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' Mi kéze van az egészséges
eletmodnak a kiégés megelozéséhez?
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Mar vasarnap gorcsbe randul a
gyomrod a munka gondolatatal.

Be akartal fejezni egy feladatot, dacara
annak, hogy éhes voltal, majd ott ragadtal
a gep el6tt korgd gyomorral.

Faj a fejed a nap végén, mert
elfelejtettel elég folyadékot inni.

Szeretneél kikapcsolni egy kicsit, de az
agyad még a munkadon porog.

Modern vilagunkban egyre toébb feladatot kell
ellatnunk, az idonyomas pedig folyamatos, ezért egyre
elterjedtebb, hogy allandé stresszben élink. Emiatt
egyre inkabb fenyeget minket a kiégés veszélye.

Ha szamodra is ismerosek a fent leirt helyzetek, akkor
ez a kiadvany Neked szol!

Olvass tovabb, hogy megtudd, milyen |épéseket tehetsz a
kiégés megel6zése érdekében!

_\
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Sokan ugy gondoljak, hogy majd azutan foglalkoznak a mentalis és
fizikai egészségukkel, ha mar végeztek a feladatlistajukkal vagy
rendezték a problémas kapcsolataikat. Addig viszont nagyon nehéz
megkuzdeni a tornyosuld teend8kkel vagy megoldani a konfliktusos
helyzeteket, amig nem foglalkozunk az egészséglnkkel, amig
elhanyagoljuk a sajat bels6 szukségleteinket. Ezzel a kiadvannyal azt
szeretnénk 0sztondzni, hogy allj ki sajat magad mellett az
életmdédoddal, segitsd ezzel a sajat kiégésmegel6zésedet.

J Mit értiink kiégés alatt? L

A kiégés a kronikus, azaz hosszan tarto stressz hatasara adott
pszicholdgiai reakcid. Gyakran a munkahelyi feladatokkal figg
dssze, de mas életterulettel kapcsolatos eréfeszitések soran is
kialakulhat. A kiégés kialakulasa és lezajlasa folyamatjelleg(.

Az els§ fazist a talzott eréfeszités, tulterheltség hatarozza
meg. A masodik szakaszt kulsé és belsé konfliktusok
jellemzik. A teljes kimerulés szakaszaban cinikussa valunk,
lélekben mar alig vagyunk jelen, csdkken a teljesitményunk.

@ / E Szeretnéd tudni, hogy

Te érintett vagy-e a kiégésben?

Egy 2018-as tanulmany* alapjan a  Téltsd ki a kérddivet
fiatal munkavallalék 93%-a érzi

ugy, hogy nem tud megkuzdeni a
stresszel, illetve tul van terhelve.
Mindkét tényez§ rizikofaktora a
kiégésnek, ebben a fazisban
azonban még visszafordithaté a
folyamat.

*forras: Stress: statistics, Mental Health Foundation,
https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/statistics/stress-statistics


https://nyugizona.hu/blog/merd-fel-hol-tartasz-a-kieges-folyamataban
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Miért fontos az egészséges életmad a
kiégésmegel6zés szempontjabol?

Egészséges életmodunkkal, azaz a legalapvetdbb fizikai és lelki
szukségleteink optimalis szinten tartasaval kompenzalhatjuk
az elhdzddé stressz okozta problémakat. Ezzel megteremtjuk

a testink és a lelkink szamara a stabil alapokat a
kiegyensulyozott muUkodéshez. Ha figyelmet forditasz a
testedre, tudatositod a jelzéseit és gondoskodsz réla,
azzal maris sokat tettél a kiégés megel6zéséért.

=N\

Segité kérdések a témaban valé tovabbi elmélyedéshez:

* Ismerem a kiégés folyamatat, szakaszait, és az
azokhoz kapcsolodo tuneteket?

* Tisztaban vagyok azzal, hogy mit tudok tenni
magamért, ha érintett vagyok a kiégésben?

* Teszek azért, hogy elkeruljem a kiegést?




