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 EP: egészsegvédelem, prevencio —egészséges
életmodot biztosito viselkedeés fenntartasa,
egészsegkarosito viselkedés csokkentese, pozitiv
hatasu tevékenysegek kialakitasa, individualis szinten
konzultacio

e Pozitiv pszichologia: (1) a tarsas tamogatasnak és a
szemel yes eroforrasoknak sze
megbrzésében val amiéest ( 2)
gondol kodasmod, (3) a bel sbo
(4) tartal mas el etmindseg ho

Q



o« M0 Z i t [ veeTI™ /€ egyek?
— pozitiv karakterjegyek semlegesitik a karos mechanizmusokat

(pl. optimizmus, koherencia érzes, kontrollképesseg,
keményen helytallé személyiség, PIK elemei stb.)

— pozitiv erzelmek

—pozitiv gondolatok (magfelteveéese
kogniciok elvetése)

—pozitiv tarsas kapcsol atok ................
fel kutatni, erd6siteni

o alapprobléma: (1) tudjuk-e, hogy valdjaban

kontrollalhatjuk a testi és lelki mechanizmusainkat,

ezaltal hatassal lehetink egészségunkre? (2) kinek

feleljink meg, magunknak, vagy masoknak?



e Cel: Ha tukorbe nézel, C

e Asegito fogl al koz as imozeghdi:er s
- az irgalmas szamaritanustol
-acsereerték-j el | egu péeénzkereset.
tevékenysegen at
- elismerés, hatalom vagyanak megtalalasaig
(Balint Mihaly)

A kozeput lenne optimalis a kieges elkerilése
érdekeben.
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o AZ egeészsegpszichologie alanos pszicholdgia
szaki r od al-eséavekdben&erih Be’a kiégés
temaja.

— negativ beallitodas onmagunk, munka, élettel kapcsolatosan
— idealizmus, energia, ceélok elvesztése

o Mi torténik?
— Az ember. probl emakkal val o fogl
pszichikai egyensulyanak felborulasa.
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Akl K hos s?Z
iranyulo, allando koncentralast,

Il ntenziv ero6feszit
l génybeveételdt
végeznek es nem tul gyakran
szamithatnak latvanyos sikerekre.

Akik depressziv
szemelyiségstrukturaval rendelkeznek.

Visszacsatolas hianyaban
szenvednek.

Kollegalis kapcsolatok lazulasat elik
meg




, Aburfout) szindroma
megter hel és ek, st riekasmentally, 0o man
emocionalis kimerdlées, mely a reménytelenseg es
Inkompetencia érzésevel, célok és idealok elvesztésével
jar, s melyet a sajat szemelyre, munkara, illetve masokra
vonat kozo negat i v a(pstichodnaltikhd k |
Freudenberger, 1974, ford. Fekete Sandor (1991.)
 nem lesz képes pozitiv erzéseket taplalni, empatiat

tanusitani a kliens vagy eppen a gyerek irant
o kimertlés allapotaba kertl, melyet szokasos modon

nem tud megoldani

e eészreveéetlenil indul és évek alatt alakul ki



1. lIdealizmus szakaszé

Lelkesedés a szakmaert; a kollegakkal
valo kapcsolattartas meg eléenk, sajat
személyiseguket tekintik a legfontosabb
munkaeszkoznek, a kliensért mindent
megtesz, irredlis elvarasok jellemzik.
Amennyiben kudarc éri sajat magat
okolja.




- 2. Realizmus:

Szakmaja irant elkotelezett,
egyuttmidkodoé a koll égakk
érdekl 6di k a munkaj at «cé
irant, de mar a tavolsagtartas es a

részvétel egyensulyanak GO [, .Y

megteremtésén faradozik. Vannakg '
meg kreativ tervei, meg nyitott a
kezdeményezesek irant.
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3. Stagnalas / kiabranadulas:
Csokkena t el jesitokepesseéeg,
a nyitottsag. Az emberekkel valo

kapcsolattartas csupan a

legszikségesebbekre korlatozodik. A

kollégakkal valo beszélgetések is gyakran (73 i
terhesek. . N




4. szlracio szakasza.

