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Kieégés, mentalis terhelés az id6sek
otthonaban dolgoz6 szakemberek esetében.

Megelbzés, felismerés.

Szupervizio etikai kérdései.



KULCSSZAVAK

e JOllét (wellbeing)

e Szervezet, szervezeti kultura és munkahelyi klima (team
munka)

e Szakmai identitas és szakmai kozérzet
* Stressz, reziliencia, kiégés

* Megoldasi alternativak — a szupervizido, mint szakmai
hivatasgondozas



JOLLET
azon jellemzbk 6sszessege, amelyek a személy
egészseges pszichés mikodéséehez vezetnek

PAGE (2005)

FIZIKAI
fizikai és mentalis egészség, fizikai munkakornyezet, biztonsag

ERZELMI
pozitiv kapcsolatok, érzelmi intelligencia, kozosségi felelfsség

ERTEKBELI
erkolcsi normak, massag toleralasa, pszichologiai szerzédés

SZEMELYES FEJLODESBELI
autonomia, karrierfejlédés, élethosszig tarto tanulas, kreativitas

MUNKA/SZERVEZETI
munkakovetelmények, a munka biztossaga, valtozaskezelés




SZERVEZET, SZERVEZETI KULTURA ES MUNKAHELYI KLIMA

Fogalom FG jellemz6k

Id6tav / valtozas

Tudat
,u arosan Struktura, hierarchia,
letrehozott munkamegosztas
SZERVEZET egyiittmikddési SRR,
, folyamatok,
rendszer célok . )
. . er6forrasok
elérésére
Kozos értékek, Ertékek,
SZERVEZETI normak és hagyomanyok,
KULTURA viselkedési mintak iratlan szabalyok,
rendszere ,mUkodési szokasok”

A dolgozdk aktuadlis
hangulata és
szervezetrdl alkotott
érzete

Kommunikacio,
vezetés, stressz,
kapcsolatok, |égkor

MUNKAHELY! KLIMA

Stabilabb,

hosszabb tavon
valtozik

Lassabban,

nehezen valtozik

Gyorsan valtozhat
(rovid tav)

Meghatarozza a
m(ikodés kereteit és
hatékonysagat

Befolyasolja a
viselkedést,
dontéseket,

egyuttmuidkodést

Hat a teljesitményre,
motivaciora és
elégedettségre



A TULHAJSZOLT MUNKAERO”

H-R-W modell
(Health — Relationships - Work)

segitségével ertelmezhetjik a
kdlcsonhatast

az élet killonboz6 teriiletei kozott:
a mentalis és fizikai egészség,
a mindségi, tamogato tarsas
kapcsolatok és
a munkahelyi teljesitmény

egymassal oda-vissza iranyu
kapcsolatban allva hatarozzak meg
jollétinket

Q4

MENTALIS ES
FIZIKAI EGESZSEG
J6 mentalis allapot,
energia, egészséges
életmdd

MINOSEGI, TAMOGATO
TARSAS KAPCSOLATOK

Bizalom, kétédés,
tamogatas, kozosséghez
tartozas

MUNKAHELY]
TELJESITMENY

Motivacio, hatékonysag,
elismerés, fejlédés

JOLLET
Boldogsag, elégedettség,
kiegyensulyozott élet



REZILIENCIA, AZAZ LELKI ALLOKEPESSEG

Azt az er6t, amely az emberek szamara elérhetévé teszi, hogy az
életben jelentkez6 megprobaltatasokkal, krizisekkel hosszd tavd
karosodasok nélkul megkiuzdjenek, nevezzik lelki alloképességnek.

~ Elaszticitas, rugalmassag MONIKA GRUHL
~ Alkalmazkodasi képesség . J— :
~ Lelki immunrendszer kel}tehaanL

stratégia

Krizishelyzetek legyozése

@



REZILIENCIA

Nagyon sok helyzetben érzik a szakemberek megterhel6nek a
feladataikat, ezért szikséges rendelkeznitk lelki alloképességgel is,
amely rugalmas ellenalloképességet, megklzdési képességet jelent.

,A reziliencia mint protektiv faktor azon személyiségjellemzbket foglalja
magaban, amelyek el6segitik a veszélyeztetett életkorilmények
ellenére torténd sikeres alkalmazkodast, enyhitik a stressz negativ
hatasait és lehet6évé teszik a valtozasokkal szembeni adaptiv
megkuizdést.

A reziliencia emellett az egyéni megklzdési modokat probara tévo
tulzott stresszt kovetéen a normal mikodéshez valo visszatéres
képesséegét is jeloli.”

(Jarai és mtsai, 2015: 129)



REZILIENS EMBEREK

Az érzelmileg rugalmas emberek dinamikusak.
Rugalmasan kezelik a korottik 1évd, gyorsan valtozo, dsszetett vilagot.

Nagy a stresszt(ir0 képesseguk, jol viselik a sorscsapasokat, utobbiak ellenere is
nyitottak és fogekonyak maradnak az uj helyzetekre.

