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Kiégés kisokos

Mi a kiégés?

A kiégés a kronikus, azaz hosszan tarto stressz hatasara adott pszichologiai reakcid. A
kialakulasa és a lezajlasa folyamatjellegl, kuldnbdz6 fazisokbdl all. Gyakran a
munkahelyi feladatokkal fugg dssze, de mas életterulettel kapcsolatos eréfeszitések
soran is kialakulhat.

Mit jelent az, hogy a kiégés folyamat jellegl?

Sokan a burnout szindromaval (vagy kiégés szindrémaval) azonositjak a kiégést, de
pontosabb megkdzelités, ha folyamatként tekintlnk a kiégésre, aminek az utolsé
fazisa a kiégés szindréma.

A burnout szindroma a kiégés folyamatanak végén fellépd allapot, egészséglgyi
problémak és lelki tinetek egyuttese.

Mi a Nyugizonanal egy folyamatként tekintlnk a kiégésre, és nem csak a végallapottal,
hanem az odaig vezet6 uttal foglalkozunk, a megel&zésre, illetve a folyamat
megallitasara, visszaforditasara koncentralunk.

info@nyugizona.hu
©Lélekkel az Egészségért Alapitvany www.nyugizona.hu



mailto:info@nyugizona.hu

W NYUGIZONA

Milyen fazisai vannak a kiégésnek?

1. Els6 szakasz: tulzott er6feszités

A kiégés els6 fazisat a tulzott erbfeszités hatarozza meg. Hajt minket az er6s
megfelelési vagy, a sajat igényeinket hattérbe szoritjuk, egyre kevesebb iddt szanunk
magunkra. El6fordulhat, hogy akar enni is elfelejtlink, egyre tobb kavét, energiaitalt
iszunk, hogy felporgessuk magunkat, nem talalkozunk a baratainkkal. A pihenés
hianya miatt a testink jelez. Ha nem hallgatunk ezekre a figyelmezteté jelekre, ha
nem latjuk be, hogy valtoztatni kell, ha nem kezdunk el 6nmagunkkal torédni, akkor a
helyzet romlani fog.

2. Masodik szakasz: konfliktusok

A kiégés masodik szakaszat kuls6 és belsd konfliktusok jelzik. Az el8z6 szakasz
tulterheltsége miatt most kimerultek vagyunk, és 6hatatlanul csokken a
teljesitménylnk. Ez beinditja a lancreakciot: a teljesitményromlas miatt munkahelyi
problémak adédnak, emiatt egyre jobban elkeseredunk, lelkileg kimerdaltnk. Nincs
karbantartva a testi-lelki egészséglnk, lemerultek az energiaraktaraink, igy egyre
tébbet hibazunk, elfelejtiink dolgokat, ez pedig Ujabb és Ujabb konfliktusokhoz vezet.
A kimerultség miatt alacsonyabb az ingerklszdbunk, hamarabb felcsattanunk. A
kornyezetlnk, a csaladunk részérdl egyre er8sebb visszajelzések érkeznek, ami Gjabb
konfliktusforrast jelent. A korabban fontos dolgok irant is elveszitjik az
érdekl8désunket, elkezd megvaltozni a bels6 értékrendink, megvaltozik a
viselkedésunk. Még ebben a szakaszban is be lehet avatkozni, hogy visszaforditsuk a
folyamatot.

3. Harmadik szakasz: teljes kimertlés

A teljes kimerulés szakaszaban cinikussa valunk, lélekben mar alig vagyunk jelen,
pedig korabban lelkesek voltunk és jo eredményeket értink el. A munkahelyen
visszahuzédunk a feladatoktél, a minimumot végezzuk el. A teljesitménylnk
latvanyosan romlik vagy akar teljesen el is maradnak a feladatok a hianyzasok miatt.
Ebben a szakaszban elszigetel6dunk a kdrnyezetlnktdl. Pszichés vagy
pszichoszomatikus betegségek, fuggbség vagy depresszid is kialakulhat. A folyamat
vége a burnout szindréma, amit elszemélytelenedés és apatia jellemez. Ebben a
szakaszban terapiara és orvosi segitségre is szikség van, ilyenkor mar nem elég az
egészségfejlesztd pszicholdgia és a prevencid.
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Mik a kiégés tunetei? Honnan tudom, hogy
kiégtem?