W NYUGIZONA 6

:::..‘ 2\\% "“‘é ) ) o )
~._ . Faradtsag vagy kieges?
Hogyan kulonboztethetem meg oket?

A faradtsag és a kiégés egyszerre egymastél elkulonulé és
egymashoz kapcsolédd fogalmak is. Elkalondl a kettdé amiatt,
mert faradtak lehetink anélkdl is, hogy érintettek lennénk a
kiégésben. Kapcsoldédnak is viszont egymashoz, mert ha a

faradtsag allanddsul, akkor az rizikd tényezd lehet a kiégés
szempontjabdl. Hogyan tehetink tehat kulénbséget abban,
hogy “természetes” faradtsagrél van-e szd, vagy érintve
vagyunk a kiégésben?

Munkaval kapcsolatos Q hi
motivaciocsokkenés |[[l0n

Mind a kiégés, mind a -

faradtsag esetében
érezhetiink a munkaval
kapcsolatos
motivaciéocsokkenést. Ha
faradtak vagyunk, akkor a

Ha elfaradtunk, ugyanugy latjuk
a munka értelmét, mint amikor
kipihentek vagyunk, csak a
korlatozott energiaink miatt nem
tudunk tobbet beletenni a
csokkend energiaink feladatainkba (pl. egy nagyobb

allhatnak emogott. Kiégés projekt végén jarva). Ezzel
esetén azonban a szemben, ha raléptiink a kiégés
csOkkend energiak mellett utjara, mar nem latjuk a

érzelmi vagy munkank értelmét sem (pl.
értékrendbeli cinikusan, ellenségesen
valtozasainkkal is beszélunk és gondolkodunk
0sszefuggésben van ez. rola, nem tudunk mar ugy hinni
benne, mint korabban).
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Pihenés mint J)
megoldas? ] V

A “megoldasukban” is vannak hasonl6sagok és kulonbséegek. A
faradtsag pihenéssel, az energiatartalyunk visszatoltésével
megsziintetheté. A kiégés esetében is fontos szerepe van a
toltédésnek, de emellett itt mar 6sszetettebb megoldasra is

sziikség van. A folyamat el6rehaladottsagatol fuggéen szikséges
lehet pszichologussal végzett dnismereti munka és — sulyosabb
esetekben — akar pszichiatriai, orvosi segitség is, hogy
megsziinjenek a tunetek.

A kiégés és a faradtsag kozotti kuldnbség a rovar-bogar kérdéshez hasonldan
foghaté meg. Ahogy minden bogar rovar, de nem minden rovar bogar, ugyanugy
a kiégésben mindig benne van a faradtsag is, de nem mindenféle faradtsag

utal kiégésre.

-

5 - Kiégésmegel6z6 l1épések

1. Azonositas 3.Valtoztatas

2.Cselekvés
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1. Azonositas - Eszrevenni a jeleket

A kiégésmegelBzés els6 |épése az, hogy idében azonositsuk, ha
feszultek vagy faradtak vagyunk, hogy ne allandésuljon ez az
allapot.*

Hogyan ismerhetjlik fel, ha feszultek vagyunk?

Fejfajas, gyomorgércs
TESTI J elek pl,. gyc/amorgércséc/f \,/an, ha arra gondolsz, hogyg
délutani megbeszélés angol nyelven lesz, Te pedig
nem érzed még stabilnak a nyelvtuddsodat.

Szorongas vagy ingerlékenység
pl. szorongsz, hogy hogyan fogja értékelni a
fénékéd a teljesitményedet az éves
megbeszéléseteken.

Koncentraciézavar, negativ
gondolatok
pl. prezentdcid kézben azon kapod magad,
hogy nem emlékszel, mit akartal mondani a
koévetkezd didndl, mert fejben még mindig a
féndkaod reggeli tizenetén rdgddsz.

Gyakori siras, csokkend
teljesitmény
pl. tébbet hibdzol a munkad sordan, mint
amit korabban megszoktdl magadtdl.

