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>>> Neked szol ez a kis fiizet, ha... <<<

S @ --korabban szenvedellyel, lelkesen es energiaval telve
Q’ kezdted a munkanapjaidat, am az id6 mulasaval a
*'l hetfo reggelek egyre kuzdelmesebbe, keservesebbe

| valtak.

Az agybol valo kikelés egyre nagyobb kihivast jelent,
és a hét tovabbi része sem hoz javulast. \
A munka iranti lelkesedésed és minden

energiad lassan elparolog, és helyuket a ‘ ﬁ "

cinizmus, motivalatlansag és az érzelmi ‘ .

kimerultség veszi at.
Ez a jelenséq sokak szamara ismeros lehet, hiszen a szakmai

kieges folyamatanak egy szemléletes peldajaral van szo.

Ha vezetokent szeretned segiteni a
kollegaidat, hogy ne egjenek ki és jol
eérezzek magukat a munkajukban, akkor is
neked szol ez a kis fuzet.




>>  Miis az a kieges? <<

A kieges egy, a folyamatos stressz es erzelmi megterheles
miatt kialakulo fizikai, erzelmi és mentalis kimerultseg, amit a
remenytelenseg és inkompetencia erzese, valamint a
munkahoz es mas emberekhez valo negativ, cinikus hozzaallas,
magatartas jellemez.




>> Mi a kieges 3 fo tiinete? <«

I

o Erzelmi kimeriiltség: Teljesen
kimerultnek erzed magad, és ugy
erzed elfogytak az eroforrasaid a
munkahoz.

%
o Deperszonalizacio: Cinikusan es tavolsagtartoan
viszonyulsz a munkahoz, kollégaidhoz és

igyfeleihez. Ugy érzed, hogy az életed eqgy
folytonos, vegelathatatlan mokuskerek.

o Személyes teljesitmény csokkenése: Eqyre
kevesbe erzed magadat eleg hatekonynak a
munkaban, barmennyire is igyekszel egyre
gyakran hibazol, és kezd lathatoan romlani a
teljesitményed.




A kieges fazisai es azok fobb

jellemzoi

il

1. Bizonyitasi kényszer: Tulzott ambicio,
lelkesedés és maximalizmus jellemez. A kezdeti
egeszseges bizonyitasi vagyad bizonyitasi
kényszerre valik.

2. Fokozott erofeszites: Kenyszert erzel, _a,
hogy mindent surgosen, tokeéletesen, segitseg . 2 Q@
nelkul oldj meg, igy sokszor tulzott mennyisegu —, w‘
idot es energiat fektetsz a munkadba. A

munkaido vegen nehezen, vagy egyaltalan nem

tudod lerakni a munkadat. Y -

5. Szemelyes igények elhanyagolasa:
A fontos szocialis kapcsolataidat
(baratok, csalad) és a személyes
sziikségleteidet (pihenés, normalis

- taplalkozas, mozgas, kikapcsolodas,
hobbik) hattérbe szoritod a munkad miatt.




4. Konfliktusok elfojtasa: Eqyre gyakrabban

kerulsz konfliktusokba a munkahelyeden es a

maganeletedben. Alvashianyod van és fizikai
9 i panaszaid (fej-, vall-, hat-, gyomor-fajas,

megfazas) is kezdenek lenni. A probléma
valos megoldasa helyett ad hoc megoldasok
keresel, de ezek nem segitenek. Hiaba mész el
egy wellness hetvegere vagy kezdesz el
vitaminokat szedni héetfon ugyanolyan
kimerultnek érzed magadat.

. Ertékrend megvaltozasa:
Az ertekrended teljesen ’
felborul. Erzéketlenebb,
tompabb, egyre kemeényebb es
turelmetlenebb vagy a
munkadban és a
maganeletedben is.




b. Problemak tagadasa: Keseriiseg, cinizmus kezd Urra
lenni rajtad. A visszajelzeseket es a masok altal
felajanlott segitseget elutasitod es bantasnak veszed.

