeinket

megismerjuk, képesek legyink erésségeinkre

épitve a gyengeségeinket javitani. wmaé&m
A Johart - ablak egy Onismereti modell,

metyet Joseph Luft  és Harry Ingham
pszicholégusok  publikéltak az  50-es W‘EMA‘.’)GK
evekben. Az 6 keresztneveik 8sszevonasahol
szliletett az elnevezés is. A Johari - ablak azt

ricon smenk
modellezi, amit a  személyiséginkbdl VL i
ismertink, megmutatunk, eltakarunk, és amit L’OW

méasok ismernek beldle.

Johari - ablak®

(hitps:/www.bien.hu/less-szemelviseged-rejteit-teruleteibe-erdekes-
onismereti-modellel-johari-ablakkal/)




hatékony segitd

A segitd pélyara killonbszé kilsé-belss erdk motivalhatjak a személyt. Nemcsak attitlidbeli, hanem a személyes
élettdrténethbdl fakadd szikségletek, rejtett igények is motivalhatjak a segitd szerep felé vald orientalddast.

A segitd dltalénos szemeélyiség jellemzdi:
— empata
— feltétel nélkuli elfogadas
— hitelesség (kongruencia)
— teljes elfogadas
— nyilt érdeklédés
A segitd képességei:
— egyértelm( és érthetd kommunikacid
— azidbvel vald banni tudas
— tér es id6 keretek tartasa
— differencialt beszédkészség
— a sajat érzelmi ambivalencia, illetve kognitiv disszonancia felismerése és elviselése
— sajat elditéletek felismerése és kezelése
— az.itt és most” helyzet pontos atélése, kezelése
— az ellendllassal val6 banni tudas
— azindulatattétel és viszont indulatattétel felismerése és kezelése

A hatékony segit6

(Grezsa Tamés: Segitd hivatds - segitd kapcsolat; <https://adoc.pub/segit-hivatas-segit-kapcsolat-grezsa-
ferenc.html> )

A segitd is ember, igy neki mindennél jobban tudnia kell, hogy mik a hatérai, mikor kompetens és mikortdl nem
az egy adott ember problémajaval. Ezen kivill éreznie kell a felel6sséget 6nmagaért is.

A kompetencia egyszer(ien meghatarozva nem mas. mint hogy mire képes, mit tud megcsinéln_i a mar
megszerzelt tapasztalatokkal és a szakma miiveléséhez nélkilozhetetlen szocidlismunka-értékekkel biré
szakember.
Akorszer( tudés és a kompetencia legfébb azonos, vagy koézel allo &ltalanos jellemzéi a kévetkezdk:
" nyitottség és bizalom, -

— mar meglevd tudas (ismeretek) U helyzetekben valo alkalmazasa,

— Ujabb tudasok megszerzésének képessége,

— kreativitas, intuicio,= 2% SaSl is

— rendszerezd, elemz8, problémaatlats és -megoldod képesség,

— alternativak kidolgozésa,

— aktiv cselekvés, konstruald képesség,

— reflektiv gondolkodas,

— kérdezés, okfeltaras, polémia, kritika,

— perspektiva megvaltoztatasa,

— tapasztalatok rekonstruatasa stb.
. Budai Istvan; 2008:11) @)

[
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A kiégés fogalmanak meghatarozasa

A burnout kifejezés az angol to burn out sz6bdi szarmazik, melynek jeientése kiégni. A kiégés fegaimat csak
segitd foglalkczasokkal kapcsclatban hasznaljgk. A mai hasznalatban kigégésrdl beszéinek a stressz fazist
kovetd kimerlit allapottol kezdve egészen az életveszélyes é!lapotﬂ, salyes depresgzi{)ig.

Herbert J. Freudenberger pszichoanalitikus 1974-ben alkctia meg a kiégés fogalmat. O a Kiégést a szakmai
viselkedés leirasara alkalmazia, allaspontja szerint a kiégés az egyén lelki és fizikai erdforrasainak kiapadasat
jetenti.

1977-ben (W ééﬁsﬁid‘baugr _pszichcanalitikus bevezeti a helfer-szindroma fegalmat, azt kévetden, hogy
pszichoanéftiiuékér;t ;3, segitdk személyet, személyiségét. a péalyavalasztas motivacidit, a kliens-segitd
kapcsclat buktatoit vizsgalta. A helfer-sSzindromatikényszeres segitésnek” is szinonimizalhatjuk és elsdsorban
az egészséglgyben dolgozokra Eor\fosokra. a’po[éiéé_. novérekre), szocidlis munkasokra, a csaladgondozékra, a
pszichologusokra, a mentélhigiénés szakemberekre stb ( pedagdgusokra, gvogypedagogusckra, lelkészekre,
papokra) lehet jellemz6. @

Prevencio és intervencio
5.1. Prevencios lehetdségek

52 Megkizdési képesség .

Onellendzes

A kiegés fogalmanak meghatarozasa

Fekete Sidndor (1991) a kiégés jelenségének egy (jabb aspektusat emeli ki azzal, hogy a segités
szolgaltatassa vailt. "Ebben a kapesolathan az emocionélis kontakius - személyes. bizaimi viszony - mintegy
Szolgaltatassa valik, az eddig privat. intim szféra professzionalizaiddik a seqits szamaéra, ivetve az elidegenedett
ipari tarsadalom a magany, az érzeimf probiémak megoidasara ‘sza kertSt' produkd), akinek a beteghiziosits. és
a tappenzes fegyvelem szoritdsaban szolgaltatasként kel a 'Korrektly emocionalis tapasztalast'

lehetdve tenni egy intim, bizalmi kapcsolatban.” (im.,18.) 2

Edelwich Brodsky és Georg E. Becker (1997) a kiégett kifejezést clyan segitészakmabeliek esetében
hasznaljak, “aidkneir idealizmusa, energlaja és celf_;daia nagymertékben megesappant munkahel

KGrifimeényeik miait.". (EdelwichésBrodsky. 1997, 1002

Onody Sarolta (2001) arra utal, hogy a langbdl parazs lesz, majd hamu {Onody és Dancsé. 2001). A langold
lelkesedés folyamatos izzasahoz, Ioboc:asahoz Kell valami, ami taplalnl kepes a langot. A tap]alas funkcidjat
betolthetik tébbek kozétt: az elismerés. a szakmai sikerek, a s J6 munkahelyi légkar, a kiegyenstil lyozott csaladi

hatter Ha ez nem valosul meg, akkor egy idé utan mar csak pardzs lesz a langbdl. A parazs &llapotaban iﬂeg
van remenv hisza parazs meég izzik, és amig izzik. addig a t(z feléleszthetd. ha mar csak hamu van, abbdl mar
nem lehet tizet csiholni.

Kovacs Bernadett (2005) szerint a .segité szindréma a humanisziikus pélyamotivacio sajdtos alakuéasa, mig a
fiegés foga-mar fn‘(abb @ munkastresszel hozzék kapesoiatba.” *
i



A kiégés kutatasa

A kezdeti idSkben - 70-es &vek - a cél a kiégés jelenség megismerése &s leirdsa volt. A vizsgalt populaciét
els@scrban az egeszségligyben dolgozok, masodsorban a szolgaltatasi szekiorban tevékenykedSk tették ki.
A kvalitatiy modszerek két terlletre fokuszaltak: szemel fiségoldal €s munkahely. A személyiséggel

foglalkezok & kiegésre hajlamosité teﬂypzoket és a toneteket vizsgaltak zémében Klinikai
személyisegpszichologiai aspektussal. Freudenberger ennek alapjan hérom személyiségtipust azonositott:
1. aldozatkész €s elkGtelezettet, o '
‘2. tllzottan elkstelezett munkéjaba bonyclddot és
§. az autoriter lekezel6t - akiknél sokkal nagyobb valésziniiséggel fordul elf a kiégés, mint masoknal.