A test mindig jelez, ha baj van. Hanyinger, fejfajas, alvaszavar, gyomorfajdalom mind
jelezheti, hogy tulhajtottuk magunkat, a mokuskerék gyorsabban porog, mint amit
elbirunk. Allandéan kimeriltek vagyunk, gyakrabban elkapunk valamilyen ,nyavalyat”,
tobbszor torténnek velunk aprébb balesetek.

Az életmodunk, viselkedéstnk is megvaltozik. A pihenés hianya miatt egyre tobb hibat
vétunk, mert kihagy az agyunk, elfelejtink dolgokat. Csokken a teljesit6képességunk,
ezért nap kdzben kavén vagy energiaitalon élunk, este az ellazuldshoz alkoholhoz vagy
mas szerekhez nydlunk. Egyre inkabb elhanyagoljuk az egészséglnket, a munkan
kivuli céljainkat. Gyakrabban kerulunk kisebb-nagyobb konfliktusokba otthon és a
munkahelylnkdn is. Egyre tobbszor halljuk a szeretteinktdl, baratainktdl a
szemrehanyast, hogy sosincs iddnk rajuk.

A kiégés kezdeti szakaszanak tlneteit nem ritkan a kérnyezet el6bb veszi észre, mint
az, aki éppen a mokuskerék hajtadsaval van elfoglalva. EI6szdr a szeretteink, a
csaladtagok, baratok veszik észre a hianyunkat. A konfliktusos szakasztdl pedig a
munkahelyen a vezetdk, a munkatarsak is.

Elhdz6do tulterhelés, a test jelzései, konfliktusok, csaladi figyelmeztetések: ha ezeket
tapasztaljuk, azt vegyuk komolyan! Ebben a szakaszban még lehet valtoztatni!

Az emberek mekkora részét érinti a kiégés?

A vezetOk teljesitOképes, lelkes, elkotelezett munkavallalokat szeretnének. Ehhez
képest a faradtsag, a tulterheltség a munkavallalok tdbb mint 74%-at érintheti a
kutatasok szerint. Ez nem jelent kiégés szindromat, teljes kimerulést, de sokan
kdzulUk a tulterheltség miatt er6sen ki vannak téve a kiégés veszélyének vagy mar az
elsd szakaszaban jarnak.
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Mi a kulonbség a lelkesedés, elkotelezodeés és a
tulzott erofeszités k6zott?

Oszinte lelkesedésbdl vagy tulzott megfelelési vagy miatt is dolgozhatunk tul sokat. Ha
feltesszuk azt a kérdést, hogy 6romet okoz-e még ez a sok munka, az segit
megkulonboztetni a munkahelyi elkdtelezédést a kiégéstol.

e Alelkes munkavégzés 6nmagaban még egyaltalan nem tekinthetd a kiégés els6
szakaszanak. Aki 6rémet, értelmet talal a munkajaban, és még ha sokat
dolgozik is, de a munka mellett van ideje masokra, sajat igényei kielégitéseére is,
az inkabb elkdtelezddés. Az egészséges elkotelez6dés része az is, hogy id6t
szanunk sajat magunkra. Teljesen természetes, hogy szUkségunk van
pihendiddre.

e Aki elindul a kiégés utjan, az 6rom helyett szenvedést tapasztal és nem is
engedi meg maganak azt, hogy pihenjen. Erzi, hogy a tul sok munka tdl sok
energiat emészt fel. Kevés ideje jut 6nmagara, a sajat igényeit hattérbe szoritja.
Ez id6vel odaig fajulhat, hogy megvaltozik az értékrendje, a viselkedése. Mivel
szenved ettdl a tehertél, egyre inkabb visszahuzddik a feladatoktal.

Miért valhat veszélyessé a tulterheltség?

Amikor tulterheltek vagyunk, jelen van egy kulsé (altaldban a munkahely fel8l érkezd)
és egy belsé (sajat magunk altal allitott) elvaras is.

Kulsé elvarasként elé6fordulhat példaul, hogy a munkahelyen sokaig kell valakit
helyettesiteni, vagy ideiglenesen tobb funkciét kell betdlteni. Veszélyes, amikor ez
normava valik. Aki ugy gondolja, hogy két munkakort el fog tudni 1atni napi nyolc
6raban valtozatlan mindségben, az er6sen ki van téve a kiégés rizikdjanak.