A problémaidrol nem akarsz tudomast venni. A sajat
szuksegleteidet mar teljesen figyelmen kivil hagyod.

s

1. Visszahuzodas: A barataid és a

csaladod tehernek tinnek. Nincs mar g
kedved es energiad veluk idot tolteni.
Ellenségesen viselkedsz a munkaban es
azon kivul is. A kapcsolataidat leepited,
teljesen elszigetelodsz masoktol.

8. Magatartas valtozas: Megjelennek a
@ ‘ paranoia jelei. Ugy érzed senki nem ért igazan

V, meg, s mindenki ellened van. Kozony,
s turelmetlenség, pesszimizmus, keser(iséeg es
'. folytonos cinizmus jellemez. A személyiséged

kifordul magabaol.




9. Deperszonalizacio: Elveszted az
onerzekeléesed, es ugy erzed a teljes kontrollt is.
Tehetetlenek erzed magadat, es csak gépiesen
Igyekszel tovabb szaladni a mokuskerekben..

A

10. Belso uiresseg: Teljes érzelmi
sivarsag es remenyvesztettseq jellemez.
A szorongas és a panik erzesei mellett az
alvaszavar is kezd allandasulni es egyéb
psziches, mentalis tunetek,
megbetegedeések jelennek meg nalad.

11. Depresszio: A mély depresszio tiinetei,
az onutalat es a teljes remenyvesztettseg
kezdenek eluralkodni rajtad. Mar semmi
sem motival. Akar napokon keresztil is
nehezedre esik kikelni az agybol.

és erzelmi 0sszeomlas veszelye all fent.
Azonnali segitségre van szukséged.

ﬂ 12. Teljes kiéges: A teljes fizikai, mentalis
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A KIEGES

EGESZSEGUGYI
KOCKAZATAI

Egy atfogo finn egészsequgyi tanulmany szerint...
nagyobb aranyban fordul elo valamilyen

szorongésos zavar

a sulyosan kiégettek esetében,
mint a ki nem
egettek
kozott.

nagyobb
aranyban
fordulnak elo a

depresszio

tunetel a sulyosan
kiegettek, mint a ki nem egettek kozott.

Egyeb, a kiegessel 0sszefliggesbe hozhato betegsegek: (@z=es
izomrendszeri, sziv- es errendszeri, emesztési-, bélrendSzers
megbetegedések, magas vérnyomas, alvas zavar, migren,
panikbetegség.



Kikre jellemzobb inkabb a kiegeés?

A kieges kockazata magasabb azoknal, akik:
o Tulzottan elkotelezettek a munkajuk irant
e Maximalistak, idealistak
e Nehezen kezelik a konfliktusokat
e Alacsony az onértekelésuk
e [Ulzottan hajlamosak az aldozat hozatalra
e Nem tudnak nemet mondani
e A sajat szuksegleteiket figyelmen kivul hagyjak
e Nem hajlandok vagy nem tudnak valtoztatni a kimerito
kortlmenyeken
e Alacsony stressztiressel rendelkeznek
e Szocialisan elszigeteltek, izolaltak
Q0

x
A

A kieégesben az egyeni reakciok valtozhatnak, valamint a munkahelyi kornyezet,
a szervezeten beluli tamogatas es a szemelyes életkorulmenyek is szerepet
jatszanak abban, hogy mennyire egunk ki. Masok tamogatasanak hianya noveli a
kieges kockazatat, mig a szilard szocialis halo nagyban csokkentheti azt. A jo
szocialis kapcsolatok segithetnek csokkenteni a stresszt es a szorongast.
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Milyen eletesemenyek novelhetik
>>  akiégés kockazatit? <<

L)
Sy

Csaladi problemak, valas, személyes veszteségek, penzugyi
nehezsegek, egészsequgyi problemak, munkahelyi valtozasok,

diszkriminacio, karrierépitesbol fakado nyomasok es munkahelyi
konfliktusok mind novelhetik a kieges kockazatat.
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Meg a pozitiv eletesemények, mint a munkahelyi eloléptetes, az
eskuvonk szervezese, epitkezes, koltozes, vagy egy gyermek
szuletése is plusz erzelmi megterhelést okozhatnak, ami akar

kiegeshez is vezethet.




Milyen szervezeti tényezok jarulhatnak
hozza a kiegeshez?