(Dr. Kollar Csaba: A munkahelyi ki€égés (burnout szindréma) elméleti megk6zelitése. kutatasi irdnyai és
kézgazdasagtudomanyi aspektusa.; hitpiifwww fluentum. hufluentum_I_3_drkollarcsaba. pdfy

Iaslach és Jackson tevékenységét kell megemliteni, akik az altaluk 6sszeéllitott. kdnnyen kitdlthetd 22
kérdést tartalmazo kérddiviikkel (Maslach Burnout Inventory - MBI) harom dlmenzm menten wzsaalodtak

1. érzelmi kimertiés {9 kérdés), ’
2. d°pers7ona!|zacso elszeme }telenedes ft) l‘b‘ﬂjes) €5

\3:, személyes hatekom’sau illetve teljesitményvesziés (8 kérdés).
(Dr. Kollar Csaba: A munkahelyi kiégés (burnout szindréma} eiméleti megkozelitése, kutatasi
iranyai &s k6zgazdasagtudomanyi aspektusa.:
hitp-/feaww luentum husfluentum_1_3_drkcllarcsaba.pdf

A kiégés kutatasa

Az 50-es években jelent meg Super szakmai fejlddéssel kapcsolatos elmélete, illetve hozza kapcsoléddan

mérési modszere, a Super-féle Kerdoev meiyet 1958-ban adaptaltak elfszor lMagyarorszagon. Super
S

méletében jeifa a pélyaval kapcsol arcs elelstadiumok €s az okfazisainak alskuldsat. melysen jo!

r(ffa'ZO‘OdK a folyamat fefiddesi és ‘egymas uian vaié ulE‘SZP(EGES’ Jei -ege =28
- T
A Kiégés kutatasban Kristensen es munkatérsai {2005) 4] méréeszkdziikkel, a Copenhagen Burncut
Inventory-val (CBIl). ,Visszatériek az egydimenzios elképzeléshez. amit festi és Szellemi faradisag és
,@;ﬁ?f-‘{qi‘t.?gg» névvel Rettek Szerintdk hiba az egyén kimerlitségének mértékét a szemén&"e.-‘é.w
béndsmodet, mint megkizdés; szrateg'az‘ &s a csokkent teljesiiményt kidgésuént emiegetni, amior a
meérGeszioz is kiion kezeli a kiégés ezen aspeliusait”. =



A kiégés tiinetcsoport mérése

Astresszhez a panik, a fobia és a szorongassal A Kiggéshez a paranoia, a deperszonalizacic,

kapcsclatos érzések kétdnek. valamint az elklifnilés érzete kapcsolédik.

A stressz képes idd elbtt végezni az egyénnel, A kiggés kdzvetlenll soha nem végez senkivel, de

igy az nem képes befejezni azt. amit elkezdett. hosszi tavon az egyen élete értelmetienné valik.
9. dbra #

A kiegés vizsgalatahoz leggyakrabban hasznalt IVTaSIaI:h Burnout I Pntor‘, =13] harom dlmeﬂz ot mer a

szemeiy érzelmi iumemitseget deperszcnallzaciojat és 'személyes hatekonysagat Az MBl-hez
e — e -
hasoniéan k{ldnhozd dimenzidk mentén mér a kiegest a Jerabeks Burnout Inventory {JBI: erzelml

kimerlles. altaldnes kimerlles, deperszonahzacm a munka\-al _kapcsclatos erdektﬂanseg) s a Sthom—

e

Melamed Burnout Measure (SMBIM: testi faradtsag, érzelmi kimerllés, kognitiv elfaradas); a Farber

-

Inventory of Burnout Subtypes (FIBES) pedig a kiégésben szenvedfk kildnbdzd altipusait probalja
elkiliéniteni kiégés fogalmard! valé gondolkodas valémint a méresével kapcsolatban alapveté kérrdés, hogy
a jelensegrél egy vagy t6bbdimenzidsként gondolkodunk. a vizsgélati mddszereknél leginkabb a kérddh--
eljaras honosedott meg, valamint az interju technika alkalmazasa fordul eld.

A kiégés tiinetcsoport mérése

Christina Maslach a kaegest t6bb d;mcnzms Jelenségnek képzelte el. A Maslach Burnout inventory hérom
dimenziét jelél meg - az erzelml klmerulcst a személytelen banasmodot {deperszonglizacio) és a szemel\res
hatekonysag man‘ at, vagy csokkeneset

A Jerabek's Burnout Inventory (JBI) négy dimenzié mentén méri a kiégést erze!mz kimerlles, altalanos
kimerulés, de;}erszonahzac;e ésa munka\.al kapcsolatos érdektelenség ’Cunmgham 2003} @

A Shirom-Melamed Burnout Rkieasure ﬁ_(;:im:EWI} kidclgozasa sordn (harom fakiort neveztek meg: a?,t;e;_ti»
féradisagot, az érzelmi kimer{iést &s @ kognitiv elfaradast {Shirom s Melamed. 2006).

Ujabban Salanova és munkatarsal azt vizsgaligk, hogy ki kell-e ecesznenu&g az eddlgl harom@rmenzxos
I e X o

elképzelést egy negvedik dimenzidval: a cinizmussal | {Salanova és mtsai, 2005). A cmlzmus dlmen & niem Uj

gondolat. hiszen a deperszonalizacié altemativajakent jelent meg abban az esetben, amikor nem human

tertleten dolgozdk kiégését vizsgaltak.

(Tandari-Kovacs Mariann {2010} Erzelmi megterhelédés, lelki kiégés az egészségilgyi doigozok kérében,
Doklori értekezés, Semmelweis Egyetem NMentalis Egészségtudomanyok Dokior Iskola, Budapest:
http://old semmelweis. hufwp-content/phdiphd_liveivedes/ experttandarikovacsmariann.gd. pdn




A kiégés kutatasa

Magyarorszagon kiemelkedd Fekete {1991) (igy vélekedik, hogy egyérteimil a parhuzam a kiégés munkahelyi
€s munkahelyen kivili megje eienese kézétt, kihatdsa megragadhatd az egyén valamennyi élethelyzetében és

szocialis-tarsas rendszereiben is. ) )
IMagyarorszagon Kellar 2010-ben, a hazai viszonyokra validalt kérddive 12 dimenziot vizsgal

Erftlenség

Nem megfelelé mfofmaczox
Konfliktusok

Nem megfelel§ csapatmunka
Tditerhelés

Unatkozas

Gyenge visszacsatolas
Blntetés

Elidegenedés

0. Ketértelimiiség

11. Dijazasnélkiiliség

12. Enékkonfliktus

Bwp

=0 ND o

(Dr. Kollar Csaba: A munkahelyi kiégés {burnout szindroma) elméleti megkdzelitése, kutatasi
iranyai €s kdzgazdasagtudomanyi aspekiusa.;
httpiraws luentum.huffluentum_i_ 3 drkollarcsaba.pd

A kiégés tiinetcsoport mérése

A ht:TkOZﬂapl ésa tudcmanyos életben egvarant OKSEU[ VisZony! ’T ;ete[ef.nek fela kleges ES a stressz k&zott. A

talalhauc (Q abra}

 Stressz

Bwnm _

A stressznél az érzelmek tulreagaltak lehetnek.
W

A stressznél a biologiai test serulese az
elsédleges.

A Kiegésnél az érzelmi sé€rlilés az elsGdleges.

A dezinteg[éciét a stressz okozza.

A demoralizacitt a kiegés okozza.

A stressznél megjelend depresszio oka az

adrenalin- Kll"lEFLﬂLSGg valamint a fizikai testigénye
az 6nvédelemre és az enea‘glak megtaridsara.

A kiegésné! megjelend depresszio oka az idedlok
&s remeények elvesztése irant érzett szomorlisag.

A stressz magaval hozza az azonnalx cseleK\ /es €5
a hiperaktivitas érzését.”

A Kiegés magaval hozza a gv'amoltalansag ésa
remen\rtelenseg Erzeset.