Tisztaban vannak azzal, hogy az élet nem mindig konnyd, ennek ellenére hiek
maradnak a legfontosabb ertékeikhez, és nem adjak fel nagyszabasu, hosszu
tavu céljaikat.

Akarcsak masok, Gk is ereznek haragot, szomorusagot és mas negativ

erzelmeket, am a szoban forgo érzelmekre kivancsisaggal, dnmaguk iranti
megértéssel és elfogadassal tekintenek.

Ahelyett, hogy hagynak, hogy érzelmeik kizokkentsék O&ket, az érzelmile
rugalmas emberek mindig nagyon hatékonyan, 6namitas nélkil haladna
magasztosabb céljaik felé.

(David, 2017: 13-14)



KIMERULT EMBEREK

Fizioldgiai tlinetek Pszichés tiinetek Szocialis tiinetek A munka teriiletén

megjeleno tiinetek

testsulyvaltozas kronikus szorongas elszigetelodés a teljesitmény romlasa
alvaszavar reaktiv depresszio baratoktol valé a munka iranti
eltavolodas elkotelezédés

megvaltozasa

kronikus faradtsag érzése ingerlékenység a tevékenységek iranti a kollégakhoz valé
érdeklodés csokkenése viszonyulds megvaltozasa

kiilonb6z6 agresszio cinizmus a munkahelyi

pszichoszomatikus nézeteltérések

tiinetek megnovekedése

reménytelenség érzése, a kilonbozo fliggbségek

onértékelési nehézségek viselkedésbeli
valtozasokként
mutatkoznak meg

A kiégés kovetkeztében tobb teriiletet is érinto szindroma kialakulasa jellemzé.



A kiégettseg
olyan
allandosulo
kimeriiltség,
amelyet az
érintettek a
szokasos modon
mar nem tudnak
megszintetni.”

(Hezsér Gabor)




KIEGES
A kiégés fogalma Herbert J. Freudenberger amerikai

pszichologus nevéhez flz6dik, aki egy 1974-ben megjelent

tanulmanyaban irt el6szor a kiégés (burnout stress syndrome)
jelenseégrol.

,A szindroma kronikus emocionalis megterhelések, stresszek
nyoman fellepd fizikai, emocionalis, mentalis kimerulés, mely
a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és
idealok elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara,
illetve masokra vonatkozo negativ attitldok jellemeznek.”

(Freudenberger)



DEPRESSZIO VAGY KIEGES

A burnout szindromat sokszor keverik a depresszioval,

ugyanis tuneteik rendkivul hasonléak, de akar ugyanazok is
lehetnek.

* az alapvetd kilonbséget a két jelenség kialakulasaban kell
keresni

eamig a depresszid egy negativ maganéleti vagy csaladi
torténést kovetd azonnali allapot, addig a kiégés kialakulasa
egy viszonylag hosszu folyamat

*a kialakulas id6tartama flgghet az egyén pszichés
allapotatol, az 6t érd negativ hatasok gyakorisagatol, illetve
attol is, hogy milyen meértékben tud ezeknek ellenallni



EGESZSEGUGYI VILAGSZERVEZET (WHO)

e ,sikeresen nem kezelt, kronikus munkahelyi stresszbdl
fakadd szindroma”, ami a szervezet szerint csak munkahelyi
kdrnyezeti hatasok okan jelenhet meg, igy a kifejezés az élet
egyeb teruletein hivatalosan nem hasznalhato

* erzékelte a helyzet sulyossagat és a kiégest felvette a
betegségek listajara

e egy érdekes kitétel, mert éppen a WHO egyik becslése
alapjan tudjuk: a kiégés az aktiv élete soran minden 6todik

gyereket vagy tinédzsert, illetve minden negyedik felnéOttet
érint



A KIEGES KIVALTO OKAI

kiils6 tényezok
nagymeértékl és folyamatos stresszhatasok

elégtelen munkakorilmények

az elismerések és a pozitiv visszajelzések
hianya
a munkahelyi elvarasok folyamatos

valtozasa

a betoltott pozicio- és a felelGsségi korok
tisztazatlansaga

emberi tényez6k — pl: toxikus vezetd vagy
kolléga, gyenge csapatkohézio

bels6 tényez6k

adott munka- vagy pozicié tulidealizalasa

a tulzott megfelelési vagy vagy
maximalizmus

a sajat er6forrasok és teljesitbképesség
irrealis felmérése, tulbecstulése

rugalmatlansag

szenvedélyesség



A KIEGESHEZ VEZETO UT

E. Brodsky és G. E. Becker (1980) elmélete
szerint a kiégés folyamata ot fazisbdl dll.

Apatia

Frusztracio
Stagnalas vagy

kiabrandulas

Eredeti megfigyeléseiket a segité-kliens

kapcsolatok vizsgdlata sordn
. dllapitottdk meg, amely azonban nem
Realizmus csak az dltaluk vizsgdlt

munkakérdkben figyelheté meg.