Hat terulet jatszik fontos szerepet abban, hogy hogyan viszonyulunk
a munkankhoz, es ezek mind befolyasolhatjak a kieges kockazatat.

Munkaterheles: A tulzott munkaterhelés, amely
magaban foglalja a munka mennyiseget, a
komplexitasat es a munka tempojat, jelentos
stresszt okozhat.

Kontroll hianya: A dontéshozatali szabadsag
hianya, vagyis az, hogy az alkalmazottak

nem érezhetik, hogy befolyasuk van a munkajukra
es annak végrehajtasara, frusztraciot es
tehetetlenséget okozhat.

Jutalmazas hianya: A megfelelo elismerés és
jutalmazas hianya, akar anyagi, akar erkolcsi
formaban, csokkenti a munkavallalok
motivaciojat, elegedettseqget, akar arra is
sarkalva oket, hogy uj munkahelyet keressenek,
ahol ertékelik és megbecsiilik oket.




Milyen szervezeti tenyezok jarulhatnak hozza a kiegeshez?

Kozosség hianya, toxikus kozosseqg: A munkahelyi
szocialis kornyezet, beleértve a munkatarsakkal valo
kapcsolatokat és a csapat tamogatasat, jelents hatassal
van a kiegesre. A gyenge kozossegi tamogatas, a
munkahelyi elszigeteltség es a kollegakkal valo
konfliktusok novelik a kieges kockazatat.

lgazsagtalansag, Egyforma banasmaéd hianya: Az
igazsagos banasmod es a tisztelet hianya a munkahelyen -

ugy erzik, hogy nem bannak velik meltanyosan, vagy e
igazsagtalan donteseket hoznak veluk kapcsolatban, az
elegedetlenséget es frusztraciot okozhat, ami kiegeshez
vezethet. Mind emellett a kollegak kozotti ellentétet,
rosszallast es konfliktust is eredményezhet.

AV

Ertékek iitkdzése, hianya: Az alkalmazottak és a
vallalat értekei kozotti osszhang hianya szintén
. kiegest okozhat.
W Ha az alkalmazottak Ugy érzik, hogy a vallalat
| J/ ertekel nem egyeznek az 0 szemelyes értékeikkel,
vagy hogy a munkajuk nem jelentdsegteljes, az
elidegenedeshez es motivaciovesztéshez vezethet.




> Egyszeriisitett
Kieges gyors teszt

<«
Minden kérdest értéekelj a mellette lévo kis mezébe a gyakorisaga szerint:
"Soha" = 0 pont, "Ritkan" =1 pont, "Néha" = 2 pont, "Gyakran" = 3 pont, "Mindig" = 4 pont.
Majd 0sszegezd kulon mind a 3 terilet pontszamait is.

Erzelmi Kimeriiltség
Milyen gyakran érzed gy, hogy nincs elég eréd vagy motivaciod elinditani a napodat?

Milyen gyakran érzed, hogy tulterhelt vagy a munkahelyi feladatok miatt?

Milyen gyakran érzed ugy, hogy nem tudsz pihenni vagy kikapcsolodni a munkanap
végen?

Deperszonalizacio

Milyen gyakran érzed ugy, hogy kozombos vagy hideg madon viselkedsz masokkal a
munkaban?

Milyen gyakran érzed, hogy gépies modon, érzelmek nélkil végzed a munkadat?

Milyen gyakran érzed gy, hogy a munkad elvesztette az értelmét vagy jelentosegét?

Teljesitmény Csokkenés
Milyen gyakran érzed gy, hogy nem vagy kepes hatékonyan elvégezni a munkadat?

Milyen gyakran érzed, hogy tulterhelt vagy a munkahelyi feladataid miatt?

Milyen gyakran érzed, hogy nem érzed magadat sikeresnek vagy elégedettnek a
munkad soran?



>>> Teszt kiértékelése <<«

Osszesités:

Az egyes dimenziok pontjait kiUlon-koldn add 6ssze, majd az &sszesitett
pontszdmot a dimenzidk pontjainak ésszeaddsdaval kapod meg.