A kiegés fogalmanak meghatarozasa

A kiégés nem egyik naprol a masikra térténik, altaldban hosszii évek folyamatarél beszéliink, mely t6bb
fazison at alakul ki, fejlddik. Legtdbbszor klmerultseggel tulterheltséggel _kezdbdik. A belsd és kilsd, egyéni
tilterhelésre adott reakciok gyakran a munkahelyi helyzettel fuggenek Gssze. A tartdés tllterheltség
kovetkeztében Kialakult, hosszan tart6 stressz a terhelhetdség csdkkenéséhez, rezwnacrohoz vagy akar
apatlahoz is vezethet. A burnout testi és lelki tiinetekben is megnyilvanul, a korai ;eie;t gyakran nem veszik

észre. annak ellenére, hogy hatassal van a magatartasra is. (7. dbra)

« faradsag

+ alvasi zavarck
* legyengiltt immunrendszer
= szivdobbogas

* lemerevedetitizomak, hasfdjas,
Lhéivegx} mgrén

 + levertség
< Koncenlracds zavarok
« erfeimetlenség érzése

1 i‘cwﬁﬁw

szetszorisag
= szabadsag uldn sem kipthent 10bbi hiba

.
»
.
N

= foizogas motivalatiansag

« elhanyagoit érdeklddés, hobbi agreszit

= hangulatingadozas » lekicsingld megjegyzések a
L. munkidrsakedl,

3

7. dbra % Burnout tiinetei

A kiégés fogalmanak meghatarozasa

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO) hivatalosan is egészséglgyi rendellenességnek mindsitette a kiégest.

Denmc:muk szerint a "kiégés egy ol‘yan szmadroma, melyet krénikus munkahelyi stressz okoz, amit nem
kezelnek meg Gen " )

Vagyis a kiégés nem egyszeruen a stresszt, hanem a hosszQ iddn keresztll tapasztalhatd, Tolyamatos,
kezeletlen nyomast jelenti. T



Bevezeto

IR T A kiégés okai, kialakulasahoz vezets tényezék

* 1.1. Szakmai szemelyiseg Miert alakul ki a kiégés? A kétféle megkozelités. a személykézpanty, illetve szervezetkdzpontd aspektus az
1.2 Stressz elmélelek okok feltarasanal is iranyt mutatd lehet szamunkra. A kiégéshez vezetd folyamat feltarasakor, a jelenség teljes
Onellenszas megénéséhez nézdpontjainkat ezentll érdemes még kiegésziteni az interperszonalis és tarsadalmi

aspektussal, legvégll pedig a megeldzési és beavatkozasi lehetSségek végig gondolasakor, a legljabb
7 2 Alkisges (bumout) : kutatasok integralasra torekvé modelijeit is segitségil kell hivni {Bordds, 20101 A személykozpont( aspektus
2.1 Akieges fogalmanak m.... az érintett személy belsS diszponaitsagat, a szervezetkSzpontisag a kilsé tényezdk jelentdségét emeli ki, az
2.2 Akidgés kutatisa i interperszonalis értelmezés ehhez még hozzateszi a segitd-kliens kapcsolat kockézatait, végil pedig a
R tarsadalmi nézdpont a szocidlis &s kulturdlis jelenségeket vonja be a kidgéshez vezetd folyamat oksagi
S e R P hatterébe.
Onellendzés
v 3. Akiéges okai, fazisaiéskez.. A ki€gési ckok vizsgatatanak nézopontjai
3.2 Akiéges fazisai '/( i SzervezetkSzpontd J-szervezets. munkahelyi okok

3.3 Akiégés kezelése az eg. P »szocialis és kulturalis
i T _Z Térsadalmi jelenségek
Onellentizés
ité-kliens kapcesolat
~ Akisgés felismerdse J Eornnicias
4.4 Akiegés elojeloi estine. .. : -az érintett személ
y belsd
3 il Lt L / am:reiykoznonm | diszponaltsaga
4.2 Akieges kovetkezményei :
10. dbra

4.3 Hogyan ismequk fela ki
Ooellendizés

> Prevencic és intervencic

A kieges okai, kialakuldsahoz vezet6 tényezék
Milyen tényez8k valtjak ki a kiégést szervezeti és tarsadalmi szinten? (Dr. Billédi 2017. nycman)

A kiegest kivalto szervezeti és tarsadalmi tényez6k elemzése soran t6bb tényezit azonosftattak a téma kutatdi.
Akieges legfébb munkahelyi €s tarsadalmn ckakent a kbvetkez6 tényezék emelhetdk kit

e - - . -
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A kiégés okai, kialakuldsahoz vezetd tényezdk

A kiggéssel foglalkozé kilfoldi és magyar szakirodalcmban is igen hamar megjelent mind az elméleti, mind
a Kinikai kutai¢k azen megallapitasa. mely szerint azok, akik segitd tipust foglalkozast valasztanak.
rendelkezhetnek b;zonvos személ ":segjeg\,fekkﬂl amelyek késfbb kiégéshez vezethetnek.

A helfer szindréma fogalmét V. Schmidbauer pszichoanalitikus "Der hillose Helfer*® cim mivében 1977-
ben irta le eldszor. mint a segité foglalkozastak kéros pszichés tlneteit, amikor a SEQitd klhasznaja a

Mulot es sajat koros psz;ches SZUKSEQiEV-“IT I-twanja klelemtem azzal, hogy masokon seg]t 1un0dv

2001). {

A szindromas segitdt, irja Bagdy, . \;:1‘ na: cisziinus szlkséglelek jeliemzik, szorongb,. gyakran érzi magat

teheietiennex €s eléglelennek, o'?er‘rewérése_ ‘abiiis. SeqitG szerepében Telil’, foidttes pozicidban keli tennie
ahhoz, hogy biztonsagban erezze magdt Mem képes Tenn’ lena, nem tud segitséget xerni, mindenhatésag:
es érféklelenségi érzésel szélsdségei kézt vergsdik. Omcaros {i6 mértekig tilhajszolfa magat a munkédjaban.

Intimitasnenézségeit €s kommunikacids problémait a szakma perfekeionista mivelési igrekezete lepiezi je.”

(Bagdy. 188%)

Schmidbauer hascnlata szerint a helfer szin-dréma’s seqité teherbirasa, seg itbkészsége erds

A kiegés okai, kialakulasahoz vezetd tényezék

Tomcsanyi Teodéra €s munkatérsai arra hivigk fel a figyelmet, hogy a Iipusos segité _szindromas.
szemeé jlse@cdesenek s€rilése a kozelség #s fiiggéség dimenziGjaban hat A kdzelséget kerlli. a
fug::oseatol fei A 5egitd helyzet Iehﬂtoseget Kmal Sajat fuagosegenek tagadasara segitd szerepének merev
Orzésére es a mindenhatésagi, a jotevd érzésének megerosxtesere A megnem értés r*’uatt keletkezé
agresszié, dih a személyiségrdl lehasad. agressziéjat nem tudja feidolgozni. szublimaini. Onmaga ellen
fordulva blntudatként, szégyenérzetként jelenik meg. Az egészséges onérvényesitéshez szikséges
agresszié. mely kilénSsen a lehstetlenség érzését keltd helyzetekben lenne szilkséges, szégyenérzetet kelt
ez pedig gatolja sajt gyengeségének nyilt vallaldsat {Tomcsanyi - Fodor, 1990}, o

A segitd szindroma azonositésa kilonGs jelentdségli annak fényében, hogy a segité szindréma egyben
azokat a jellegzetes szemelylsegjegyeket foglalja magaban, melyek a a seqitd_palyavalasztasat motwaltak A
segito palvara Iépésének motivacidit &s a bymout szmd.roma kla kulasénak kapcsolatat elemzg kutatasokbél
pedig tudjuk, a Ketto kézétt egyénelmi Kauzalls Q&s&aﬂmgest talaltak a kutatok. Windebb&! adodik a
kévetkezietés, a bumout szindréma kialakulaséért felelds egy 'em belsé tényez8k minden bizonnyal
megfeleltethetfek a segitd szindromas személyiségre jellemzdkkel. {&

Fontos eszrevennink. a merev életformava, kényszerl sziikségletté valt segités Gromtelen figgdséogé valik.
ldbnkent szUkség lehet arra, hogy hattérbe helyezzilk sajat igényeinket és jolétiinket azért, hogy
hozzajaruljunk valaki mas vagy egy kézésség életminfségének javitasahoz és j6ilétéhez. Viszont

a ﬁg%{ej&eﬁﬁ@QE@ﬁapcsqiataink elhanyagolasa sosem lehet indokglt.