Emellett a megel8zés érdekében fontos feltérképezni a belsé elvarasainkat is. A tulzott
bizonyitasi vagy és a sajat igények hattérbe szoritasa belsd frusztraciohoz, a meg nem
felelés érzéséhez vezet. Ezek tovabb ndvelik a tulterheltséget, ami a kiégés elsd
szakaszanak jellemzéje. Kezdetben még hajt minket a lelkesedés, gyakran kedvezd
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visszajelzéseket is kapunk a teljesitménytnkre. Rovid ideig, egyszer-egyszer ez jol tud
mUkodni, de a hosszu ideig fennallg, tartossa valo tulterheltség veszélyessé valik.

Akarmilyen forrasbol is szarmazik a tulterhelés, nagyon gyakori, hogy ezt
természetesnek vesszuk, nem gondoljuk, hogy tehetlink ellene. “Még ezt a projektet
befejezem, aztan pihenek egyet! Csak még ezt a par hénapot birjam ki, aztan minden
jobb lesz!” A végén pedig azt vesszuk észre (ha észrevesszuk egyaltalan), hogy nem
voltunk pihenni, id6tlen id8k 6ta nem talalkoztunk a baratainkkal, alvaszavaraink
vannak vagy allanddan faradtak vagyunk.

Kik vannak leginkabb kitéve a kiégeés
veszélyének?

A kiégés leginkabb azokat érinti,
e akik a feladataik ellatasa soran érzelmileg megterhel$ helyzetben vannak,
e akiken tul nagy a nyomas, és
e akik kevés elismerést kapnak a munkajukeért.

Eredetileg a segitd foglalkozasuaknal figyeltek fel a jelenségre: azok korében, akik
allanddéan segitenek masokon, nehéz traumakat élnek meg és kevés elismerést
kapnak, gyakori a kiégés.

Ugyanakkor a monoton munka is kockazatot jelent a kiégés szempontjabdl, ugyanugy,
mint a tul sok iranybdl érkez6 feladatok, a tul sok embernek valé megfelelés is.
Tulterhelt irodai kérnyezetben is gyakran el6fordul, ahol nagy a nyomas, rengeteg
emberrel kell kapcsolatban lenni, sok a hataridd és szamos dologra kell egyszerre
figyelni - ez annyira kimeritheti a dolgozdkat, hogy akar a kiégés felé sodrodhatnak.

A kiégés kevésbé a munka jellegétdl fugg, mint inkabb attél, hogy mennyire terheljik
tul magunkat és mennyire szoritjuk hattérbe a sajat igényeinket. A tulzott eréfeszités
és a kevés elismerés ugyanis érzelmi kitruléshez, illetve teljesitményromlashoz
vezethet. Ha tul er8sen akarunk bizonyitani, és emiatt tul sokat vallalunk, azzal
kockaztatjuk a kiégést, fuggetlenul attdl, hogy milyen a munkahelytnk.
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Masként égnek ki a nok, mint a férfiak? Mi a
kalonbség?

A kiégés folyamata néknél és férfiaknal is nagyrészt ugyanugy zajlik. Kis mértékben a
ndk valamivel gyakrabban érintettek. Rajuk elsésorban az érzelmi kimerultség
jellemzé. A férfiak inkabb cinikusak lesznek. Abban is tapasztalhato eltérés, hogy
milyen modot valasztanak a megkuzdésre. A n6k gyakrabban kérnek segitséget, el6bb
tudatositjak magukban, hogy baj van. A legtobb férfi ezzel szemben altalaban
ritkdbban kér segitséget. Amikor ez meg is torténik, leginkabb a munkaval kapcsolatos
gondokra keres megoldast. Mindkét nemre jellemz8, hogy amikor a segitségkérés
elmarad, testi panaszokat tapasztalhatnak a rengeteg munka miatt, megbetegszenek,
az elhanyagolt kapcsolataik meglazulnak és akar a csaladjuk is felbomolhat.

Erintheti-e a kiégés a fiatalokat?

