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Az egészségpszichológia hatása és a 

pozitív pszichológia 

•1974-ben jelent meg először az EP az USA-ban 

•EP: egészségvédelem, prevenció – egészséges 

életmódot biztosító viselkedés fenntartása, 

egészségkárosító viselkedés csökkentése, pozitív 

hatású tevékenységek kialakítása, individuális szinten 

konzultáció 

•Pozitív pszichológia: (1) a társas támogatásnak és a 

személyes erőforrásoknak szerepe van az egészség 

megőrzésében valamint (2) a pozitív élet- és 

gondolkodásmód, (3) a belső értékek fontossága és a 

(4) tartalmas életminőség hozzájárul az egészséghez. 



Az egészségpszichológia hatása és a 

pozitív pszichológia 

•Pozitívan… Milyen legyek? 

–pozitív karakterjegyek semlegesítik a káros mechanizmusokat 

(pl. optimizmus, koherencia érzés, kontrollképesség, 

keményen helytálló személyiség, PIK elemei stb.) 

–pozitív érzelmek  

–pozitív gondolatok (magfeltevések az Énről, diszfunkcionális 

kogníciók elvetése) 

–pozitív társas kapcsolatok……………………….Ezeket érdemes 

felkutatni, erősíteni. 

•alapprobléma: (1) tudjuk-e, hogy valójában 

kontrollálhatjuk a testi és lelki mechanizmusainkat, 

ezáltal hatással lehetünk egészségünkre? (2) kinek 

feleljünk meg, magunknak, vagy másoknak? 



Az egészségpszichológia hatása és a 

pozitív pszichológia 

•Cél: Ha tükörbe nézel, önmagadat lásd! 

•A segítő foglalkozású ember széles skálán mozoghat: 

  - az irgalmas szamaritánustól  

 - a csereérték-jellegű pénzkereseti forrást jelentő 

 tevékenységen át  

 - elismerés, hatalom vágyának megtalálásáig 

 (Bálint Mihály) 

 

A középút lenne optimális a kiégés elkerülése 

érdekében. 



Az egészségpszichológia és kiégés 

kapcsolata 

•Az egészségpszichológia és általános pszichológia 

szakirodalmába a 70’-es években került be a kiégés 

témája.  

–negatív beállítódás önmagunk, munka, élettel kapcsolatosan 

–idealizmus, energia, célok elvesztése   

 

•Mi történik?  

–Az emberi problémákkal való foglalkozás ára a segítők saját 

pszichikai egyensúlyának felborulása. 

 



•Akik hosszú időn át emberekre 

irányuló, állandó koncentrálást, 

intenzív erőfeszítést, érzelmi 

igénybevételt követelő munkát 

végeznek és nem túl gyakran 

számíthatnak látványos sikerekre. 

•Akik depresszív 

személyiségstruktúrával rendelkeznek. 

•Visszacsatolás hiányában 

szenvednek. 

•Kollegális kapcsolatok lazulását élik 

meg 

A veszélyeztetett csoport 



A kiégés fogalma 

„A (burnout) szindróma a krónikus érzelmi 

megterhelések, stressz nyomán fellépő fizikai, mentális, 
emocionális kimerülés, mely a reménytelenség és 

inkompetencia érzésével, célok és ideálok elvesztésével 

jár, s melyet a saját személyre, munkára, illetve másokra 

vonatkozó negatív attitűdök jellemeznek.” (Pszichoanalitikus 

Freudenberger, 1974, ford. Fekete Sándor (1991.) 

•nem lesz képes pozitív érzéseket táplálni, empátiát 

tanúsítani a kliens vagy éppen a gyerek iránt 

•kimerülés állapotába kerül, melyet szokásos módon 

nem tud megoldani 

•észrevétlenül indul és évek alatt alakul ki  

 

 



Hol tartok a kiégés folyamatában? – A 

kiégés fázisai 

1. Idealizmus szakasza:  

Lelkesedés a szakmáért; a kollégákkal 

való kapcsolattartás még élénk, saját 

személyiségüket tekintik a legfontosabb 

munkaeszköznek, a kliensért mindent 

megtesz, irreális elvárások jellemzik. 

Amennyiben kudarc éri saját magát 

okolja. 

 



Hol tartok a kiégés folyamatában? – A 

kiégés fázisai 

2. Realizmus:  

Szakmája iránt elkötelezett, 

együttműködő a kollégákkal, 

érdeklődik a munkáját célzó emberek 

iránt, de már a távolságtartás és a 

részvétel egyensúlyának 

megteremtésén fáradozik. Vannak 

még kreatív tervei, még nyitott a 

kezdeményezések iránt. 