A kiégeés fazisai

| 2. Fokozott erdfeszités

A bizonyitdskényszer miatt a klilénbsz8 feladatck egyre siirgetBbbé vainak.
lMegszinik a feladatok deLecalasana 3 képessége, Kialakul a kontrolivesziéstsl valé
félelem. Mikézben’ kwulrora kollegaz”fomkex beosztottal. kliensei szorgalmasnak
€s nagy munkablfasuﬂa}; _itélik _meg. addig _belil  mar megjelenik a
kontrollvesziéstdl vald felelem a faradisag. eseflegy az eredményesség

h  —
csokkenésének az érzése.

3. A személyes
igenyek
elhanyagolisa

Elfelejtik elintézni sz emelyes dolgaikat, lassan eltlinik az életikbdl az £rzelem, a
szerelem eltlinik a humor, a vidamsag. Hazax-lsznek munkat, a hwatalos
el‘oalaltsag az egy retlen idBtéltés. A kulfdldi szakirodalom ezt a fazis leginkabb a
\"orkahohc {munkamania} fcgalmaval irja le.

4. A személyes
igények és
konfliktusok elfojtisa

Ebben a stacioban mar szembesiinek azzal, hogy a testik a_faradisag,
kimertltség tlneteivel jelzi: pihenni_ kell. Erzik. hogy jobban kellene vigyazni
egészségﬁkre,_ —déwmip‘g:er)tw megtesznek, hogy kornyezetlk ne vegve észre,
mennyire aggédnak magukért. Toébbszorosére novekszik a  szervezet
téjgs" ményét idSlegesen fokozd legalisiillegalis szerek hasznalata. A testi
KimerGltség jeleire tulteljesnessel reagalnak: .a pétvégét atalusszak vaay

veégigsporioliak, ezutén még
faradtabbak.

Fd =

A kiégés fazisai

5. Az értékrend
megviltozdsa

Az eddigiek sordn megtanultak lemendani igényeikrl, melyek mindig hattérbe
kerlltek. igy lassan felborul természetes értékrendjik is. A munkdjaba temetkezd,
csak azzal foglalkozd, minden helyzetbd! gyGztesen kikerGini  akard
munkavallalénak az ertekrendje szamadra rendszerint nem is értelmezhetd méden
Inegvaltozik. Az téIE- és erzekelokepesseg is deformalddik. Régi, szoros

Kapcsdfafbk feladasa, barati kér elvesziése, egyedillét.

. 6. Afellépd praplémidk
| tagaddsa

Minden megsziinik 1&tezni. ami a teljesitménykényszeren kivill esik. Elvész a
krnyezd vilaggal valé kapcsolat. A feladatvégzésre iranyuld’ fixalodas jeliemZI A
baraU Ia’_cp_gatasok beszélgetések nyomaszto teherré valnak. N6 az intolerancia.
Nem érdekiBdik ¢ sem a tarsadalmi, sem a kuliuralia sem a po!ltlkal esememek
irant, besz{ikilt gondolatvilagaba Csak a_ munka}amz kapcsolédd informaciokat
probalja meg beengedni. A groblamakatjel emzden tagadja

7. Visszahtzédds

Nem hatngk rajuk a kérnyezeti befolvasok, a masokkal valé eszme- és
&rzelemcsere elmarad. Az alland¢ talterhelés miatt a.remény és a tajékozodasi
igény _kimerdl. Szélsbséges jelenseég lehet a “otdlis kiszallas" vagya. A
wsszam.zodas az_eimaganyosodastol vaié félelemmel is jar. A test egyfolytaban
pihenesert kiall, megoetegszik.




A kiégés fazisai

Edelwich Brodsky és Georg E. Becker a burnout kialakulasat 6t fazisba sorolta (idézi Onody 2001). Brodsky
patologras fazisait késdbb Becker a realizmus egészseges fazisaval kiegészitette ki.

Brodisky &5 Becker (1980} felosztasar

1. [ldealizimis szakasza

- sZakmadrnt vald lelkesedés, slénkkapesolatiartds
- sZemilyiségé! texinil a legfonfosabbmunkaeszkomnek

3

Realizmus szakasza (sgészséges, kreativ szakasz)
- elkbotelezett 3 szakmajairant
- egyiditmikadik 2 koliégakkal
- érdeklodik 2 kérnyezetében megjelend emberek itant

Lk

Stagnalds szakasza
~ teljesitikepesség és ardekiddés oadikken
4. Frusziréoio szakasza
- negativitas
- wisszavonul 2 Kapcsolalokeld!
- kétsegbe vonja sajat szaktuddsat képességeit
5. Apéatia szakasza
- spmatikugan végzi munkajat

- kerlli a tarsaskapesolatokat

A kiégés fazisai

AZ ideslizmus szakaszat a tllzoft lelkesedés és

fokozott teliesitmény jellemzi.

A stagnalas vagy a Kiabrandulds fazisaban a munka
mar nem jelent éromet, a motivaciok csdkkennek, a
szakember feladatait rutinszerlien végzi.

A frusztracid fazisat ateld szakember ingeriékeny,
feszllt lesz, stresszilirése csbkken. Nem ritkén a
Klienseket becsmeérlik. A kapcsolatban a megengedd
&s a tekintélyelvi stilus ingadozik. A szakmai, kozéleti
tevékenységbdl vald visszavonulas latszik.

Az apatia fazisdban akar a palya elhagyasa is
felvetédik. A minimumra korlatozodik a Kienssel vald
interakcié. A szakmai munka sematikusan tériénik.

Ez a szakaszolas ravilagit a befektetett munka, energia és a teljesitmeny | osszauggesere is, s elenk tarja,
hogy a kiégésben érintett személy eréleszitései és munkajanak hatékonysaga az eqyes fazisokban hogyan

kapcsclédnak egymashoz.
A kiégés fazisai

SEas "
st Idealizmus

120

Realizmus

igo

o
£

Stagnacio

Frusztracio Apdtia

1.szint - magas teljesitrmény 2. s2int - aktly &5 falkészalt

3. szint - darnotivilr,

4. szint - sok 3 zavard 5. szint -nagyon alacsony

fejlesztend-_ﬁ viseatartjiaa tényerd, csdkkens tefjesitményszing, nines
kompetendikkal, teljesitnényét, atuddsa teljesitmény, stakmal ds motivicd, nincs
individulista megvan vexetés] hisnyossdgok hatékonysig

PR SSNETE miunEa

cxbardiomiysieg

13. dbra (forrés: Rozsas Zsoﬂa (2017) ABum out szindroma”
cimd ppt 14. dia)
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A kiégés kezelése az egyes fazisokban

Mi segithet a kiégés egyes fazisaiban?

1. Abizonyitani akarastdl a bizonyitasi kényszeng

Annak a felismerése, amikor a bizamy lgémbﬁi kényszer lesz. Természetes, sajat
munka- és eletritmus kialakitdsa és a hozza vald alkalmazkodas

Afeladatok egy részének delegalasa gy csokken a megledhelés, az eredményessig
Javul,

ik g Aol i il ElsG lepés a felismerés: mu vezetett régebben phenéshez? Elére megtervezelt napi-
3. A személyes igények elhanyagoldsa &5 hetirend seqft a kiegyensiiyozolt Sletet
Az intések komolyan vétele, az adhoc reakcidk helyedt a2 alvds &5 a mozgasigény
rerdszeres napokra vald beosztasa,

A sajal entékrend szinte attekmtése. mi a somend? Milyen lenne az a somersd, amely
kielégitene? Klilyen lepéseke!l tehet ezér?

. L d . A tlterhelés csokkentése Avaliozas az eitagadelt valdsag kmondasaval kezdadik
6. Afelléps problemak tagadasa Segit, ha sikerul az allapctukrdl beszélni.

A valtozasok felismerése és ludatositasa. A masoktd] kapott gondoskedas €s a kritika

2. Fokozolt erbfeszités

4 Aszemélyes igények es konfliktusok elfojtasa

5. Az értékrend megvaltozésa

7. Visszahlizodas kizoti differencidlé képesség visszaszerzése, Annak belatdsa, hogy mindenkinek
sziksége van ember kapcsolatokea

8 Magatarigs- és viselkedésvaltozas A valtozasok ‘fel.tsn}er'ése &s tudalositasa A masoktol kapolt gondoskosdas €5 4 kntika
kozoth differenciald képesség visszaszerzése.