Erzelmi Kimeriltség .
Deperszonalizdcié .
Teljesitmény Csdkkeneés .

Osszérték .

Ertelmezés: A teljes pontszdm alapjan egy jo képet kapsz arrdél, hogy
mennyire lehetsz kitéve a kiégés veszélyének. Az alacsony szint azt jelzi,
hogy jol kezeled a munkahelyi stresszt, mig a magas kiégési szint esetén
feltétlentl érdes professziondlis segitséget kérned.

A magas pontszdm az elsd két terlleten és alacsony pontszdm az utolsd
szakaszban szintén jelezheti a kiégés veszélyét.

0-12 pont: Alacsony kiégesi szint
13-22 pont: Mérsekelt kiégesi szint
23-36 pont: Magas kiegesi szint

Megjegyzes: Kilonbodzd emberek kildnbdzédképpen reagdinak a stresszre
és a kiégésre. Ez egy egyszeruisitett gyors teszt, amely 6nmagdban nem
alkalmas a stressz vagy a kiégés tuneteinek diagnosztizdaldsara.

Ha pontosabb képet szeretnél kapni Onmagardl a kiégéssel kapcsolatban,
vagy segitséget kérnél annak megelézése vagy kezelése érdekében, akkor
bdtran Iépj velem kapcsolatbal

Ha Ugy érzed szivesen atbeszelnéd a teszted eredményet,

Foglalj idépontot

most!
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>>> Hogyan segithetek? <<«

Groma Géeza vagyok, mentalhigiénés
szakember. 10 éve foglalkozom kieges
megelozessel, kezeléssel, mentalhigiénes
tanacsadassal.

Szemelyre szabott egyeni work-life coaching
beszélgetéseim a stresszkezeles, a kieges

% w megeldzése és kezelése, valamint a munkahelyi
A kiteljesedes es a maganelet-munka egyensuly
megteremtesenek tamogatasa koré épulnek.

A modszer amivel dolgozom: Erzelmi kdltségvetés készitése, és
pozitiv érzelmi talsuly megteremtése a munkaban

Ez roviden abbol all, hogy a klienseimmel eqgyutt feltéerképezzuk az erzelmi
kiadasait (stressz, munkateher, munkahelyi elszigeteltség, munkaval
kapcsolatos szorongasok stb.) és bevételeit (6rom, érték és értelem
megtalalasa a munkaban, sikerek, jo kapcsolatok stb.). Ezutan eqyiitt
megkeressuk a kliens szamara leghatékonyabban miikodo eszkozoket,
melyek segitenek az érzelmi kiadasokat csokkenteni es a beveteleket
novelni. Majd végul vegig kisérem abban, hogy az U] eszkozok a
gondolkodas modjukban és a mindennapos szokasaikban
megerosodjenek.




Miben tudok segiteni cégeknek eés
vezetoknek?

o Akiegest kockaztato munkahelyi tényezok és munkahelyi jollét felméréseben és
kiertekeleseben, vagy mar meglévé Munkahelyi Elegedettség Felméresek
eredmenyeinek analizalasaban kiégés/well-being szempontjabal.

e fFelmeéréseken alapuld kieges megeldzesi és munkahelyi well-being-et novelo
stratégiak tervezeseben és kivitelezeseben.

e Egyeni kiégés megeldzésben, kezelésben és mentalis egészseg megorzeseben,
fejlesztesében.

e Munkaban valo kiteljesedés és elkotelezodes elosegitesében.

e Job crafting-ban.

e Egyeb mentalhigienés témaju segitobeszélgetesek tartasaban.

o Kiegés prevencios workshopok tartasaban (alkalmazottaknak és vezetdknek
egyarant).

e Kezdo vezetOk tamogatasa a sajat vezetGi szerepukben valo megerositésében.

e People care és well-being fokuszu vezeto fejlesztésben.

Remélem hasznosnak talaltad ezt a kis fluzetet, és segitett valami djat tanulni a kiégésraol.
Elérhetdségeim:
Telefonszam: +36-20-775-2104

o , Lépj velem
Email: kiegesvagyflow@gmail.com kapcsolatba!
Honlap: kiegesvagyflow.hu
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