A kiégés nem csak az idésebbeket vagy a régbta a palyan levdket érintheti. A
palyakezddk is hamar ki tudnak égni. S6t, 8k kuldndsen veszélyeztetettek lehetnek
amiatt, hogy a lelkesedés beleviszi ket olyan helyzetbe, ahol 6hatatlanul tulhajszoljak
magukat. Mikdzben mindent beleadnak, a sajat igényeik észrevétlenll egyre hatrébb
sorolédnak. Rdadasul altalaban a legtobb munkahely jutalmazza is ezt a viselkedést.

A mai palyakezd6 generaciénal még erdteljesebb a nyomas, hogy egyszerre tébb
helyen is megfeleljenek és sikeresek legyenek. Jelen vilagunk azt az illuziét sugallja,
hogy minden elérhet6 és mindent azonnal meg lehet kapni. Ezért a fiatalabbak
gyakran félnek attol, hogy kimaradnak valamibdl, hogy le vannak maradva a
kortarsaikhoz képest.

Gyakori, hogy amikor a palyakezdd dolgozni kezd a cégnél, tele van lelkesedéssel - fél
év utan pedig mar elégedetlen, mert azt hiszi, neki mar a legjobb szakértének, a
legjobb fénoknek kellene lennie. Kevés a tirelmik 6nmagukkal szemben. Fontos
vezetdi feladat segiteni a fiatal munkavallaléknak realis célkitlizéseket megfogalmazni.
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Mennyi ido alatt lehet kiégni?

Egyénfuggd és a kdrulmények is nagyban befolydsolhatjak a folyamat lefutasat, de
altalanossagban elmondhatd, hogy ha valaki nem figyel a tinetekre és nem kap
segitséget, akkor akar fél év alatt eljuthat a burnout szindromaig, a teljes kiégésig.

Mennyi id6 alatt lehet visszatoltodni?

A kiégés egy folyamat, amelyben kulonbdz6 szakaszokat kulonithettink el. Minél
késbbbi szakaszban jar valaki, annal nehezebb visszafordulni. Ezért fontos az, hogy a
tuneteket észlelve komolyan vegyUk a jelzéseket és minél el6bb beavatkozzunk. Ha
odafigyelunk magunkra, és idében felismerjuk, hogy valami nincs rendben, akkor
elkerdlhetjuk a sulyos allapot kialakulasat.

A kiégés elsd szakaszaban jaroknak altalaban egy néhany alkalmas konzultacio segit
abban, hogy valtoztatni tudjanak. A masodik szakaszban mar jellemz&en hosszabb ez
a folyamat.

Aki a godor legaljarol kapaszkodik vissza, annak erételjes valtasokra, pszichoterapias
folyamatra van szuksége ahhoz, hogy felépuljon, ami akar néhany évig is eltarthat.

Csak a munkaban lehet kiégni?

Sokan a munkahelyi feladatokhoz kotik a kiégést, de az élet mas teruletein is
megtorténhet. El6fordulhat példaul az iskolaban, a tanulmanyokhoz kétédden, akar
mar igen fiatal korban is. Az anyasag vagy mas maganéleti helyzetek is jarhatnak
kiégéssel, amikor egy szerep eluralja az életinket, és minden iranybdl tul nagy
elvarasokkal szembesulunk. Ezekben a helyzetekben is hasonlé a minta: bizonyitasi
vagy, a sajat igények hattérbe szoritasa, tulterheltség, a pihenés hianya all a kiégés
hatterében.
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Mit tehetink a kiégés ellen? Hogyan el6zhet6
meg?

Harom Iépésbdl allé modellink a kiégés megel6zésére és kezelésére:
1. Mérd fel, hogy mennyire vagy érintett a kiégésben, és tudatositsd, hogy hol
jarsz a folyamatban! Nézz utdna a témanak, szerezz ismereteket!
2. El6szér a kiégés okozta tiineteket kezeld! gy tudod aktivalni azokat a belsé
er6forrasaidat, amelyekre szUkséged lesz a kdvetkezd lépéshez, a kiégést okozd
tényezd8k kezeléséhez.

3. Azonositsd a kiégést okozo tényezbket és célzottan kezeld Sket!

1. Az érintettség tudatositasa és ismeretszerzés

A kiégéssel szamos cikk és el8adas foglalkozik, ezekbdl sok hasznos informaciét
szerezhetsz. Specialis kérddivek segitségével ellenérizheted, hogy mennyire vagy

érintett a kiégésben. Ha kevés az idéd és komplex megoldast szeretnél, a figyelmedbe
ajanljuk a Nyugizona blogot.