9. Deperszonalizaci Szakszeril onvosi segitség

10. Belsd uresség Szakszerl kezelés

11. Depresszid Gyors szakorvos: és pszichaterdpias beavatkozas

12. Teljes kiggeitség Gyors szakorvas: beavalkozds

NQAP\



A kiegeés okali, kialakulasdhoz vezet6 tényezék

A kleses a munkahelw pszmnoszoma%ls kdrnyezet Icasul"csabb problemaj va valt a 21. szazadra, ma mar

tuﬁjuk a Kiégés Kialakuldsahoz vezetd szervezeli és tarsadalmi okok vizsgdlata megkerGlihetetien a
megeldzés és beavatkozasck megtervezésekor.

A munkahelyi okokra iranyuld kutatasok a szervezeti struktiraban és stratégiaban lelik fel a kiéges tényezdit.
liyen tényezd péidaul az autonémia, a kentroll, az egyénnel szemben tamasztott elvarasok, a jutalmazas,
elismerés modja. a szocialis tamogatds, meéltanyossag. a szervezet miikedésére jellemzd stilus és
kommunikacio, a szakmai szereppel valo elégedetiség. E tényezdk megléte vagy hidnya, korrekt vagy nem
korrekt, redlis vagy nem realis volta gyakorol hatdst az egyének kiggésére {Bordas, 2010}

A Kiggés KilsG, szervezeti-tarsadalmi okainak feltarasa az egyénre, a csoportra, a tarsadalomra nézve is
jelent8séggel birnak.

A Kiégés szindromat kezdetben olyan betegségnek tartottak, amely csak valamilyen formaban emberekkel
dolgozé szemelyek esetében jelentkezik. Az egyre kiterjedtebb kutatdsok aztan feltartak, hogy a kiégés
tinetei nem csak azoknal jelentkezhetnek. akik emberekkel dolgoznak, hanem szakmatdl fliggetlendl
barmilyen munkakdrt végzd személynél. Rairanyult a figyelem az olyan munkéat végzdkre,

akiknél magas a stressz fakior. nagy a teljesitmeny nycmas {vezetdk, gazdasagi vallalatok

menedzserei). ’ -

A kiéges okali, kialakuldsidhoz vezet6 tényezék

Ez a szemléleti valtas végll a kontextusiliggetien” megkdzelitéshez vezetett el, 5 nemcsak a kiégés
munkaspecifikus természete megkérdfjelez6dott meg, hanem felvetdddtt az a gondolat is, hogy a

ki€ges tiinetei az €let mas terliletein s jelentkezhetnek, nemcsak munkakéryezetben.

A mai kutatok mar kllGnbséget tesznek a munkahoz kéthetd, kiienshez kéthetd és

. szemelyes kleges kozot}

“Belsé, egyéni tényezdk szerepe a kiégés kialakuldsaban

A kiggésben az a tragikus, hogy tlinyemérészt ol slyan embereket ennt aklk mctwaltan &5 elkGtelezetten allnak

munkajukhcz. El akarnak érni valamit, vagy valami mast mmdenaron el kwannak Kerulnl Ennek érdekében

pedig erbforrasaiknal tobbe’[ is xe:.zek betektetni. Kiils6 szemlélfk ezeket az embereket ~munkabirénak”,
@ﬂ@neﬁ . .megbizhaténak™ nevezik.

A kiegest elbsegiti: perfexmonizmus‘ keptelenség a nemet mondasra; a flelem attél, hogy nem felelnek meg
a masck elvarasainak; az elutasitastol valo félelem, az arcvesziéstdl vald flelem - példaul ha egy adott
projekt zgtonw'ra fut; félelem attol, hogy kéosz térhet ki a munkahely elvesziésétdl vald fElelem; a blztonsag
elvesztpsetol vald felelem; a kudarctol valo felelem; félelem a vesziesek k6zé kerulestol a vagy ara, hogv
Vvalaki a 8. . a le legjobb legyen: ‘a éikeresseg vagya: bizonyitasi vagy; az elismerés, megbecsilés iranti vagy
(Berndt. 2017.) A kiegésben érintett ember személyisége. kivansagal, félelmei, Ssszességében '

bels¢ diszponaltsaga alapvetd szerepet jatszanak a kiégés kialakulasaban.



A kiégés okai, kialakuldsidhoz vezet6 tényezdék
A kiégés energia-rendszerszemlélete - a kiégés az energia-haztartis zavara

Berndt (2017) szerint & Kkiégés szindréma leirhatd az energia haztarasban bekdvetkezd zavar
gredményeként. E modell szerint az emberek akkor egneig ki. ha hossgabb ldon at tobb energlat adnak le,
mint amenn},ltfel\esznek @ T

A kiégés fazisai

e

Kiege 'fe!yamatjelleget eloszor&lmﬂnss irta le {Cherniss. 1980 idézi Kunos, 2018). Bar Maslach is utalt
arra, chg}f Kreges hosszaf? tari6 stressz eredménye’, Cherniss tovabblépve le is irta a fol :

€S Tmﬁz&a eserzeiml maradas
— majd a;ﬁ,i ":*a!'w 2
emﬁmsaﬁmm ’

Arra valo torekves, hogy "idedlis legyek”. Csapda: ezen idedlck kévetését a !
kornyezet szorgalmazza, elismeréssel honoralja, serkenti. Onmagaban nem |
akardsté] a bizonyitasi jelent problémat az. ha az egyénben bizonyitasi igény van. _de ha ez

1. A bizonyitani

kenyszerré valik, és ezt nem ismeri fel, vagy nem ismertetik fel vele, akkor

kényszeri ~ L
¥ g azzal elindul a kiegetié valas tjan.



A kiégés fazisai

8. Magatartds- és

viselkedésviltozas

Elvész a Kilsé vélemény meghallgatasa, minden kritikaként hat. A kapett szeretetre |
erzéketlenneé valnak. Szenvedélyek megielenése vagy a velik valo szakitds. A
valtozasck Jellemzcnp a szelséségesség. Szerhaszndlat és fliggdség stiyosbodik.

8,

Deperszonalizdcié

Az Onérzékeld képesség elvesztése, megsziinik a belsd vildggal valé kapcsolat.
Egyre s{irlibben érzi idegennek sajat testét, megszlinik redlis veszélvérzete.

¢
i

10. Belsé iiresség

Testileg és lelkileg kivil-belll egyarant kilresedett ailapot tartésan ez elviselhetetlen,
gvakran lelkibetegsegbe fordul &t, f lelem pamkrohamok fcblak jelentkeznek.

11. Depresszié

Az £let értelmetlennek, reménytelennek, cromtelennek, tehemnek tlnik. A faradisag es

_Ketsegbeeses eérzése allandosul. A sllyos depressz v zavar, az unipolaris depresszio,

valamint az unipoldris zavar kéziil ebben a staciéban elsésorban az unipolaris
Zavarral. vagy mas neven melankdlidval (buskomorsaggal) talélkezhatunk. Jellemzé
tinetek: eczeJmeKmanya elesettseg, veszieségérzet, lehangoltsag, szomorlsag.

rpmﬂn}fvesztehspg allandésuld faradisag &s kétségbessés. Az egyen nehezen tud
felkeim az ag 'bol, mar ébredéskor rettentéfaradinak és (iresnek &rzi magat.

| 12. Teljes kiégettség
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ibra: Akiégés folyamatanak ciklikus kérforgasat szemlélteti a kovetkezd abra

A kiegés ciklikus folyamat jellegére érdemes
figyelemmel lenni. Egy olyan folyamatrdl van
sz4, amely egy seglto szakmai €eleteben
. szamtaianszor megzametelhetl onmagat



A kiegés fazisai
Az elsd két szakaszban a nagy aktivitissal dolgozé. eldbb lelkes, majd miutdn felmérte. hogy sajat
személyisége mennyire terhelhetd, ga‘y_polsastartas eésa reSZ\.eteI egvensulyanak megteremtésén faradozik. A
magnalas Klabrandulasi jEIEZ ekkortdl kezd csokkennl a leljesitCképesseég. A folyamat elérehaladtaval
tovabb csokken a hatekon /sag és ua\an az eroklfeﬁes megndvekedese (tllteljesités) jelen lehet, az
eredmények elmaradnak, a frusziralddas kodolva van. Ez vezet el veégill a nagyon alacsony teljesitmény

szinthez, amikor mar a motivacio is elvész, a szakmai munka sematikussa valik. s az apatidba siillyedés a
helyzet kilatéstalansagaval jar.