ldealizmus



A KIEGETTSEGIG VEZETO UT - 12 LEPCSO

(Freudenberger, 1974)

A bizonyitasi akarastol a bizonyitaskényszerig
Fokozott erbfeszités

A személyes igények elhanyagolasa

A személyes igények és a konfliktusok elfojtasa
Az értékrend megvaltozasa

A fellépb problémak tagadasa

Visszahuzodas

Magatartas és viselkedésvaltozas
Deperszonalizacio (sajat test és személyiség idegennek érzése)
10. Belsd Uiresség

11. Depresszio

12. Teljes kiégettség

LN AEWLDNRE




A kiégés nem torvényszer(, a kiégés megelGzése lehetséges a
megfelel6 modszerekkel!

A kiégés folyamata megel6zhetd, visszafordithato, kilondsen
ha annak korai jeleivel segitségért fordul a személy.



KIEGES PREVENCIO — Kénnyebb megelézni,
mint késdbb kezelni!

* A kiegés elkerlilését a preventiv, azaz megel6z6 modszerekkel
lehet elérni, miel6tt még kialakulnanak a kiégés szakaszai.

* A megel6z6 modszerek kozott nagyon fontos az altalanos és
személyes motivacio fenntartasa.

* A kiégés szakaszainak jelentkezésekor a beavatkozas,
segitségnyujtas elengedhetetlen a hosszu tavu sikeres
munkavégzés erdekében.

* A munkahelyi kiégés megelbzése els6sorban a munkaltato
feladata.



A KIEGES MEGELOZESENEK 12 UTJA

T. BERGNER

A valosag elfogadasa

Az energiaforrasok feltarasa

Onmagunk megértése

A megvaltoztathatatlan kezelése

A hozzaallas és a viselkedés optimalizalasa
Az id6 szuverén kezelése

Stressztolerancia

A kapcsolati kompetencia

Az elégedettség

O 00N UhEWNE

—

10. Sajat szerepeink definialasa
11. A célok felismerése és elérése\

S—

12. Az élet értelme —

I. AMIRE EPITHETEK

1. AMIN
JAVITANOM KELL

11l. AMIROL AZ
ELETEM SZOL



Lehetdségek példaul

a reziliencia (lelki ellenallé képesség) novelése,

koherencia érzésének erdsitése,

a mindfulness (az éber figyelmen alapuld stresszcsokkentés),
munkahelyi pszichoszocialis stressz nyomonkovetése,
érzelemszabalyozasi technikak,

relaxacidos modszerek,

a pszicholdgiai / spiritualis tanacsadas,

a magasabb szintl 6nismeret fejlesztése elsb6sorban csoportban
szupervizio egyéni/team formaban

vagy a mas orszagokban elterjedt ’sabbatical year’, azaz a hat dolgos
esztendo6t kovetd hetedik évben teljes évi szabadsag.



SZUPERVIZIO — lehet8ség a hivatasban
maradasra

a hivatasgondozas és a munkahelyi lelki egészségvédelem hatékony
eszkdze

olyan rendszeres id6kdzonkéent tortend beszélgetés, ahol a szakember
folyamatos kisérést kap a szupervizortol

célja, hogy segitse megtartani a résztvevd szakemberek: munkabirasat,
stresszkezelési, stresszt(ir6 képességét, motivaltsagat, egyuttmuikodési
képessegét

se nem oktatasi és se nem egészségligyi szolgaltatas

a tulfeszitett ember terheinek konnyitéserdl szol

szakmai szerepben valo hatékonyabb m{kodés kialakitasaban tamogat



e A szupervizio se nem oktatasi és se nem egészségligyi szolgaltatas
* a tulfeszitett ember terheinek konnyitésérdl szol
» szakmai szerepben valo hatékonyabb mikodés kialakitasaban tamogat

e Szuperviziot, mint tanulasi folyamatot nem a kézvetlen szakmai
ismeretek, modszerek oktatasakeént, atadasakent értelmezziik, hanem a
szakmai személyiséggel torténé munkaként (pl. vezetési képesség-,
stressztlirés-, kapcsolatteremtd és probléma megoldo-képesség noveld,
onismeret, csoportviselkedésmod-ismeret).

* A szupervizio strukturalt tanulasi folyamat, melyben a szuperviziot igénybe
vevo (szupervizalt) a sajat szakmai tapasztalatara reflektal és ezen keresztul
tanul, lényege tehat a folyamatos dnreflexid, a sajat tapasztalatokbdl valo
onallo célkitizésnek megfelel6 szakmai el6rehaladas. A szupervizalt sajat
magat tanulja.



SZUPERVIZIO ETIKAI KERDESE]

A szupervizio etikai alapjai
* a szakmai titoktartas,

* a kompetenciahatarok betartasa,

"l o
......
» O -~

e az érdekellentétek kezelése,

* a kliens és a szupervizalt védelme.
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