 



Hol tartok a kiégés folyamatában? – A 

kiégés fázisai 

3. Stagnálás / kiábrándulás:  

Csökken a teljesítőképesség, az érdeklődés, 

a nyitottság. Az emberekkel való 

kapcsolattartás csupán a 

legszükségesebbekre korlátozódik. A 

kollégákkal való beszélgetések is gyakran 

terhesek. 

 



Hol tartok a kiégés folyamatában? – A 

kiégés fázisai 

4. Frusztráció szakasza:  

A szakmájukban visszahúzódnak, 

partnereiknél egyre több negatív 

vonást észlelnek. A kapcsolatokban 

a megengedő és a tekintélyelvű 

stílus ingadozik. A szakmai, közéleti 

tevékenységtől vonakodnak, mert 

értelmetlennek és üresnek vélik. 

Kétségbe vonják a saját tudásukat, 

hivatásuk értelmét és értékét. Egyre 

idegesítőbbé válnak számukra azok, 

akikkel dolgozniuk kell. 

 



Hol tartok a kiégés folyamatában? – A 

kiégés fázisai 

5. Apátia fázisa:  

Minimumra korlátozódik az 

interakció, a bánásmód rideg, sőt 

ellenséges. A szakmai munka 

sematikussá válik. Az illető kerüli a 

segítő kollegákat, a helyzet 

megváltoztatásának lehetőségét 

elveti. 

 



Hol tartok a kiégés folyamatában? – A 

kiégés fázisai 

12 lépcsős folyamat: 

1. A bizonyítani akarástól a bizonyításkényszerig. 

2. Fokozott erőfeszítés. 

3. A személyes igények elhanyagolása. 

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtása. 

5. Az értékrend megváltozása.  

6. A fellépő problémák tagadása. 

7. Visszahúzódás. 

8. Magatartás és viselkedésváltozás. 

9. Deperszonalizáció. 

10. Belső üresség. 

11. Depresszió. 

12. Teljes kiégettség. 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit? 

•Olyan tünetegyüttes, amelyben az emocionális 
kimerültség, a deperszonalizáció és a 

teljesítménycsökkenés egyszerre van jelen. 

 

•Érzelmi kimerültség: fizikai, mentális és érzelmi 

kimerültség, érzelmi kiüresedés, krónikus fáradtság, 

elhasználtság érzése, belső energia hiánya, belső 

hanyatlás, álmatlanság, megbetegedési hajlam, egyéb 

pszichoszomatikus panaszok. 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

•Deperszonalizáció: cinikus 

beállítottság, túlzottan negatív, 

érzéketlen reakciók, mások 

dehumanizációja, közömbös, rideg, 

távolságtartó és felületes társas 

viszonyulás, visszahúzódás, 

társadalmi kapcsolatok beszűkülése. 

•Teljesítmény/személyes hatékonyság 
csökkenése: csökkent 

teljesítőképesség, sikertelenség, 

inkompetencia érzése, elismerések 

hiánya, tehetetlenség megélése, 

munkával való általános 

elégedetlenség. 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit? 
Pszichés, fiziológiai, szociális,magatartás- és 

problematikus tünetek  
Pszichés tünetek és következmények 

•inkompetencia érzése 

•koncentrációs zavar, gondolkodás lassulása 

•ingerlékenység 

•önértékelési probléma 

•krónikus szorongás, feszültség 

•reaktív depresszió  

•reménytelenség, tehetetlenség, kiábrándultság 

•hipománia 

•rögeszmeség 

•csapdába ejtettségi érzés, kiüresedés 

•pesszimizmus 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

Fiziológiai tünetek és következmények 

•pszichoszomatikus tünetek (gastro, hát, has, fej stb. 

fájdalmak) 

•alvászavar 

•testsúlyváltozás 

•kipihenhetetlen, krónikus fáradság 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

Szociális tünetek és következmények 

•sérül a kommunikációs képesség (akár személytelen 

kommunikáció) 

•munkából való hiányzások száma emelkedik 

•magány, kedvetlenség, visszahúzódik a kollégáktól 

•hivatásba vetett hite megszűnik 

•a család is kötelezettséget jelent, nem kikapcsolódást 

•elkerülő magatartás, távolabb áll fizikailag másoktól, 

szemkontaktus kerülése 

•baráti kört elhanyagolja, kedvteléseit feladja 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

Magatartásbeli tünetek és következmények 

•gyakori, kontrollálhatatlan agresszió, dühkitörés 

•csökkent munkateljesítmény 

•felelősségérzet elvesztése, közömbösség a munka 

iránt 

•kezdeményezőkészség elvesztése, „felsőbb utasításra 

vár” 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

Problematikus tünetek és 

következmények 

•negatív beállítottság, ridegség, 

rosszindulat, cinikus, 

távolságtartó, „akasztófahumor” 