A Kiégés allapotdban 1&vE embert jellemzd tlinetek sOlyossaga. szerint is leirhatd a folyamat. Petréczi
bemutatja Spaniol €s Caputo 1979-es munkajat. amelyben a traumatikus égési sérilések fokozataival
szemielteti a kiégés Kialakulasat. Ennek alapjan glsé-, masod- &s harmadfoku Kiegésrdl beszélhetiink.

Bergner (2015) a kiggés megeldzésére fokuszald milvében szintén harom fazist azencsit, amelyek szinte
észrevetlenll folynak egymasba. Az elsd faZIS altalaban nagyon hosszy. évekig évtizedekig tarthat. Tunete a
harag. agresszid. A masodik fazis a menekules €s a visszavenuids szakasza, tinete a félelem, a rettegés.
menekule': A kiégés masodik szakaszaban levd ember aktivitasa ugrasszer(ien né. tehat tilzasba viszi, a
masik véglet pedig, hogy minimalisra csékkenti az aktivitast. A kémyezet ebbdl csékkend empatiat és
rosszkedvet érzékel. A harmadik fézis a telies passzivitas és elszigetelddes szakasza. A kiégés ilyenkor
tudatosodik, s legtSbbszdr ilyenkor fordulnak segitségért. A fiiggdséget okozo szerek {alkohol, gydovszerek
sth.) megjelenése is jellemzé lehet, a depresszio vagy a pamk‘\etégéeg meliett.

A kiegés kezelése az egyes fazisokban

A Kleges visszafordithatd folyamat, SEL@EIH szakaszbwvggia“vaﬁigz‘a‘s_ gsg}en korabbi :a21sok elérése
Iehetseges Amennwben nem tm“[emk hatekon\n bea‘.fatl(ozas a folyamat végig fut. nagy lesz a keckazata a
palyaelhagyasnak, s a legstlyosabb tunetek Klaiakulasanak.

A problémara keresett valaszok megtaldldsaban masok is segithetnek, de cselekedni az érintett személynek

kell.

A kezdeti fazisokban, barmely, korabban ismertetett szakaszolasrol is legven sz6, még lelassithaté vagy
megallithatd a probléma. Akkor még viszonylag egyszerl a helyzet. ha vissza lehet allitani a2 munka és a
maganélet egészséges viszonyat. és_(j egyensilyi allapot hozhatd létre. De minél késabb torténik ez, anndl
neﬁéﬁebb lesz. -

A Kieges oldasi lehetdségei akkor lehetnek sikeresek és tartésak. ha felszinre keriiinek azok a hiedelmek és
félelmek, amelyek hajcsarként {izik sz embert. A tudatos szembenézés, a folvamat feliérképezése,
omsr‘jergttel a sajat rejtett motivaciok azenositdsa segitik elé az eg 'c:ﬂl \'altozig_ta§okat az egyes az:sokban

A kovetkezGkberl Gnody (2001), KOllAr (2014) és/REZsas (2017) munkai nyoman a 12 lépcsés modell egyes
fazisaihoz kapcsclva dsszefoglaljuk mi nyljthat seqgitséget
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BN 4.1. Akiégés eldjelei és tlinetei RN

A ki€gés hosszl és gyakran ijesztd folyamat, amelynek kellemetien és markans tiinetei vannak. Clyan
tinetek, amiket senki nem akar atélni. Allandésuld testi-lelki kimerliltséget jelent, amelyet az érintettek
mar egyre kevésbé tudnak megsziintetni, &s ez egyre sllyosbodd tinetekben is megnyilvanul.

Hézser Gabor alapvetd munkajaban figyelmeztetd eIOjeInek tekinti az elkdtelezeitséqg idealizalasat és a
kimeriltseg elsé megnyilvanulasait.

Az grintett személytdl a mindennapi munka megkezdése €gyre nagyobb bensl elienallas leklzdését
igényli. Eluralkodik a &kertelenseg ingerdltség, Kczcmacsses és msszahuzcdas érzése, a munkavégzés
alatt €s utan tulzott faradtsagrol, kimeraltségrol panaszkodik. Ebbdl adédéan egyre nagycbb

erbfeszitésbe kerll, hogy turelemmel, empatikusan banjon a gondjaira bizott személyekkel (Hézser,

19%6). @

Az eldrehaladd folyamat soran az elfjelek tinetekké majd tinetegylttessé méiylinek. egyre Ujabd
problémak jelennek meg, mikézben a régiek nem kerGltek feloldasra. A felszinesség es a leépalés
megnyilvanulhat kognitiv szinten, a munkavégzés iranti motivacié csokl@ﬁés&eben a kreativitas
leépilesében. vagy a differenciald képesség folyamatos romlasaban _&s tetten érheid érzelmi téren, a
szocialis _kapcsolatokban, a szakmai szellemi igényeket |uetoen péidaul gyskori a kollegidlis
esetmegbeszelesek elkerllése. A bajba jutott segitbk rendszeresen panaszkodnak alvaszavarokrol,
sorozatossa valnak banalis betegségjelentések, gvakori a feifdjas, az emésziési és gvomorpanaszok
Ugrasszer(ien megnd az alkoholfogyasztas, a gyégyszerekidl vald fliggbség veszélye,

allanddsulnak a csaladi és a hazassam problemak

174

B 4.1. Akiégés elbjelei és tlinetei HEE T

A kétségek és a kétségbeesés dllandbsuldsa a munka és az élet értelmének elvesztéséhez vezet el, az
emberi kapcsolatok értéktelenné valnak. az érintett szemely teljesen wsszahuzomk a belsd feimondas, a
lelki 6sszeomlas allapota tarul elénk. (Hézser, 1996.) (@

Christina Maslach a kiégés tlneteirél tinetegyittesként ugy vélekedik. hogy azok valaszreakcionak
tekinthetbk az egyént &r6 krénikus &rzelmi és interperszonalis stressz folyamatra.
A Kiegés alabbi harom 6 dimenzidjaban jelennek meg tiinetek:

J. az érzelmi kimeriilés
2. aszemélytelen banasméd (deperszonalizacié)
2

3. acsdkkent személyes eredményesséq érzése
(i0ézi Mihdlka, 2015)

Az aliala megjeidit hdrom dimenziéban a kiégés szindréma kialakuldsanak folyamataban egyre csékken az
&rzelmi, & szocialis, a szellemy és a testi hatékonysag, s ezek kiionbozé megnyivdnuidsi formakban lépnek

‘en Pszichoszomatikus finetek, meg&eregedesexc szeles skaljat lathatiuk.

A Heézser (1996) és Peirdczi (2007) munkaiban a kiégés tineteinek csoportositasat s megtaldihaguk,
reszietes leirasokkal, It most csak kiemeljik a legfontosabb jeliemzoket.

2 i‘; 4



B 4.2. A kiégés kdvetkezményei 8
Ckok, folyamatok és kfvetkezmények osszefliggése

A Toglalkozasi szereppel tGriénd tlzott arzonosulds negativ hatdsokkal jar, amelyek a személyiség
karosodasat is elbidézhetik, masfeldl a munka soran lapasztalt éimények befolyasold hatassal vannak a
személyiségre, nemritkan romboljak az Gnképet, szocialis hatékonysagot, kompetenciaérzést. Az érzelmi
thiterhelSdés es az erre adott haritasi reakcm}( & deperszonalizacio, az allandésult inkompetencia €rzés. s az
abbol kdvetkezd negativ attitlid egyarant rombold hatassal van a munkavogzesre €s a tarsas kapcsolatokra is.
Hegy az (jszerliség mar nem motival, hanem felelmet valt ki. A munkavégzes rutinosan és automatikusan
t6rténik, az ember “szakembergéppé valik®, kénnyen elvesznek clyan szakmai. etikai normdk, amelyek pedig
lranwtukent mikédnek a hivatas gvakorlasa soran.

e

Sok kutatas a Klegeses tineteket colyan vallozokkal hozta kapcsolatba. mint a szerepbizonytalansag, a

szerepkonﬂﬂdus a negaiw munkakapcso at, a rossz munkahch egkor a szemelwkoza konﬂlk‘tusok a tarsas
»lgyemunket mlnt példaul a balesetekre betegségekre va!o haa!am awg?c;trélmes gondo!amk az

alvaszavar a visszahlizodas, onbeasmerles de;}resszm (Petroczi, 2007).