Megszaporodnak a vitaid,
masok eltavolodnak téled
pl. kdvézds kozben megjegyzi a
kollégdd, akivel régebben nagyon jo
viszonyban voltatok, hogy
mostanaban fesziltnek tlnsz.

MASOK visszajelzései
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Hogyan ismerhetjuk fel, ha alacsony szinten vannak az
energiaink, ha faradtak vagyunk?

Erzelmi tiinetek
(érzelmi kimerultség, empatia
hianya, stb.)

pl. beértél idbben a munkaba,
el is kezdtél dolgozni, de madr
délelétt ugy érzed, hogy kiilon
eréfeszitést igényel az, hogy

egydltalan ébren tudj maradni

3

pl. 6Ini tudnal egy kedvenc
kajaért a délutdni

e ik l. tul sok értesités
megbeszélés elbtt P

és teendé érkezik be
hozzad, nem tudod
mdr mindet fejben
tartani, elfelejtesz
‘ dolgokat

pl. nehezedre esik
megmozdulni,
legszivesebben csak (lnél
egy fotelben egész nap

*A fent felsorolt fesziiltséghez vagy fdradtsdghoz kapcsolédo tiinetek egyéb fizikai vagy
pszichés problémdkat is jelezhetnek. A sajdt élethelyzetedet figyelembe véve értelmezd bket!
Ha bizonytalan vagy, minden esetben fordulj szakemberhez!
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2. Cselekvés

Ha észrevettuk magunkon a feszultség vagy a faradtsag jeleit, akkor
érdemes cselekednunk.
Ezek gyors kezeléséért két dolgot tehetlnk:

v \

Levezethetjik a feszlltséget  Biztosithatjuk magunknak a
feltoltodést

Ha mar

észrevettuk, hogy r=“ .
feszultek vagyunk, . tudat05|tjuk,. hogy
tehetlink azért, ESLDELVE alacsony szinten

hogy vannak az

megnyugodjunk energiaink, akkor
' konnyebben tudunk

megfeleld

\—-\W—J feltdltédési format

valasztani.

Ha mar

Mindezekhez j6 alapot szolgaltat, ha tudatosan
figyelink a belsd szukségleteinkre.
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A fesziiltség levezetése*

stresszkezelés =
fesziltséglevezetés + problémamegoldas

A stresszes helyzetekhez sokszor Ugy allunk hozza, hogy azonnal a
kivaltd ok megszuintetésére koncentralunk, és elfeledkeztnk a
tunetek kezelésérdl. Forditsuk meg a sorrendet! Az elsé,
legfontosabb Iépés szerintlink egy problémas helyzetben, hogy
visszanyerjiuk a nyugalmunkat, vagyis a feszultséget
“leféldeljuk”, kivezessuk magunkbdl. Ezutan mar a stresszt kivaltd
helyzet megoldasan is sokkal kdnnyebb gondolkodni. Ha pedig
magat a kivalté okot nem is tudjuk megsziuntetni (ami gyakran
el6fordul), arra, hogy mit kezdiink a sajat feszultségiinkkel,
mindig van rahatasunk.

@'@ < Tudatosan, rendszeresen
M

vezesd le a fesziltségedet!

*Ebben a kiadvdnyban a fesziltségkezelésre fokuszalunk. Ha érdekel, hogy milyen
tovabbi lépéseket tehetsz a problémamegoldds irdnyaba, keresd tovabbi kisokos
kiadvdnyainkat is.

Kiégeés kisokos - A kiégéssel kapcsolatos alapvetd tudnivalék

Kattints a
Munkahelyi kiégés kisokos linkekre

A pedagdgusok és a kiégés



https://nyugizona.hu/hirek/kieges-kisokos-a-kiegessel-kapcsolatos-alapveto-tudnivalok-letoltheto-formaban
https://nyugizona.hu/hirek/kieges-kisokos-a-kiegessel-kapcsolatos-alapveto-tudnivalok-letoltheto-formaban
https://nyugizona.hu/hirek/a-lelkesedestol-a-teljes-kimerulesig-kerdesek-es-valaszok-a-munkahelyi-kiegesrol
https://sulinyugi.hu/hirek/a-pedagogusok-es-a-kieges-uj-kisokos-a-leggyakoribb-kerdesekkel
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.o Valaszthatunk technikat aszerint,
Hogyan vezethetjuk le a

e L hogy a stressztineteink melyik
fesziltséget? \ﬂ csoportja a leger6teljesebb.