•alkohol-, drog-, nikotin-, 

koffeinfogyasztás drasztikus 

emelkedése 

•korábbi elkötelezettség 

elvesztése - „dehumanizáció” 



A kiégés okai 

Hogyan válok más rabszolgájává? - Környezeti 
tényezők: 

•a munka jellegzetességei (hosszú munkaidő, 

határidők, szerepkonfliktusok, krízisek, alacsony 

bérek, pszichikai- és fizikai nyomás, adminisztratív 

terhek, rossz kommunikáció) 

•társas támogatás hiánya a kollégák és vezetők 

részéről (visszajelzések hiánya, alacsony részvétel a 

döntéshozatalban, autonómia hiánya) 

•a foglalkozás jellegzetessége: az emberekkel végzett 

folyamatos munka, az érzelmi munkával kapcsolatos 

elvárások, a magánéletre/lélekre gyakorolt hatása 

•hierarchia, a működési szabályok 

 



A kiégés okai 

•Személyiségjellemzők:  

–neuroticizmusra hajlamos (Big5)  

–versengő/teljesítménymotivált (A 

típusú személyiség)  

–kevéssé szívós 

–alacsony önértékelésű  

–külső kontrollos  

–elkerülő stratégiával rendelkező 

ember 

–Maximalista 

–túlzottan empatikus 

Hogyan válhatok a magam rabszolgájává? - Egyéni tényezők: 

 

–nagyfokú érzékenység 

–kritikát rosszul tűri 

–nehezen bízik másokban 

–nárcisztikus személyiségkép 

–érzelmi életére jellemző az 

erőfeszítés, tervezés és 

kontrollálás 

 



A kiégés okai 

•Demográfiai  jellemzők: A fiatalok is könnyen kiégnek! 

A nemek között nincs különbség. 

•Munkával kapcsolatos attitűdök: Túl sok stressz, 

sikerélmény hiánya, rossz munkahelyi kapcsolatok 

miatt könnyen kiéghet. Elnőiesedett szakma, kevés 

keresettel 

•A sok munka miatti új környezet-egyén interakciók 

okán az addigi megküzdési módok már nem adaptívak 

(az egyén nem gyenge, s nem jelenik meg minden 

tünet illetve nem biztos, hogy a tünet szembetűnő) 



A kiégés okai 

–szakmai felkészültség 

–stabil személyiség 

–személyes érték- és 

normarendszer, amihez 

viselkedését alakítja 

–morális értékek 

–példamutatás 

–lelki teherbírás, konténer funkció 

–szülők elvárásai 

 

Elvárások sokaságának és a gyakran ellentétes elvárásoknak 

lehetetlen megfelelni: 

–szakmai-etikai elvárások 

–társadalmi, intézményi elvárások 

–személyes családi neveltetés, 

szülei nevelési stílusa, amit hoz 

magával 

–szakmai képzés során szerzett 

tapasztalatok 

–életút, iskolai és személyes 

élmények 

 
Eredmény: az elvárások egymásnak feszülnek, feszültség és 

szerepkonfliktus alakul ki! 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit? 

Mi NEM kiégés? 

• berozsdásodás: nincs arra lehetőségük, hogy képességeiket 

érvényesítsék az állásukban 

• életuntság 

• stagnálás 

• leragadás 

• helfer szindróma: Saját ingatag pszichés egyensúlyával hozható 

összefüggésbe. Korai nárcisztikus sérülés átfordul cselekvésbe – 

azért segít másokon, hogy saját érzéseit, szükségleteit ne kelljen 

észrevennie  



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

• workaholizmus: privát-szakmai élet elhatárolásának 

nehézsége, bűntudata van, ha nem dolgozhat, sokat 

vállal, meg akar felelni, kapcsolatokat elhanyagolja. 

hivatás mint drog, függővé válik a személy, 

maximalizmus jellemzi. 

 

 

 

• depresszió: Fő különbség a kettő között, hogy a 

depresszió oka az egyénen belül és  élettörténetében 

vagy aktuális eseményekben keresendő, erre épül a 

pszichoterápiája is. A kiégés oka az egyén és környezet 

közötti kölcsönhatásokban keresendő, ahol az ok és az 

okozat is a kiégett ember. Ő aktív tag, de létrehoz egy 

veszélyeztetett állapotot és helyzetet. 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

• Még a magasan kiégett egyének is inkább képesek 

élvezni az élet dolgait, és kevésbé jelennek meg 

náluk a szuicid gondolatok, továbbá bűntudatuk is 

reálisabb. Határozatlanságukat, inaktivitásukat 

inkább a fáradságnak tulajdonítják, míg a 

depressziósok inkább a betegségnek. A kiégett 
személyek ritkábban fogynak le, és jellemzően 

elalvási nehézségeik vannak, ezzel szemben a 

depressziósok inkább korábban kelnek.  