A kiegés kovetkezményei igen erésen hasonlitanak a traumat atélt ember karakteres jellemzbire. Nagycn

komolyan felvetddik a gondolat, hogy a kiégést atéls embert traumatxzalt szemelsmek azonositsuk €s a kiegés

kévetkezményeit a poszttraumas stressz szindrémaval (PTSD) irjuk le. -

BN 4.2. AKiégés kdvetkezményei N

Dr. Geri Pulec. a "Kiégés a szervezeti véliczas soran” modelljének (B-DOC) kitalaléja, tobb mint 25 éves
tapasztalattal a kiégés és munkaszervezet kapcsolatanak kutatéjaként _A kiégés és posztiraumas siressz
Osszefliggeseirdi” cimmel tartctt eldadasaban 2014-ben Ggy fogaimaz, a PTSD és a kiéges kdzti hasonldsag
megdobbentSen nagy, s ez a munkahelyek szamara kitelezetiséget jelent

Keétségtelen, hogy a kiégés eltérd dimenzidi a munkahelyi pszichoszocialis kérnyezet klidnbdzd terlleteihez
kétbdnek, az intervenciés programck pedig csak akkor lehetnek sikeresek, ha szervezeti szintii
valtoztatasokat is eldsegitenek, de ha pszichotraumakban gondolkodunk, akker igen lényeges szerepe lesz az
egyeni jellemzdknek. Erdemes tehat arra koncentraini, hogy a Ki€gés eészlelésekor az egyre slrgetébb
beavatkozasok célzottak legyenek, a folyamat leallitdsa, megsziintetése és az egyven kezdeti allapotba valé
wsszéhelvézese pszichés, testi s szocialis joliétének Gjraépitése megtorténjen. A Kiégés kezelés, {Amogatas
az érintett személlyel valé szoros egyCttmiitkodésben az egyén megerdsitését szolgalja.

Petréczi Erzsébet kényvében (Petroczi 2007} a kieges elleni stratégiak kapcsan ramutat arra, hogy a Kleges ,
kovetkezmenyel akar a személyiséget gazdagitd hatassal is jarhatnak.



4.2. A kieégés kdvetkezményei

Azonban a szemeélyek képesek pozitiv modon atalakitani negativ lapasztalataikat, U erét talaini és
megtapasztaini a meguljulast. vagyis atélni a 2 posztiraumas névekedést {idézi Tanyi, 2015). *

A poszttraumas novekedésrdl 16bb szerz is megallapitja, hogy klldnbazé folyamatokon keresztll alakulnak
ki. A témat feldolgozd szakirodalomban t6bb magyarazé modell is ismert, amelyek kiserletet tettek arra, hogy
felvazoljak a PTN kialakuldsdanak menetét.

Most Tanyi (2015) nyoman Janoff-Bulman medellje fontos példakat vazol fel. A kutaté azzal érvelt, hogy eltérd
pszicholbgiai folyamatok vezetnek ahhoz, hogy az egyénnek végil eldnye is szarmazzon a kritikus
elethelyzetbdl, amelyeket hdrom magyarazd modellben képzel el ezek a szenvedes hozta erS, az
egzisztencialis atértekeles, éi_g pszicholdgiai felkésziltség.

——

AZL, hogy a kiégés és a kezelés folyamatéban milyen madon jelenik meg a poszttraumas novekedes, szamos,
egyenen bellli, a krizissel. traumaval kapcsolatos és szocialis Jellemzé befclyasolhatja.

Joggal gondolhatjuk Ggy, hogy a PTN & kiégéssel valé kizdelem felyaman is kialakul6, egyfajta coping
stratégia. amely soran a szituacios jelentés integralodik a globalis jelentésbe.

m 4.3. Hogyan ismerjlik fel a kiégés tlneteit? m

A kiégés, amig nem mutatkoznak objektiv mbdon észlelhetd testi tiinetek, valamint teljesitménycsokkenésre
utald jelek. elssorban az érintett altal &rzékelt ismertetdjelekkel bir. Kilénés jelentdsége van tehat az
Onismeretnek. annak, mennyire képes az érintett szemely felismerni. megfogalmazni és értelmezni sajat

reakcioit &s a kortlotte 1v6 vilag jelzéseit, hogyan tudja megéini kapcsolatait, a masokhoz vald kapcsolGdast,
vagy éppen azt, hogy mit sGg neki sajat teste és lelke.

A kiggést nehéz felismerni, de még nehezebb beismerni.

a szindroma magatartasi tlineteinél elsédieges helyen taléljuk magat a tagadast. A tagadas hosszltavon
megneheziti az érntetteknél a beavatkozast és segitségnyljtast, ennek hidnyaban pedig halad tovabb
feltartbztathatatlanul a folyamat. A teljesitményerientalt tarsadalomban, a verseng vilagban igen sokan nem
merik vagy nem engedhetik meg maguknak. hogy sebezhetbsegUket feltarjak, gyakran ez még Snmaguk eldtt
sem megy. (&) e ’

A Kiégés megeldzésére £€s kezelésére tett larsadalmi. intézményes, munkahelyi IEpések__mellett
Kulcsfontossagu, hogy maguk a segitd szgmg[y;g}gisllfg_l!@_ggi@mg;ettelv rendelkezzenek, tudatositsak sajat
rejtett motivacidikat. ‘

A Segitb _sajat személyiségének épségéént vaio felelbsségualialasa a szakmai képzetiség és. Telkésziltség

ku_lcsejgme, ami vegsoscron a segitc szakmai munkajanak minéségbiztositasaként is értelmezhetd.

Onody szerint a lburnout szindroma eisésorban Sndiagndzis; ‘ami onreflekdiviias Gfjan érhetd el: A segits.
szakmaban id6nként meg kel alini és megfogalmazni: milyen motivacio tart a palyan és mit o

jelent a segités? Hbayéi@ﬁi@‘g‘éﬁg kliensek. €s hogyan a kollégak? A kiégés fenti
szakaszaiban hol tartok?” (Gnody, 2001y T

‘E {‘l 5



H 4.3. Hogyan ismerijlk fel a kiégés tiineteit? &

IMa mar néhany kattintassal, online is rendelkezésre alinak tesztek, amelyek gyorsan adnak visszajelzést és
segitenek orientalni, rairanyitani a figyelmet a problémas kérdésekre.

E tesztek eredmeénye tampontot nyljt &s hatékony lehet elinduini egy szinte, Gnreflektiv Gton, kénnyebb lehet
altaluk a kiégés felismereése, azonban nem helyettesiti az orvosi vagy pszicholdgusi diagndzist. Két jol
bevalt és gyors visszajelzést ado tesztet ajaniunk.

Rovid Stressz Kérdéiv (Purebl &s munkatérsai. 2006.)

Eiséként érciemes megvizsgélnia hogy jelenlegi helyzetében kapcsolafaiban munkéiéban milyen szi,mﬁ

elorEJelzesere a stressz-szmt vaitozasamak Ko»etesare is.

Gyors, néhany perc alatt kitolthet, a hetkoznapl stressz rru.rtekenek becslésére alkalmas meroeszkc}z

A a lehetd legegyszeriibb szerkezetet és mstrukcmkat tartalmazé kérdSiv tipusl teszt, amelyben egyetlen
instrukcid, valamint csak igen - nem tipus( valaszok szerepelnek, és az értékelés az igen valaszok egyszerli
Osszeadasaval torténik.

A teszt megfeleld megbizhatdsagi és érvényességi adatokat mutat, igéretes. j6! hasznalhatd eszkéz a
hétkéznapi stressz felmérésére (Purebl &s munkatarsai, 2006).
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= 4.3. Hogyan ismerjlik fel a kiégés tlineteit? B

Maslach-féle Kiégés Leltar
MBI - HSS (MBI-Human Services Survey) - Humanszolgaltatist végzok szaméra (R6zs4s, 2017.)