1. Test feldl - ,,lentrol felfelé”
Ha féként gondolati szinten (mentalisan) érezziik
stresszesnek magunkat, megprébalhatunk a testink ®

felél hatni erre. llyenkor a séta, valamilyen sport vagy a
progressziv izomrelaxacié (izmok megfeszitésén és
ellazitasan alapulé mddszer) sokat segithet, hasznositva
az izmainkat, testrészeinket. Annak hatasara, hogy fizikai \_j
szinten megnyugszunk, a gondolataink is

elcsendesedhetnek.

Példaul, ha az agyad még a feladatokon pérég, pedig szeretnél mar kikapcsolni,
akkor érdemes néhanyszor megfeszitened és ellazitanod az izmaidat, segitve a
gondolatok lelassuldsdt is.

2. Gondolatok felél - ,fentrél lefelé”

Ha a fizikai tuneteink nagyon erések, de mentalisan képesek vagyunk
kezelni a helyzetet, valaszthatunk figyelmen, gondolatokon keresztiil
haté modszereket. Ilyenkor segithet példaul a tudatos jelenlét
(mindfulness) modszere, a relaxacid, vagy az atkeretezés, melyek
visszahatnak a stressz fizikai tUneteire is.

® Példaul az éves teljesitményértékelés elbtt haszndlhatod az

dtkeretezés modszerét, vagyis nézheted a megszokottdl
eltér6 szemuvegen keresztil a helyzetet. Gondolhatsz ra

ugy is, hogy ez egy alkalom arra, hogy lasd, hogy miben

Ne— fejlédhetsz.

=2\

Segit6 kérdések a témaban valé tovabbi elmélyedéshez:

* Képes vagyok arra, hogy levezessem a fesziltségeimet? \ ’,
e Ismerem a hozzam ill6 6nmegnyugtato, 77’
feszlltséglevezetd technikakat? 00,

e Hasznalok stresszkezeld, 6nmegnyugtatdé modszereket
stresszes helyzetekben?
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Feltoltodeés

A kiégés egyik jele lehet az allandésulé faradtsag. Hosszu tavon ez
teljes kimeruléshez vezethet. Ahhoz, hogy elkeruljik ezt, fontos,
hogy ne akarjunk tébb energiat felhasznalni, mint amennyit
visszatoltiink.

Tartsunk egyensulyt! Toltédjunk, ha faradtnak érezzik magunkat.

13

A feltdltédéshez az alabbi energiaforrasok kozul valogathatunk:

Fizikai
energiaforrasok
Testi oldalrdl
jarulnak hozza a
feltoltédéshez
(pl. evés, mozgas,
alvas).

Erzelmi energiaforrasok

Lelki, érzelmi oldalrdl -
segitenek visszapotolni az F Ay s
energiainkat
(pl. k6z6s program a csaladdal,
telefonon beszélni egy bardttal). =~

Mentalis
energiaforrasok Spiritualis
Gondolati szinten energiaforrasok
segitenek Az egységélményeken, a
kikapcsolodni nagyobb egészhez valo
(pl. elmenni szinhdzba, kapcsolédason keresztul
tarsasjatékot jatszani). segitenek Uj energiakat
szerezni
(pl. természetben lenni,

befelé figyelni).
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Hasznald tudatosan mind a 4 energiaforrast a
feltoltédésre aszerint, hogy mikor melyik fajta energiad
szintje alacsony.