• A depressziós és kiégett ember abban hasonlít, hogy 

mindkettő elvesztette érdeklődését, örömtelennek 

tűnik, lehangolt, értéktelennek érezhetik magukat, 

már nehéz koncentrálni. 

• Lehetséges, hogy a kiégett ember eljut a 

depresszióig. 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

• akut stressz zavar: A kiégett emberhez hasonlít abban, hogy elkerülő 

magatartás jellemzi, munkahelyi és más funkciói romlanak, erősen 

szorong. Különbözik abban, hogy traumáit gondolati szinten újraéli.  

• PTSD: A kiégett emberhez hasonlít abban, hogy bizonyos 

személyeket és tevékenységeket elkerül (akik traumájára 

emlékeztetik), általános válaszkészsége lecsökkent, csökkent 

érdeklődés, másoktól való elidegenedés érzése van, érzelmei és a 

jövő beszűkültek számára. Különbözik abban, hogy kényszerű, 

szenvedést okozó visszaemlékezései vannak, ami vegetatív reakciót 

is kivált. 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

• Szomatizációs zavar: A kiégett emberhez hasonlít abban, hogy testi 

tüneteket (fej, has, hát, izületi stb) produkál, melyek munkahelyi és 

egyéb funkcióromlást okoznak. Különbözik abban, hogy a zavar 

kritériumához 2 gastro, 2 szexuális és 1 pszeudoneurológiai tünet 

együttes fennállása kell.  

• Szkizoid személyiségzavar: A kiégett emberhez hasonlít abban, hogy 

mindketten elkülönülnek a szociális kapcsolatoktól, 

érzelemkifejezésükben beszűkültek. Hasonlók abban, hogy nem óhajtják 

a szoros társas kapcsolatokat, inkább a magányos tevékenységeket 

választják, örömet csak kevés tevékenységben találnak. Elzárkóznak, 

hidegnek tűnnek. Abban különböznek, hogy a kiégett embernek vannak 

barátai vagy esetleg még bizalmasa is, továbbá vágyna és örülne annak, 

hogy megdicsérjék és jó kritikát kapjon. 

 



Hogyan ismerjük fel a kiégés tüneteit?  

•Elkerülő személyiségzavar: A kiégett emberhez 

hasonlít abban, hogy mindkettőnek „meg nem felelés” 

érzése van, szociális gátoltság jellemzi őket. Abban 

különböznek, hogy a kiégett ember nem fél olyan nagy 

mértékben a kritikától és másokkal való kapcsolatba 

kerüléstől, mint a személyiségzavaros ember. 



A kiégés megelőzésének lehetőségei 

A kiégésnek pozitív hozadéka is van!  

•képesség, hogy nehéz 

helyzeteket, pozitív feladattá 

alakítson át 

•reménytelennek látszó helyzetet 

új, kontrollálható tevékenységgé 

alakítsa 

•benne rejlik a fejlődés lehetősége 

•önmagunkon való munkálkodás 

elindítója, átgondolásra, 

erőforrások számbavételére, 

mobilizálásra sarkallhat 

 



A kiégés megelőzésének lehetőségei  

•tanulás (új dolgok tanulása során önmagunk 

fejlesztése, akik figyelnek az új tapasztalatokra, 

élményekre kevésbé fognak kiégni) 

•értelem és jelentés (az élet értelmének kérdése) 

•többoldalúság (a rutin megoldások helyett 

igyekezzünk új kihívásokkal megtölteni az életünket) 

•flow-élmények (a cselekvés öröme a foglalkozásunk 

része legyen) 

•önmegvalósítás (a mindennapok átvizsgálása ebből a 

szempontból szintén kiégést kezelő hatású lehet) 

•siker és teljesítmény (fontos, hogy a sikereknek 

tudjunk örülni) 

 



A kiégés megelőzésének lehetőségei  

•munkakörülmények és munkamód módosítása 

(autonómia biztosítása, stresszorok azonosítása, 

pozitív visszajelzések, tevékenység fontosságának 

hangsúlyozása, reális szakmai elvárások, 

demokratikus vezető, szerepkonfliktusok tisztázása, 

munkaeszközök biztosítása, felelősség megosztása) 