A szakmajukban visszahuzédnak,
partnereiknél egyre t6bb negativ
vonast észlelnek. A kapcsolatokban
a megengedoO es a
stilus ingadozik. A szakmai, kdzéleti
tevekenysegtol vo
értelmetlennek és Uresnek velik.
Kétségbe vonjak a sajat tudasukat,
hivatasuk ertelmet es éertéket. Egyre

|l degesitobbeée valn
akikkel dolgozniuk kell.




. Apatia fazisa:
Minimumra korlatozodik az

Il nterakci 6, a
ellenséges. A szakmai munka

semati kussa va
segito koll ega
megvaltoztatas

elvetl.

I think
you have a




Y C felyarsat

Magatartas és viselkedéesvaltozas.
Deperszonalizacio.

10.Bel s6 Uresseéeg.
11. Depresszio.

12. Teljes kiégettség.

1. A bizonyitani akarastol a blzonyltaskenyszerlg.

2. Fokozott ero6feszités.

3. A személyes igények elhanyagolasa.

4. A szemelyes igéenyek és konfliktusok elfojtasa.

5. Az éertékrend megvaltozasa.

6. A fell épo6 probl emadk tagadasa.
7. Visszahuzodas.

8.

9.
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Olyan tunetegyuttes;e /ben az emocionalis
kimertiltseq, a deperszonalizacio es a
teljesitrmenycsokkenes egyszerre van jelen.

o Erzelmi kimertiltséqg. fizikai, mentalis és érzelmi
kimeriltseg, érzelmi kilresedés, kronikus faradtsag,
el hasznaltsag érzeése, bel so
hanyatlas, almatlansag, megbetegedesi hajlam, egyéb
pszichoszomatikus panaszok. I A HUAAN AND T NEED TO BE LOVED

JUST LIKE EVERYBODY ELSE DOES.




Peperszonallzacio:. ( y

beallitottsag, tulzottan negativ,
érzéketlen reakciok, masok
dehumanizaciodja, kozé6mbaos, rideg,
tavolsagtarto és feliletes tarsas
viszonyulas, visszahuzodas,

t Aar sadal mi kapcsol

Teljesitmeny/szemelyes hatekonysaq
csokkenese. csokkent |
teljesitéképesséqg, |
Inkompetencia érzese, elismerések k
hidnya, tehetetlenség megélése,

munkaval valo altalanos

elégedetlenseg.
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i, szocialis,magatartas
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Pszicheés tiinetek és kov
* inkompetencia érzése

e koncentracios zavar, gondolkodas lassulasa
e Iingerlékenység

o Onértékelési problema

o kronikus szorongas, feszultség
* reaktiv depresszio

* remenytelenseg, tehetetlenseqg, klabrandultsag
* hipomania

* rogeszmeseég

o csapdaba ejtettséqgi érzés, kiliresedés

e pesszimizmus




Fiziologiai tinetek és KO\

e pszichoszomatikus tlinetek (gastro, hat, has, fej stb.
fajdalmak)

o alvaszavar

o testsulyvaltozas

» kipihenhetetlen, krénikus faradsag




Szocialis tinetek és kovetke

sérul a kommunikacios kepesseg (akar szemelytelen
kommunikacio)

munkabol vald hidnyzasok szama emelkedik

magany, kedvetlenseg, visszahuzaodik a kollégaktol
hivatasba vetett hite megszl
a csalad is kotelezettseget jelent, nem kikapcsolddast

el kertl 6 magatartas, tavol ab
szemkontaktus kerillese

barati kort elhnanyagolja, kedvteléseit feladja



Magatartasbeli tlineteK'eS KC

« gyakori, kontrollalhatatlan agresszio, duhkitérés

o csOkkent munkateljesitmeény

e felel 0sséegérzet el veszt ése,
irant

e kezdeményezOoOkészseg el veszt é




Problematikus tliinetek s
kovetkezmeények

e negativ beallitottsag, ridegség,
rosszindulat, cinikus,
tavol sagtart o,

« alkohol-, drog-, nikotin-,
koffeinfogyasztas drasztikus
emelkedeése

« korabbi elkotelezettség
elvesztése - ,dehumanizacid”




