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Kiegés felismerése — azaz a
tulporgetett életmod veszélyei




Lelki egészséglink a mindennapi sikeres munka elengedhetetlen
feltétele. Sokan kiiszkddiink nap mint nap, hogy eleget tegyiink az
elvarasoknak. Legyiink barmilyen jo szervezdk is, néha tul sok a
dolgunk, ¢és tobbfélét akarunk egyszerre tenni. Kezdddik az
elégedetlenség dnmagunkkal, ugy érezziik, képesnek kellene lenniink a
feladatainkra, meg kell oldani egyszerre az Osszes gondot, hiszen
bizonyos szempontbol minden fontos.

A burn out, vagyis a kiégés szindroma kronikus érzelmi
megterhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai, érzelmi és mentélis
kimeriilés, amely a reménytelenség érzésével, célok és idedlok
elvesztésével, sulyos esetben depresszidval jar, s melyet a sajat
személyre, munkara, illetve mdasokra vonatkozd negativ érzelmek
jellemeznek.

A kiégéssel kapcsolatban az elsé és legfontosabb védekezés, hogy
tudatositsuk magunkban a burn out veszélyének meglétét. Mindenki,
aki veszélyeztetett munkakdrben dolgozik, tudatos életvezetéssel
késziiljon fel a kiégés elkeriilésére.

Kozvetleniil veszélyeztetett munkakorok, ahol jellemz6, hogy
kozvetlentil rajuk zidul a veliikk kapcsolatba juté emberek problémaja:

Orvosok, novérek

Pedagogusok

Ugyfélszolgalaton, reklamacion dolgozok

Vezetd beosztast személyek

Renddrok

Katasztrofa helyzetben segédkezok (tlizoltok, mentdsok,
humanitarius szolgélat alkalmazottai)

Telefonos ligyintézok

8. Ugynokok
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A kiégéssel kapcsolatban az els6é és legfontosabb védekezés, hogy
tudatositsuk magunkban a burn out veszélyének meglétét. Mindenki,



aki veszélyeztetett munkakdrben dolgozik, tudatos ¢életvezetéssel
késziiljon fel a kiégés elkeriilésére.

A kiégés szakaszai

A kiégés kialakulasa egy 12 lépcsés folyamat. A szakaszok
élethelyzettol, személyiségtol fiiggnek. Minél korabbi allapotban
ismerik fel, hogy baj van, annal kdnnyebben lehet segiteni.

1.

szakasz: A bizonyitani akarastol a bizonyitaskényszerig

A Dbizonyitani akards Onmagéaban természetes velejaroja az
¢letnek. Ha viszont kényszerré valik, akkor egy cél érdekében
mindent felaldozni kész valaki. Pl. tokéletes szakember, eszmei
csaladfé, szuper anyuka, nélkiilozhetetlen munkatars... A
csapda ott van, hogy jutalmazassal, elismeréssel a kornyezet is
tamogatja ezt a fajta idedlhajszolast.

Mi segit ebben a szakaszban?

Ilyenkor segit a veszélyeztetettség felismerése ¢és annak a
pontnak a megtaldldsa, ahol a bizonyitasbol kényszer lesz.
Nagyon fontos a sajat természet €s életritmus (jra)megtalalasa,
illetve az ahhoz val6 alkalmazkodas.

szakasz: fokozott erofeszités

Ha a bizonyitaskényszer kialakult, akkor egyre silirget6bbé
valnak a kiilonboz6 feladatok. A  lelkiismeretességre,
idealizmusra, elkdtelezettségre hivatkozva magyardzzak az
allando tulterheltséget. Erre a szakaszra jellemzd, hogy az illetd
mar nem tudja kiadni a kezébdl a feladatait, mert mindent neki
kell végeznie. Ilyenkor kell gondolnunk a kontrolvesztéstdl valo
félelemre: mi lesz, ha nem én irdnyitom a dolgokat, ha valamirdl
nem tudok? A félelem az, hogy esetleg csokken a teljesitmény,
¢s ezzel egylitt az onértékelés is.

Megint csak nehéz kiviilr6l észrevenni azt, hogy valami nincs
rendjén, hiszen a kdrnyezet az ilyen embereket szorgalmasnak,



célratorOnek tartja. A bizonyitdsi kényszer egyre fokozddik, a
faradtsag mar allandosul, aminek kovetkeztében mégiscsak
csokken az eredményesség. Ez nem a képességek hianya, hanem
a kezdd6do kiéges jele.