•stresszteli szituációkat nem személyes, hanem 

intellektuális szinten megoldani 

•kárpótolni az egyént a munkahelyi frusztrációért, 

tartalmasabbá tenni az életét 

•egyén önismeretének növelése, önérvényesítés 

megtanulása 

 



A kiégés megelőzésének lehetőségei  

•új megküzdési stratégiák megtanulása 

tréningen 

•tanulás támogatása 

•saját mentálhigiéné, test-lélek ápolása 

•kikapcsolódást nyújtó tevékenységek 

•társas kapcsolatok erősítése: család, 

barátok 

•munkahelyen a támogató rendszerek 

kiépítése nagyon fontos: 

esetmegbeszélések, szupervízió, 

konzultáció kollégák között, szakmai 

továbbképzések, munkán kívüli 

programok 



A szakmai társas támogatás speciális 

formája: a Szupervízió. 

• kötődést ad, mely biztonságérzetet nyújt, dolgozó személyiségét 

védi, karbantartja 

• integráció, közösséghez tartozás érzését adja, 

• gondoskodás, felelősség vállalása egymásért, 

• szereptanulás és kipróbálás, speciális készségek elsajátítása, 

tanulási folyamat, képességek fejlesztése 

• megbízható szövetségek, vagyis kölcsönös segítségnyújtás, 

• életvezetési tanácsok, problémák megoldása 



Különböző fázisok – különböző 

intervenciók 

•Idealizmus fázisa: hangsúlyozzuk a realitást! 

•Realizmus: ez jó J 

•Stagnáció fázisa: képzések tudnak energetizálni 

•Frusztráció: pozitívumok láttatása, elnyomott energiák 

felhasználásával a változás lehetőségének 

megmutatása a fontos 

•Apátia: új, reális célok keresését kell megcélozni 

 



A kiégés mérése  

Maslach Burnout Inventory (MBI)- Christina Maslach 

22 tételes kérdőív, 3 skála, a kiégés legjobb kérdőíve. 

3 skála: 

- Érzelmi kimerültség 

- Deperszonalizáció 

-   Teljesítmény/személyes hatékonyság csökkenés 

 

 



A kiégés mérése –  

Érzelmi kimerültség 
•A munkám érzelmileg kimerít.  

•A nap végére elhasználtnak érzem magam. 

•Kimerültnek érzem magam, mikor reggel egy újabb 

munkanappal kell szembenéznem.  

•Egész nap emberekkel foglalkozni igazából 

megterhelő számomra. 

•Kiégettnek érzem magam a munkámtól. 

•Frusztráltnak érzem magam a munkámtól. 

•Úgy érzem, túl nagy erőbedobással dolgozom. 

•A közvetlenül emberekkel végzett munka túl sok 

stresszel jár.  

•A munkámmal kapcsolatban úgy érzem, most már 

betelt a pohár. 

 



A kiégés mérése –  

Deperszonalizáció 

•Úgy érzem van néhány gyerek, akit úgy kezelek, 

mintha nem is lenne külön egyéniségük. 

•Mióta ezt a munkát végzem, érzéketlenebb lettem. 

•Aggódom, hogy ez a munka érzelmileg megkeményít. 

•Van néhány gyerek, akinek az ügye nem igazán 

érdekel.  

•Úgy érzem, a diákjaim engem okolnak problémáik 

miatt. 

 



A kiégés mérése –  
Teljesítmény/személyes hatékonyság csökkenése 

•Könnyen megértem, hogy a diákjaim mikor mit 

éreznek.  

•Nagyon eredményesen kezelem diákjaim problémáit. 

Úgy érzem, munkámon keresztül pozitív hatással 

vagyok más emberek életére. 

•Nagyon energikusnak érzem magam. 

•Diákjaimmal könnyen ki tudunk alakítani egy oldott 

légkört.  

•A gyerekekkel végzett közvetlen munka után felüdülve 

érzem magam. Mióta ez a munkám, sok  érdekes 

dolgot csináltam.  

•A munkám sorén adódó érzelmi problémákat nagyon 

nyugodtan tudom kezelni. 

 



A kiégés mérése –  

Értékelés 

Email: borsiandi@gmail.com – ide kell írni, s küldöm a 

kérdőívet, aki szeretné kitölteni 

 

Értékelés: 

Összpontszámot viszonyítani kell a kapott pontszámhoz.  

 

Alacsony (0-33,3%), közepes (33,3-66,6%) és magas 

(66,6%-100%) kiégési szintről lehet szó (nem klinikai 

besorolás!). 

 

mailto:borsiandi@gmail.com
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Köszönöm a figyelmet! 

Lazítsunk… 