2. Atunetek kezelése

A kiégés legfontosabb tlinetei kozé tartozik a gyakori stressz, a faradtsag, kimerultség
és a teljesitményromlas. Mindharom ellen 6nalldan is tehetsz, hogy erét gy(ijts.

Néhany tipp a teljesség igénye nélkul:

e Tudatosan, rendszeresen vezesd le a fesziiltségedet. A stresszes
helyzetekhez sokszor gy allunk hozza, hogy azonnal a kivaltd ok
megszuntetésére koncentralunk, és elfeledkezink a kdvetkezmények
kezelésérdl. Az elsd, legfontosabb 1épés szerintlink egy problémas

helyzetben, hogy visszanyerjuk a nyugalmunkat, a fesztltséget “lefoldeljuk”,
kivezessuk magunkbdl.
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o Az egészséges szokasok tudatos kialakitasaval sokat tehetlink a kiégés
megel6zéséért. Ezeknek az egészséges szokasoknak a hosszu listajardol most
egyet emelunk ki: az alvas a kiégésmegel6zés egyik legbiztosabb eszkdze.
Ha probléma van az alvas mennyiségével vagy a mindségével, az nagyban
befolyasolja a mindennapjainkat, a lelki egészséglunket. Az alvashiany lehet a
kiégés egyik oka vagy éppen az egyik tunete. Amikor végelathatatlanul sok a
feladat, egyre csak hajtjuk a mokuskereket. Sokan ilyenkor az alvastol
vesznek el id6t, hogy utolérjék magukat, de a helyzet ettél inkabb romlik,
mint javul, hiszen egyre faradtabbak, kimerultebbek, és a feladatok szama
sem csokken. Ha nem alszol eleget, ha nem pdétolod az energiat, akkor hiaba
akarsz valtoztatni.

e Ha el akarjuk kerulni a kiégést, érdemes gyakorolni a kériilményeket
figyelembe vevd 6nszabalyozast a feladatokkal kapcsolatban is. Aki nem
akar kiégni, az a kérulményeknek megfelel6 langon teljesiti a feladatait. Amit
elvallaltunk a munkahelyen vagy egy projektben, azt természetesen meg kell
csinalni. Azt azonban nem lehet elvarni, hogy minden egyes élethelyzetben
nagy langgal égjunk. El6fordul, hogy a kérilmeények megkovetelik, hogy
takaréklangra vegyuk magunkat. Ha valaki ezt figyelmen kivul hagyja,
példaul betegen is bemegy dolgozni, és még ilyenkor sem adja at a
feladatait, az nagy eséllyel érintett lehet a kiégésben. Fontos a min8ségi id6
is, ami azt jelenti, hogy nekunk 6romet okozé, feltoltd tevékenysegekkel
foglalkozunk. Legyenek olyan dolgok az életiinkben, amelyek feltéltenek
energiaval annak érdekében is, hogy a teljesitménylnk megfelel6 legyen. Ez
lehet példaul rendszeres sport, valamilyen alkoté tevékenység, a
természetben vagy a baratainkkal toltott id6 - és a felsorolast még hosszan
lehetne folytatni.

Tovabbi tippekért nézd meg a Nyugizéna honlapot!
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3. Az okok kezelése

A kiégeés okainak kezeléséhez javasolt egy kulsd, fuggetlen segitd, aki tamogat minket
a vakfoltjaink feltérképezésében is. A kiégés mogott [évé okok sokfélék lehetnek
élethelyzettdl, személyiségtdl fuggben. A tUnetek elemzése és kezelése utan kerulhet
sor az okok azonositasara és a célzott problémamegoldasra. Van, akinek el6szor az
egeészségmenedzsmentben segitlink, mert ez a terulet az, ami akadozik nala. Van,
akinél a feladatok kezelése okozza a legnagyobb gondot, vele ezt a tertletet rakjuk
rendbe. El6fordul, hogy a kapcsolatok terén romlottak el nagyon a dolgok, ilyenkor a
kapcsolatmenedzsmentet tamogatjuk meg.