Mi segithet ekkor?

A legbiztosabb segitség a veszélyeztetett ember szamara a
legnehezebbek egyike: a feladatok, munkdk egy részének
leosztasa. Ennek kovetkeztében ismét javulhat a teljesitmény. A
,kevesebb tobb” elve jo segitség lehet. Nagyon fontos a
kialakulo félelmek megfogalmazasa, tudatositasa.

szakasz: A személyes igények elhanyagolasa

Minél inkabb a munka, a feladatvégzés keriil a kozéppontba,
annal kevesebb id6 jut a személyes igények kielégitésére. Ez
odaig vezet, hogy a kiégésnek indult ember elfelejti befizetni a
szamlait, bevasarolni vagy a szerettei sziiletésnapjat
megiinnepelni. Eltlinikk mindaz az életiikbdl, ami kordbban
személyes jolétiiket segitette: az érzelmek, a szerelem, a humor,
a vidamsag. Mondhatni elkomorulnak. Gyakran visznek haza
munkat. Megjelennek a karos szenvedélyek.
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Mi segithet ekkor a burn out kezelésében?

A felismerés az elsé 1épés. Majd fel kell térképezni az
elintézetlen ligyeket, listat késziteni a fontossagi sorrendrél. A
korabban 0oromét jelentd kikapesold tevékenységekrdl s



érdemes beszélni. Elére megtervezett napi- €s heti rend segithet
a kiegyensulyozottsag visszaallitasahoz.

szakasz: A személyes igények és a konfliktusok elfojtasa

Az  ¢érintettek ebben a  szakaszban  érzékelik a
kiegyensulyozatlansagot, a belsé konfliktust. Ekkor mar kezdik
komolyan venni az egészségiiket. Erzik, hogy jobban kéne
vigyazniuk, ugyanakkor még mindent megtesznek azért, hogy a
kornyezetiik ne vegye €szre, mennyire aggodnak.

Természetesen ez a belsdé konfliktus terhes és hatraltatja a
teljesitményt, ezért elkezdik ezeket az érzéseket haritani, mintha
csak a munka akadalyai lennének, nem pedig figyelmeztetd, 6vo
jelzések. A kornyezet jelzéseire bezarkoznak, a testi kimeriiltség
jeleire ugy reagalnak, hogy igyekeznek még tobbet teljesiteni.

Mi segit?

A kiviilrdl érkez6é vélemények komolyan vétele mellett az alvas
és a mozgasigény rendszeres napi beosztasa még megallithatja
a folyamatot. Ilyenkor a beszélgetés témdja a magunk iranti
felelosség, az intd jelek komolyan vétele.

szakasz: Az értékrend megvaltozasa

Az eddigieckben mar megtanultak lemondani igényeikrol,
melynek kovetkeztében lassan felborul a természetes értékrend
is. A sziikséges és kevésbé sziikséges kozott mar nem tudnak
kiilonbséget tenni. Az idoérzékiik is megvaltozik: a mult, vagy a
jovo kevésbé fontos, mint az adott pillanatok. Az itéloképesség
deformalodik: a gyermek, a héazastars, akiknek sziiksége lenne
rajuk, az idegeikre mennek, mert feltartjak oket a munkajukban.

Mi segit ekkor?
Ekkor mar elszigetelodés veszi kezdetét, melynek végén a

veszélyeztetett egyediill marad. FErdemes a személyes
értékrendet attekinteni: Mi fontos jelenleg az ¢életemben? Mi a



sorrend? Mi lenne az a sorrend, ami kielégitene, amire vagyom?
Milyen Iépések tehetok azonnal ennek megvaldsulasaért?

szakasz: A fellépo problémak tagadasa

A 3. szakaszban kezdddott meg az igények figyelmen kiviil
hagyasa. Itt ez feler6sodik, kiteljesedik. Minden megsziinik
létezni, ami akadalyozza Oket a teljesitményiikben. A kornyezo
vilaggal valo kapcsolat vész el. Nem marad idejlik arra, hogy
apoljak kapcsolataikat, mindez nyomasztd teherré valik.
Besziikiil a gondolatvilaguk is. Fokozddik az elmaganyosodas.

Mi segit ebben a szakaszban?