=2\

Segit6é kérdések a témaban valé tovabbi elmélyedéshez:

14

* |smerem az adott helyzetben hozzam ill6 energiafeltoltd
lehetOségeket? QA ’,

e |d6ben feltdltom magam, mieldtt teljesen lemerulnék 07,
(pl. pihenek, kikapcsolok)?

e Szamomra megfelel6 mértékben iktatok be feltdlts,
inspiralé programokat (pl. taladlkozas baratokkal,
kirdndulas, hobbi, stb.)?
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Ongondoskodas
Nem delegalhaté alapszokasok

15

A kiégésmegelbzés

szempontjabél a Onmegfigyelés Té!JIélkc:zés
feszilltségkezelés és a feltoltodés (testi jelzések, (Stkezes,
& érzelmek, gondolatok folyadék-

mellett elengedhetetlen, hogy a
legalapvet6bb szikségleteink
rendben legyenek. Ezek olyan
szukseégletek, amelyek
kielégitéseéhez testileg jelen kell
lenndnk, nem ruhazhatdak at
masra (nem delegalhatdak) a
hozzajuk kapcsolédo
tevékenységek. [ ]

Mi tartozik ide? g

o Tudatositsd rendszeresen a
Onmegfigyelés testi érzeteidet, érzéseidet,
gondolataidat!

tudatositasa) bevitel)

Mozgas,
izmok lazitasa

Alvas, pihenés

Ez az alapja a masik harom tevékenységcsoportnak is.

Amikor belefeledkezel a munkafeladatokba, kifelé iranyul a figyelmed,
ami teljesen természetes. Fontos viszont, hogy rendszeresen iranyitsd
a fokuszt tudatosan befelé, sajat magadra is.

Ha észreveszed, hogy éhes vagy szomjas vagy, még miel6tt megfajdulna
a fejed, ha észreveszed, hogy mozdulatlanul gornyedsz egy ideje, miel6tt
bedllna a vallad, ha teret engedsz annak, hogy faradt vagy, miel6tt
megbetegednél, mar fontos Iépéseket tettél a kiégésmegelb6zés atjan.
Van lehet8sége a testednek toltédni, hiszen nem szoritod hattérbe a
legalapvet6bb belsd szukségleteidet.
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Taplalkozas

A szukségleteinknek megfelel
mennyiségl és min6ségl taplalék és
folyadék elfogyasztasa fizikai és lelki
jollétinket pozitiv iranyban befolyasolja.
Ebben szerepe van tdébbek kdzott a bél-
agy gatnak is, amely egy 6sszetett
kommunikaciés rendszer az
emésztérendszer és az agy kézott. Az
elfogyasztott taplalék befolyasolja a

bélflérankat, ami kihat az
agymuUkodésre, igy példaul a

hangulatunkra, érzéseinkre is. A lelki
allapotunk pedig hatassal van arra, hogy
milyen ételeket kivanunk jobban.

El6fordulhat, hogy bar érzed, hogy éhes
vagy, mégis hatrébb sorolod az evést a
feladatokkal szemben. Csak akkor eszel,
amikor mar ,kopog a szemed’, igy
turelmetlenebbé is valhatsz. Ilyenkor
jobban sbvarogsz az energia- és
szénhidratdus ételek utan, ami sem a
fizikai, sem a lelki egészségednek nem
tesz jot hosszu tavon. (Pl. a hullamzé
hangulat vagy a fizikai faradtsag,
almossagérzet mogott  allhat  az
ingadozd vércukorszint).

Rangsorold el6re azt, hogy
egyél és igyal megfeleld
mennyiségben és
mindéségben.

Iranyelvek egy atlagos
feln6ttnek:

73 | viz/nap, rostban

gazdag étkezés

|
I

egy atlagos felnéttnek:
atlag heti 150 perc

fizikai aktivitas \

Mozgas, lazitas

A folyamatos stressztol
bemerevednek az izmok, ennek
kévetkeztében az erek dsszesz(kulnek,
igy kevesebb oxigénhez jut a testunk.
Ha mozgunk, lazulnak az izmaink is,
igy megnovekszik a vérellatds. Ezaltal
kénnyebb lesz koncentralni és
hatékonyan haladni a feladatainkkal,
hiszen fizikailag és szellemileg is
energikusabbnak fogjuk érezni
magunkat.