Hogyan valok mas rab

trenyezok:

a munka |Jjellegzetessegei (ho
hat ari1 dok, szerepkonfl i1 ktuso
bérek, pszichikai- és fizikai nyomas, adminisztrativ

terhek, rossz kommunikacio)

t Aarsas tamogatas hianya a ko
Z e

reszer ol (visszajel zesek hiad

dontéshozatalban, autondmia hianya)
a foglalkozas jellegzetessége: az emberekkel vegzett

folyamatos munka, az érzelmi munkaval kapcsolatos
elvarasok, a maganéletre/lélekre gyakorolt hatasa

hi erarchi a, a midkodési szaba
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Hoavan valhatok a ma 2/ava? - I eni

e Szemel yi ség)ell emzok
— neuroticizmusra hajlamos (Big5) — nagyfoku erzékenyseg
—verseng6/teljesitmémiytmokatyanasgz
tipusu szemelyiség) — nehezen bizik masokban

— kevéssé szivos — narcisztikus szemelyiségkeép
—al acsony oO6nértékedé&rsdiel mi él et ér
— kil s6 kontroll os erofeszites, t
—elkertl 6 stratégi akPyPldeSendel kezs

ember P g
— Maximalista
— tulzottan empatikus




e« Demogr af i
A nemek ko6zo6tt nincs kulénbseég.

e Munkaval kapcsol atos att.i
sikerélmeény hianya, rossz munkahelyi kapcsolatok
mi att konnyen kiéghet. EI
keresettel

e A sok munka miatti U] kbrnyezet-egyen interakciok
okan az addigi megkizdési modok mar nem adaptivak
(az egyén nem gyenge, s nem jelenik meg minden
tidnet 111l etve nem bi zt os,

t ud

h o
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Elvarasok sokasaganak'es 2ntétes elvarasoknak
lehetetlen megfelelni:

— szakmai felkészlltség — szakmai-etikai elvarasok

— stabil személyiség — tarsadalmi, intézményi elvarasok

— szemeélyes értek- es — személyes csaladi neveltetés,
normarendszer, amihez szulei nevelési stilusa, amit hoz
viselkedéset alakitja magaval

— moralis ertékek — szakmai képzés soran szerzett

— példamutatas tapasztalatok

— lelki teherbiras, konténer funkcio — €letut, iskolai és szemelyes

—szul 6k el varasai elmenyek

Eredmeny: az elvarasok egymasnak feszilnek, feszlltség és
szerepkonfliktus alakul ki!



perozsdasodas: ni*
érvényesitsék az allasukban
életuntsag

stagnalas

leragadas

helfer szindrébma: Sajat ingatag pszichés egyensulyaval hozhat6

dsszefliggésbe. Korai narcisztikus sertlés atfordul cselekvésbe —
azeért segit masokon, hogy sajat erzeseit, szliksegleteit ne kelljen
észrevennie




2| a kieges

hv_ o4

orkaholizmus: privat-sze atarolasanak
nehezsege, bdntudata van, ha nem
vallal, meg akar felelni, kapcsolatokat elhanyagolja
hi vatas mint drog, f
maximalizmus jellemzi.

depresszio:F6 kil 6 nbség a kettd kodzott,
depresszio oka az egyénen belul és élettorténetében

vagy aktualis eseméenyekben kerese
pszichoterapiaja is. A kieges oka az egyen és kornyezet

KOozOott i kol csdnhat asokban keresen
okozat is a kiégett ember. O akti:

veszelyeztetett allapotot es helyzetet.
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k fel a kieges