Ha az érintetteknél feltinik a cinizmus, vagy nem tudnak olyan
eseményrdl, amirdl az egész varos beszél, ha a barati, csaladi
meghivasok nem kellemes id6toltést jelentenek, akkor
csokkenteni kell a terhelést. Ennek elsé 1épése, ha beszélnek

allapotukrol. A valtozas a letagadott valésag kimondasaval
kezdddik.

szakasz: Visszahuzodas

Mar nem hatnak rajuk a kornyezeti hatdsok, az érzelem
kicserélése elmarad. Ezért a sajat forrasaikbdl kell fedeznilik a



9.

remény ¢és tdjekozodas igényeit. Ennek a végkifejlete a
maganyos szigetre vagyodas. Ugyanakkor megjelenik a belsd
félelem is az elmaganyosodastol.

Mi segithet ebben a szakaszban?

Belatni eldszor, hogy mindenkinek sziiksége van emberi
kapcsolatokra.

szakasz: A magatartas és viselkedés megvaltozasa

Ekkor elvész a kiils6 vélemények meghallgatdsinak a
képessége, mert minden kritikaként hat. Nem tud kiilonbséget
tenni a kritika és a masok figyelmessége, aggddasa kozott. A
kapott szeretetet nem veszi észre, mert 6t nem lehet szeretni.
Radikalis valtozasok jellemzok: ivas, dohanyzas, vagy épp azok
hirtelen elhagyéasa. De a falanksag vagy a hirtelen fogyoktra is
ide sorolhat6. Ha valaki mindig csinosan 61tozott, de ujabban
elhanyagolja a kiilsejét, vagy forditva, szintén jelzés értéki. E
valtozasok a szélsdségek mentén alakulnak ki.

Mi segithet ebben a szakaszban?

Fel kell térképezni az érintettel, milyen valtozasokat lat a
magatartasaban, viselkedésében. fgy konnyebb motivalni a
valtoztatasra. A cél ekkor a kritika és a masok jo szandéku
véleménye kozotti kiillonbségtétel visszanyerése. Fontos ekkor
az egyiittérzés, a szeretet, mert a kiégésnek indult ember mar
amugy is beszukiilt.

szakasz: Deperszonalizacio



10.

11.

Az Onérzékeld képesség elvesztését jelenti. Az el6zd
szakaszokban elveszett a kiilvilaggal valéo kapcsolat, most a
belvilag is elkezd tdvolodni. Ez megnyilvanul abban pl., hogy az
orvos altal diagnosztizalt betegség hidegen hagyja, mintha nem
is réola lenne sz6. Idegennek érzi a testét. A veszélyes és a
semmiség kdzott nem tesz kiillonbséget.

Mi segithet ekkor?

Ekkor mar nagyon égetd a szakember elkeresése. Gyakran a
lelki gondozok feladata meggy6zni a veszélyben 1évot, hogy
megtegye ezt a 1épést.

szakasz: Belso liresség

A belsO lresség érzése nagyon zavaro, ezért azt igyekszenek
valamilyen médon megtdrni. Kabitoszerrel, futdé kalandokkal
igyekszenek feltdlteni az trt. A csalodds azonban fokozza a
szorongatd érzést. Gyakran kialakulnak panikrohamok, fobiak.
Ezek a rohamok jelek, és nem tiinetek, igy a mélyebb
gyokereket kell keresni, s nem csak a félelmekkel foglalkozni.

Mi segit?
Sziikséges a pszichoterapia, szakember vezetésével.
szakasz: A depresszio

Aki eddig eljut, az életet reménytelennek, kilatastalannak,
oromtelennek latja. Ekkorra elhatalmasodik a kétségbeesés, a
kimeriiltség. Az alvds mar nem pihenés, allando a faradtsag,
minden nagy erdfeszitésbe keriil. Gyakran fel sem akar kelni.
Amikor a kornyezet erdskodik, csak romlik a helyzet. Az
agyban biztonsdgban érzi magat. Szamolni kell az 6ngyilkossag
veszélyével is.

Mi segithet?



Minél hamarabbi orvosi segitség. Fokozottan kell {igyelni az
ongyilkossagi veszélyre.

12. szakasz: A teljes kiégettség

Kevesen jutnak el eddig, mert altaldban hamarabb kapnak
valamilyen segitséget. Ekkora mar olyan erds a testi és a lelki
megterheltség, hogy életveszélyes allapotrol beszélhetiink. A
kialakult pszichoszomatikus betegségek korhazi kezelést
igényelnek.