Ez a teszt az egyik legelterjediebb kiégést mérd eljaras.

Kifejezetten a human szolgaitato szekiorban delgozdk kiégettségének vizsgalatara iejlesztették Ki. A kérdGiv
22 tételt tartaimaz. a tételek megitélése hétpontos skalan tériénik.

E teszt eiffcgadotisdga altalanosan jénak mondhatd és kijelenthetd, hogy alkalmas arra. hogy sziire az
onvosok €s mas human segité szakmakban dolgezdk kiégettségét (Adam- Mészaros, 2012).

A kleges‘( nem feltétlentl sziikséges tdmadéasnak venni, nem ellenfél, vagy olyan dolog. ami mindenarcn
rosszat jelenthet. Tekinthetjik egyfajta menedeknek, vedelemnek és lehetdségnek is. Felismerve, és lekizdve |
eselyt adhat akar egy sikeres, masodik szakmal karrierre is. Lehet egy felhivas mely Gj rendet teremthet az
gletlinkben, Ig{]\gto§§get adhat a megujulasra és a fejlédésre (Bergner, 2015)

A kiegés Telismerése az értelmes vagy boldog élet esélyét jelenti.



EEE 4.1. A kiégés eldjelei és tiinetei EETTTTTT———

Akiégés tuneteinek 5 csoportja

‘Hézser Gabor (1996)

1. Pszichés tiinetek: tehetetlenség, reménytelenség, indu}atossa'.g, |
agressziy viselkedes, erfs sikervagy, elismerés megszerzése, dekoncent-
raltsag stb.

2. Fiziologiai tiinetek: allandosult fesziiltségérzés, fejfajas, magas
vernyomas, legyengtilt immunrendszer, megbetegedések stb.

3. Magatartasbeli valtozasok: indulatossaf%,, agressziv viselkedés, a
szakmai erdeklodes lecsokkenése, gyakori hibazasok, teljesitmény
csokkenése, passzivitas.

4, Szocialis magatartds megvaltozasa: visszah(izodas, kapcsolatok
leépitése, elhanyagolasa, szabadidds tevékenységek, hobbik elhagyasa.

>

5. Problematikus viselkedésformak: kozombdsség, cinizmus,
elkotelezettség hianya, kliensekkel negativ indulatok.

EEE 4.1. Akiégés eldjelei és tiinetei N

A kiegés tuneteinek 5 csoportja

Petroczi (2007)

1. Fizikai tiinetek: energiahiany, faradtsag, gyengeség, unottsag, betegségre vald
hajlam, gyakori hatfajas, fejfajas, almatlansag, szerhasznalat, szivbetegségek

2.Intellektualis tiinetek: dnbecsiilés csokken, negativ attitid énmagukhoz,

munkahoz, élethez, koncentracios nehézségek, dontéshozasi kepesseg sérul,
onvadlas, onbintetés

3./Szocidlis visszavonultsag: szocidlis hatékonysag csokkenése, cinizmus,
rosszindulatd humor, guny, tarsas elszigetelodés

4/Pszichologiai és érzelmi tiinetek: karos asszociacick, diih és depresszid,
paranoia, levertség, tehetetlenségérzet, g%amoitalagsag,,remem{telenseg,
idegesseq, ingeriltSeg, az érzelmek feletti kontroll képessége serll,
dehumanizacio, onbecsmeérlés

5. Maltozasoknak ellenallé magatartas: segitd szandeék elutasitasa, sziiklato-
korlség, fenyegeletiségérzés



»

Bl 4.2. A kiégés kdvetkezményei

Petroczi utal Fines munkassagara. aki a negativ hatdsok mellett a kiégés ellen hat6 feltételeket is szamba vette:
- tanulas - 0j dolog tanuldsa soran énmagunk fejlesztése;
- értelem és jelentés - az élet értelmének kérdése;
- tBbboldalisag - valtozatossag a rutin helyett;
- flow-€éimény - a foglalkozasnak része legyen a cselekvés dréme;
- Gnmegvalésitas - a mindennapok atvizsgaldsa az Snmegvaldsitas szempontjabol
- siker és teljesitmeény - az ember legyen képes a sajat sikerében firdézni
(PetrGozi, 2007. idézi Kovacs és munkatarsal 2008).

A pszichofraumatoiogial kutatasok a pozitlv pszichoibgiai iranyzat megsziletéséves, 90 es évekid! felismenték.
nogy a kritikus aefhe.vzefe « hatasa kedvezd pszichoibgial valtozdsokkal is jarhat. .

A Kkigés kezelése kapesan a reménylelennek (atsz6 helyzetet j, kontrolidihato tevékenységge érdemes

,kajggjram, ebben benne tejlik a ne'aodes ,e??efosege
A xiégés kezeiése kapesan érdemes a pszicholégiailag fraumatikus élefesemények utan kiaiakui6 Dozg’a ¥
1e;e}o‘am varfozasokrc. gsszefoglalé néven a passzraumas novexedesro? {PTN) {5 ismeretexet szerezn,.

A PTN-T meg kell kiiGnbozietn! a reziliencidtd! és az edzetiségid!, mert azok a silyos élethelyzetiel vaié sikeres
megkizdéssel alinak kapesolatban, €s igy a frauma eibtti szintre vaio visszatérést jeientil. ¥

BN 4.2. AkKiégés kdvetkezményei N

(‘ A kritikus €lethelyzettel folytatott kiizdelem ilyenforman egy egy magasabb szsmre vald fejlbaést eredmenveznet
: amel soran ﬁjieﬁebb _megkuzde31 stratemak magasabb nbizalom, lom, uj OnkIijEZEQi technlkak és a
N veszte‘:egﬁk kezelesenek magasabb szmtje érhetd el {Hajduska, 2010).

——————

Kulcsar Zsuzsanna (2003} a traumaken €s valsagoken keresztll megvalosule egyeni fejlddésrd] szal.

A fejlodés feltétele Kulcsar értelmezése szerint, egy kilénleges .eldre pregramozoit” erf, az Osszetartasi
szilkséglet és az ebbil eredd, korabban (koragvermekkorban) €s kesobs; traumahel lyzetekben megelt tarsas

tamogatas pozitiv tapasztalata. :

A traumatikus eseményeket kéveld I&lektani reakcidk nem egyoldall walaszok. kulontéle poszttfaumas
reakciok, a negativ és pozmv Jelensegek szamos esetben egymas meliett, ecwmassal I{everedve vannak Jelen
az egyén életében (Tanyi, 2015). )

poszitraumas reakciok telles megériése céljabél a kutatdk igyekeztek megfigyelni az egy yének traumatikus
esemenyekre adott valaszait, €s azokat tipusokba sorolni.. o T

Pa yad oulos (2007} a trauma lehetséges hatdsainak korét 3 kategériaba sorolja:_ semlegesnek. negatwnak
es ng]mggl;\ tekinti azokat. A semleges hatast a szerzé a ruaalmassag ‘reziliencia kifejezésével irja le: a
trauma clot tulaldonsagpk megorzeqet Jelentl A Iegfcﬂtosabb nega’nv hatas a ten} leges pszichés

zaufarban mamseszta]odlk( TQD)
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m 4.3. Hodvan ismerijlik fel a kiéaés tiineteit? =
At kell gondolnunk:

Foglalkozds-valasztas 7 Foglalkozas-valtaztatas ?

+ Milyen motivacidval indultam a palyamon ?
« Mitart még a palyamon ?

= Mit jelent szamomra a munka ?

+ Hogyan latnak kollégaim, feletteseim ?

= Hol tartok a kiégés folyamataban 7

= Milyen testi és psziches tuneteket észlelek ?

ONREFLEXIO

Itt érdemes ismét eldvenni Dr. Bagdy Emdke dabrazoldsét a szakmai személyiség
gondozasanak és Tejlddésenek elbsegitésérl. Az abra kévetkezb 12 kérdése (Bagdy.
2008) it is segiti az Onreflektiv viszonyulast, a sajat magunkrol, sajat szakmai
személyisegunkrdl valo elemzé gondolkedast.
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Hogyan :smerjuk fel a kleges tineteit?
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