Egy stresszes nap utan lehet, hogy azt
érzed, hogy megmozdulni sincs kedved,
6lomnehezek a végtagjaid. Az is lehet,
hogy a feladatok sokasaga miatt csak
porgeted a mokuskereket, és
elhalasztod a munka utanra
betervezett edzést vagy a sétat az
ebédszunetben, inkabb gyorsan eszel
par falatot a gép el6tt Ulve. Tartsd szem
elétt, hogy fizikailag mi lenne j6 a
testednek: az ebbe fektetett id6
tobbszorosen megtéral.

Mozogj, sportolj és lazitsd
az izmaidat rendszeresen!

16
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Iranyelv egy atlagos
felnéttnek: min. 7 6ra

17

—_—

alvas/nap \ 7

Az alvas testi-lelki szupertankolas, az egyik legfontosabb feltéltédési
formank. Ha nem alszunk eleget, az kihatassal van a mentalis és a
fizikai teljesitményunkre is (pl. romlik a koncentracionk, gyengul a
memoriank, kevésbé lesz ellenallé az immunrendszertnk, felborul a
hormonhaztartasunk). Szanjunk megfelel6 mennyiségl id6ét az alvasra,

teremtsuk meg hozza a koérulményeket, hogy mindségben is a lehetd
legtobbet hozzuk ki beldle.

Alvas, pihenés

Amikor végelathatatlanul sok a feladat, besz(ikulhet a figyelmed, és akar
az alvasi iddn is megprobalsz spérolni, hogy utolérd magadat. Ne tedd!
Ha nem tudsz eleget aludni, akkor masnap leragadnak a szemeid, és a
puszta ébren maradas is extra erOfeszitést igényel. Nem tudsz a
munkara koncentralni, egyre faradtabb, kimerultebb vagy, és
mindekdzben a feladatok szama sem csdkken. Ez hosszu tavon nagyon
kimeriti a testet. Ahogy csak lehet, érdemes pétolni a kimaradt pihenést.

<Szénj idot az alvasra, pihenésre! )

72

Segité kérdések a témaban vald tovabbi elmélyedéshez:

e Odafigyelek a testi szukségleteimre, tudatositom azokat
(pl. faradtsag, éhség, teherbiras)?

e QOdafigyelek a lelki szUkségleteimre, tudatositom azokat
(pl. érzések, gondolatok megfigyelése)?

e Teszek a sajat fizikai szukségleteim kielégitéséért (pl.
folyadékfogyasztas, evés, mosdéba menni akkor,
amikor kell, stb.)?

* Végzek valamilyen tudatos testmozgast hetente atlag
150 percben?

e Alszom minden nap legaldbb 7 6rat?
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Segitségkéres
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A kiégésben valé érintettség felismerése, a kiégés megel6zése nem
kénnyl feladat. Ha ugy érzed, lennének kérdéseid, vagy bizonytalan
vagy abban, hogy a kiégés téged is érint-e, és ha igen, milyen mértékben,
akkor kérj segitséget szakembertol.

Egyalkalmas kiégésfelméré konzultacionk soran rdlatast kapsz az aktudlis helyzetedre.
A konzultacion arrdl is informaciot kapsz, hogy milyen tovabbi lépéseket tehetsz, és ha
szuikséges, a vdltozdsok, valtoztatasok bevezetésében is tudunk segiteni.

Maganszemélyként a Teszek Magamért programon keresztul,
céges partnereknek a Nyugizéonan keresztul van erre lehetéség.

3. Valtoztatas - Uj szokasok

Ha mar tudjuk, hogy mit tehetink a kiégés megel6zéséért, azt is
kénnyebb 1atni, hogy hol van még teenddnk ezen a téren, melyek azok a
szokasok, amelyeket érdemes atultetni a mindennapi rutinunkba.

Hogyan tehetlnk a valtozasért? Hogyan vezessink be egy Uj szokast az
életiinkbe?