\

« Meg a magasan kiegetrec abb képese
élvezni az élet dolgait, es kevesbe jelennek meg
nalukaszuicdgondol at ok, tovabba blUntud:

redlisabb. Hatarozatlansagukat, inaktivitasukat
inkabb a faradsagnak tulajdonitjak, mig a
depressziosok inkabb a betegségnek. A kiegett
személ yek ritkabban f ogfs
elalvasi nehézsegeik vannak, ezzel szemben a
depressziosok inkabb korabban kelnek.

o A depresszids és kiégett ember abban hasonlit, hogy
mi ndketto elvesztette érdekl 6des
tdni k, |l ehangolt, értéktel ennek
mar nehéz koncentralni.

* Lehetséges, hogy a kiégett ember eljut a
depresszioig.



akut stressz zavar: A | get ember hez hasonl
magatartas jJell emzi, munkahelyi e
szorong. Kulénbdzik abban, hogy traumait gondolati szinten ujraéli.

PTSD: A kiégett emberhez hasonlit abban, hogy bizonyos

személyeket és tevékenységeket elkeril (akik traumajara

emlekeztetik), altalanos valaszkeszsége lecstkkent, csokkent

érdekl 6dés, masokt ol wval o elidege!
j Ovo beszlOkiltek szadmara. Kiul 6nbad.
szenvedést okozo visszaemlékezései vannak, ami vegetativ reakciot

Is kivalt.




fel a kieges t
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Omatizacios zavar: A Kiege ez hasonlit abban, hogy testl
tineteket (fe], has, hat, izllet stb) produkal melyek munkahelyi és
egyeb funkcioromlast okoznak. Kulénbo6zik abban, hogy a zavar
kritériumahoz 2 gastro, 2 szexualis és 1 pszeudoneuroldgiai tiinet
egyuttes fennallasa kell.

Szkizoid személyiségzavar: A kiégett emberhez hasonlit abban, hogy
mindketten elktlonilnek a szocialis kapcsolatoktol,
érzelemkifejezésiukben beszilkiultek.
a szoros tarsas kapcsolatokat, inkabb a maganyos tevekenységeket
valasztjak, oromet csak keves tevékenysegben talalnak. Elzarkdznak,

hi degnek tdnnek. Abban kil dnbdznek,
baratai vagy esetleg még bizalmasa is, tovabba vagyna és drilne annak,
hogy megdicseérjék és jo kritikat kapjon.
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k e szénél§iisec rhez
hasonl it abban, hogy mindket
érzése van, szocialis gatolt

klilénboznek, hogy a kiegett ember nem fél olyan nagy
mertékben a kritikatol és masokkal valo kapcsolatba
kerdl éstol, mint a szemelyis




A kiegésnek pozitiv ho
o képesseg, hogy nehéz

helyzeteket, pozitiv feladatta

alakitson at

* remenytelennek latszo helyzetet
uj, kontrollalhato tevekenységge

alakitsa

e benner ej Il 1 k laehef

« ®nmagunkon valé munkalkodas - #&

elinditgja, atgondolasra,
er 0f orr asok
mobilizalasra sarkallhat

szambaveéet el

er e,



anulas (u1 dolgok tanulass dnmagunk »
fejlesztése, akik figyelnek az uj tapasztalatokra D e
élményekre kevésbeé fognak kiégni)

értelem és jelentés (az élet értelméenek kerdese)

tobboldaliusag (a rutin megoldasok helyett
iIgyekezziink 0j kinivasokkal megtdlteni az életlinket)

flow-élmények (a cselekvés drome a foglalkozasunk

része legyen)