A kiégés mogott szamos ok huzédhat meg. Ezeket mi négy nagy téma koré
csoportositjuk: kapcsolatok, kommunikacio, tulzott felel8sségvallalas és egészséges
szokasok. Az egyes teruleteket célzottan, 5-12 [épésben tamogatjuk.

Ha rendszeresen sportolok, azzal megelozhetem
a kiégést?

A rendszeres sport nagyon fontos része lehet az egészségliink megdrzését célzé
szokasainknak. Javitja az alloképességet, ,6romhormonokhoz” juttat, a teljesitmény
elégedettséggel tolt el. A testmozgas azonban 6nmagaban nem elegendd. Mas
szokasainkat is érdemes felUlvizsgalni: az étkezéstdl a tarsas kapcsolatokig szamos
olyan terulete van az életiinknek, ahol lehet, hogy valtoztatnunk kell a testi-lelki
feltoltédés érdekében.

Azt is meg kell emliteni, hogy paradox médon el6fordulhat, hogy ha tulzasba visszuk,
akkor akar a sportban is kiéghetlnk (ktléndsen a versenysportolokat érintheti ez a
veszeély).
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Mit tehetunk, ha valakin latjuk a kiégés tuneteit,
de neki nincs problématudata?

Akar csaladtagunk, baratunk, akar munkatarsunk az illetd, dljunk le vele beszélni.
Mondjuk el neki, hogy aggddunk érte, mert megvaltozott az utébbi idében. A
tudatositasban segithetiink neki ezzel, mert igen gyakori, kiléndsen a kiégés els6
szakaszaban, hogy 6 maga nem is veszi észre vagy a sznyeg ala sopri a figyelmeztetd
jeleket. Kildhettnk neki a kiégésrdl sz6l6 cikket vagy akar szakembert is ajanlhatunk,
akihez fordulhat.

Ennél tobbet azonban nem tehetunk érte. Neki maganak kell belatnia, hogy
valtoztatnia kell, az 6ngondoskodast mas nem tudja megtenni helyette.

Mikor van szukség orvosi segitségre?

Azonnal Iépni kell és orvosi segitséget kell kérni, ha elhtuz6dé alvaszavar 1ép fel vagy
ha fuggdségek kezdenek kialakulni. Ugyanugy orvosi kivizsgalast igényelnek a
kiégéssel 6sszefliggd testi tinetek, mint példaul a gyakori fejfajas, a magas
vérnyomas, a legyengult immunrendszer, emésztérendszeri problémak, mozgasszervi
vagy gyulladasos betegségek.

Betegség-e a kiégés?

A nemzetkdzi szabalyozasban a kiégést jelenleg nem betegségnek, hanem egészségi
allapotot befolyasol6 tényezdnek tekintik. Hazankban van ugyan elméleti lehet8ség a
kiégést foglalkozasi megbetegedésnek diagnosztizalni, de ez ritkan torténik meg a
gyakorlatban.

Az egészséglnk szempontjabdl bizonyitottan sulyos kdvetkezményekkel jar a folyamat
végallapota, a kiégés szindréma. Tarsbetegségek is kapcsolddhatnak hozza példaul
depresszio, fuggdség vagy egyéb testi-lelki betegségek formajaban. Emiatt fontos
felismerni, megallitani és miel8bb kezelni a kiégést.
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Milyen szerepe van a tarsadalmi tényezoknek a
kiégésben?

A gyors tarsadalmi-technikai valtozasok koraban a teljesitmény a ,siker” legfontosabb
fokmérgje, ami erbteljesen meghatarozza a mindennapjainkat. Teljesitink az
iskolaban, a munkahelyen, otthon, szamtalan szerepben. Sikeresnek, hatékonynak,
terhelhetSnek kell lenni, ez az elvaras arad felénk mindenhonnan. Erthet8, hogy sokan
vagyunk érintettek a kiégés folyamataban.

Fontos azonban megértenunk, hogy van lehet6ségunk tenni a lelki jollétankért. A
kutatasok szerint a hozzaalldsunk, a viselkedési szokasaink, a jellemz6 reagalasi
modunk mind hatassal lehetnek a jollétunkre. Valamennyi mozgastertnk tehat

mindenképpen van arra, hogy gyakoroljuk az 6ngondoskodast és tegyunk magunkért
a kiégés megelbzése érdekében.
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