A szakaszokban felsorolt jelenségeket ki-ki mar ismerheti a
mindennapi életb6l. Ha csak rovidebb idére lépnek fel, még
meg lehet veliik birkézni. A burn out veszélye akkor 1ép fel, ha
folyamatta érnek a szakaszok.

A kiégés lehetséges okai

A kiégéshez altalaban két dolog vezethet: az, ha rendszeresen nagyon
magasra teszed magadnak a 1écet, illetve a gyenge Onbizalombdl eredd
allando sikertelenségérzés.

De a probléma kialakuldsa nem feltétleniil az érintett személy hibaja.
Sokszor a szervezeti kultira és a megfelelé munkahelyi folyamatok
hianya okozza. Az alabbi tényezOk barmelyike/egyiittese kivalthatja:

e Ha valaki nem kap visszajelzést.

e Ha a cégen beliili teljesitményértékelés nem kielégitd, vagy nem
kellden személyre szabott.

e Ha valakinek tartésan — indokolatlanul — alacsony a jovedelme.

e Ha valaki nem részesiil szobeli, juttatasbeli vagy pénzbeli
elismerésben.

e Ha a cégen beliil nincs elérejutasi lehetdség.

e Ha atul nagy felel6sség és a tll sok feladat folyamatosan egyiitt
jar.

o Ha a munkavégzés soran gyakoriak a varatlan krizishelyzetek.



Kiégés tiinetei

e alvaszavarok,

e faradékonysag,

o fejfajas, migrén,

teststlyvaltozas vagy éppen pszichoszomatikus

megbetegedések,

kidbrandultsag, bizonytalansag, reménytelenség,

cinizmus, ingerlékenység,

onértékelési zavarok,

elégedetlenség a feladatainkkal kapcsolatban,

emberi kapcsolataink csokkenése (baratok, csalad

elhanyagolasa),

e csokkend szabadidds programokra igény,

e szorongas, allando szomorusag, depresszios tiinetek.

e csetleg a felel6sség folyamatos haritdsa, menekiilés a
problémak, ill. feladatok el6l (gyakori betegallomany, kollégak
keriilése, allasvaltoztatas).

Van megoldas!

Sajnos a gyakorlat azt mutatja, hogy a kiégés igazabol olyan mély
allapot, amelyet egyediil szinte reménytelen lekiizdeni, kiils6 segitségre
van sziikség! Megel6zni akkor tudjuk, amikor mar tuljutottunk egy
hasonlén, és a szakember segitségével megtanultuk a megel6zés
eszkozeit.

Ré kell néznilink sajat életliinkre, meg kell vizsgdlnunk mindennapi
rutinjainkat, és meg kell taldlnunk azon teriileteket, ahol érdemes lehet
uj munkastilust vagy modszereket kiprobalnunk. Egyszeriibb esetben
fel kell ismerniink, hogy tudunk-e megujulni. Atkeretezésnek nevezik,
ha ugyanott maradunk, de valtoztatunk a hozzaallasunkon, 1igymond
nézdpontot valtunk, amitdl valtozik a hozzddllasunk ¢és ettél a
kdrnyezetiink reakcio is. Nem art tisztaznunk magunkban, hogy életiink



milyen értékrend szerint alakul, és mi lenne az, amely szerint alakulnia
kellene. Néha mindenkinek meg kell allnia és megfogalmazni, hogy
miért teszi azt, amit, mi a motivacioja és miért nem valtoztat. Nem art
megvizsgalni, hogy hol tarthatunk a kiégés folyamataban fdleg, ha
tudjuk, hogy ez ciklikusan ismétlddik minden ember ¢letében.

Fontos, hogy megtalaljuk a legfobb stressz forrast munkahely,
parkapcsolat, csaladtag, élethelyzet és valtoztassunk rajta. A kiégést
soha nem a koriilmények okozzak, hanem az, ahogyan megéljiik,
amilyen hatassal van rank. Nézziink szembe a tarthatatlan dolgokkal,
tisztazzuk, mit akarunk val6jaban az élettdl, €s kezdjiink el rendet tenni
onmagunk koriil!

Ebben tud Onnek segiteni a Kisteleki Egészségfejlesztési
Iroda! Keressen fel benniinket, hogy kozosen megtalaljuk
a kivezeto utat!



Kisteleki Térségi Egészségfejlesztési iroda
6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
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Nvitvatartasi ido:
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Péntek: 9:00-13:00
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