Onmegval ositas (a mindennapoa
szempont bol szinteéen ki égést

siker es teljesitmény (fontos, hogy a sikereknek
tudjunk oralni)



megel C

nkakdrlilmények'e Unkamod modositasa
(autonomia biztositasa, stresszorok azonositasa,
pozitiv visszajelzesek, tevékenyseég fontossaganak
hangsulyozasa, realis szakmai elvarasok,

demokrati kus vezet o, szerepk
munkaeszko6zdok Dbiztosit

stresszteli szituaciokat nem személyes, hanem
intellektudlis szinten megoldani

karpotolni az egyént a munkahelyi frusztracioert,
tartalmasabba tenni az életét

egyén onismeretének novelése, 6nérvényesites
megtanulasa




U] megkuizdési stratégie
treningen

tanulas tamogatasa
sajat mentalhigiéne, test-lélek apolasa
kikapcsolodast nyujtd tevekenységek

t arsas kapcsol at ok
baratok

munkahelyen a tamogato rendszerek
kiépitése nagyon fontos:
esetmegbeszélesek, szupervizio,
konzultacio kollégak kdzott, szakmai
tovabbkeépzések, munkan kivli
programok




¥t 6dést s ad S agc e
vedi, karbantartja

e integracio, k6zdsséghez tartozas erzesét adja,
e gondoskodas, felel dsség vall al as a
e szereptanulas és kiprébalas, specialis készségek elsajatitasa,
tanulasi folyamat, képessegek fejlesztese
 megbizhato szOvetségek, vagyis kolcsonos segitségnyujtas,
o ¢letvezetési tanacsok, problemak megoldasa




dealizmus fazisa: ha
Realizmus: ez |6 J
Stagnacio fazisa: képzések tudnak energetizalni

Frusztracio: pozitivumok lattatasa, elnyomott energiak
fel hasznal dasaval a valtozas

megmutatasa a fontos
Apatia: uj, realis celok kereséset kell megcélozni

Team Work




Maslach Burnout Invent f
22t et el es kerdoirv, 3 skal
3 skala:

- Erzelmi kimeriiltség

- Deperszonalizacio

- Teljesitmény/szemelyes hatekonysag cstkkenés




Almunkam erzelmi
A nap vegere elhasznaltnak erzem magam.

Kimerulltnek érzem magam, mikor reggel egy ujabb
munkanappal kell szembenéznem.

Egész nap emberekkel foglalkozni igazabol
megterhel 6 szamomr a.

Kiégettnek érzem magam a munkamtol.
Frusztraltnak érzem magam a munkamtol.
Ugy érzem, tul nagy erdébedob

A kozvetlentl emberekkel vegzett munka tul sok
stresszel jar.

A munkammal kapcsolatban gy érzem, most mar
betelt a pohar.




Jgy érzem van néhar akit gy kezelek,
mintha nem is lenne kulon egyeniséguk.

o Miodta ezt a munkat végzem, érzéketlenebb lettem.
 Aggddom, hogy ez a munka erzelmileg megkemeényit.

« Van néhany gyerek, akinek az tigye nem igazan
érdekel.

« Ugy érzem, a diakjaim engem okolnak problémaik
miatt.



KOnnyen megértem,"hogy a diakjaim mikor mit
éreznek.

Nagyon eredményesen kezelem didkjaim problémait.
Ugy érzem, munkamon keresztil pozitiv hatassal
vagyok mas emberek életére.

Nagyon energikusnak érzem magam.

Diakjaimmal kdnnyen ki tudunk alakitani egy oldott
legkort.

A gyerekekkel végzett kozvetlen munka utan feltdtlve
érzem magam. Miota ez a munkam, sok érdekes
dolgot csinaltam.

A munkam sorén adodo erzelmi problémakat nagyon
nyugodtan tudom kezelni.



Email; borsiandi@gma | , kildom a
kérddoi vet , a ki szeretné kitol

Ertékelés:
Osszpontszamot viszonyitani kell a kapott pontszamhoz.

Alacsony (0-33,3%), kozepes (33,3-66,6%) és magas
(66,6%-1 00%) ki egési szintrol | e
besorolas!).


mailto:borsiandi@gmail.com
mailto:borsiandi@gmail.com
mailto:borsiandi@gmail.com