A valtozas nem egyik pillanatré6l a masikra torténik, hanem
meghatarozott szakaszokbdl allé folyamat. Az egyes szakaszoknak
mas és mas viselkedésbeli, mentalis, érzelmi és tarsas jellemzdik vannak.
A szakaszok a viselkedés megvaltoztatdsa soran egymast kovetik,
azonban nem feltétlendl egyszer( linearis moédon, mivel a valtoztatas
folyamataban a visszaesés torvényszerd.

Ezt azért érdemes szem el6tt tartanod, mert ha mar proébalkoztal a
valtoztatassal, és visszaestél, az azt jelenti hogy nem a nullarél
indulsz, hanem mar sok tapasztalatot gy(jtottél, legalabb arrdl, hogy
ezuttal mit ne tegyél, de arrél is, hogy mi valhat be, hogy ezuttal tényleg
tartds legyen a valtoztatasod.
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Ezért a valtozast ugy érdemes elképzelned, mint egy felfelé tarté
spiralt, ahol a visszaeséssel gyarapodd tapasztalataid miatt mindig
magasabb szintrél kezded Ujra a szakaszokon valé |épkedést.

A valtozasra ugy is tekinthetink, mint az autdévezetésre. Ahhoz, hogy
elére haladjunk, kell benzin, ami a valtozas esetében a motivacié lesz.
Gyakori tévhit, hogy a valtozas csak akaraterd kérdése. Természetes,
hogy a motivacionk szintje néha lecsokken, vagy akar teljesen el is fogy,
hasonléan, mint az autéban a benzin. Ugyanakkor a kormany, a déntés
melletti elkotelez6dés segit, hogy ilyenkor is az dton maradjunk. Ha
pedig mégis letérnénk, vagy teljesen megallnank, az is rendben van.
llyenkor érdemes segitséget kérni ahhoz, hogy minél kdénnyebben
visszatalaljunk az altalunk kijeldlt atra, és Ujra el is tudjunk rajta indulni.

=N\

Segit6 kérdések a témaban val6 tovabbi elmélyedéshez:

* Ismerem a szokasvaltoztatas folyamatat és lépéseit?

e Tudom, hogy milyen technikak segithetnek a
szokasvaltoztatasban? D /,

* Tudom, hogy milyen szokasaimon kellene 77
valtoztatnom? 00
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Indulj el a
kiégésmegelozés utjan!

A kiégésmegelbzés elsd |épése, hogy azonositsuk a feszlltségre
vagy faradtsagra utalo jeleket.

A masodik |épés, hogy kezeljuk a feszuiltségunket, toltédjink
rendszeresen és gondoskodjunk onmagunkrél azzal, hogy
teszUnk a sajat fizikai és mentalis egészségunkért.

A harmadik, hogy tegyunk Iépéseket a valtozasért, akar ugy, hogy
segitséget is kérunk ehhez, a mar j6l mikoédé szokasainkat pedig
alkalmazzuk minél tudatosabban.

A kiégésmegel6z6  életmdd  hozzajarul  az  élettartam
meghosszabbitasahoz és az életmindség javitasahoz is. Fenn tudjuk
tartani altala a j6 munkateljesitményunket, és marad energiank a
maganéleti szerepeinkre, feladatainkra is, amelyek
elengedhetetlenek a kiegyensulyozott, boldog élethez.

20
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Nézd meg, merre Iéphetsz tovabb!
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Amennyiben a fejezetek végén |év6 kérdések valamelyikére
nemmel valaszoltal, vagy valamelyik témardl szivesen
beszélgetnél pszicholégus szakembereinkkel, keress minket!

-

Maganemberként: https://www.teszekmagamert.hu/

— =  Céges program keretein beliil: https://nyugizona.hu/

Szivesen olvasnal még a kiégésmegel6zésrol?

Latogass el blogunkra tovabbi hasznos tippekért!
L ]

© Nyugizéna/ Lélekkel az Egészségért Alapitvany

Minden jog fenntartva!l
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