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A kiégés veszélyezteti a fokozott folyamatos
pszichés terheléssel rendelkezé munkavallalékat, akik
a krénikus stressz dllapotaba kerlilnek a munkahelyeken.
Egyes munkakorok, és segité foglalkozasok kifejezetten érin-
tettek ebben, de egyik munkahely sem tekintheté mentesnek a
lehetéségétdl. A kdvetkezékben kozelebbrél foglalkozunk a ki-
égéssel.

A pszichés terhelésbél eredé feladataink, a stresszkezelés A kiégésnek a kévetkez6 kdzvetlen okai lehetnek:

lehetéségei: )
- sok, folyamatos stressz, a munkaban

- hiadnyos a teljesitménymérés (kontroll),

- azérintett nem kap elég visszajelzést, megerésitést,

- bizonytalan a tarsadalmi presztizse, a bérezése nem megfele-
16, tul hosszd a munkaideje, az extra igénybevétel mellett
nagy felel6sség harul ra

- nem nagyon adddik szamara el6rejutasi lehetdség

« Sajat kompetencia korlink hatardnak meghuzasa (azzal
foglalkozzunk amire rahatasunk van, igy el tudjuk kerilni a
tehetetlenség érzését)

- Sokfeladat esetén hatékony id6kezelés - feladat priorizalas

+ Meg kell tanulni meghuzni és tisztelni a sajat hatarainkat
- ha mi nem figyeliink oda a sajat teherbirasunkra, akkor
mas sem fog (pl.: feladat delegalds, nemet mondas)

- Maganélet és a munkahelyi lét elkiilonitése A kiégés megel6zésének lehetdségei:

- valtoztathato terhelés,

- aszemélyes problémak figyelembevétele,

- anem tul szigoru szabadsagolasi rendszer,

- preventiv erejl lehet barmilyen képzés, tovabbképzés lehetd-

Roviden 6sszefoglalva:

« Tudatosabb munkaszervezés és munkairanyitas

« ,Egytt 1élegezni”a dolgozdkkal ;

A kbdzvetlen vezeté ismerje az embereit, legyen tajékozott sege, o
aktudlis élethelyzetiikrél, hogy szédméra kiszamithatobb - tamogat6 munkahelyi kdzeg
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legyen a viselkedésik (pl.: Miért szegll szembe a munka- . . » P h t h I
helyi vezetdvel? Miért odazza el a védéfelszerelés haszné- A tehermentesités lenne a legjobb prevencié, egy olyan munka- Sz I c es e r e es
latat?) hely, ahol ki lehet keriilni a folyamatos terhelésbdl, lehet kezde-

ményezni véltozast, médositast.
- a stresszkezelés
lehet6ségei
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+ lgény megteremtése a tudatosabb, munkajéban elkotele-
zett munkavallaléra

« A munkafeladatok feletti munkaltatéi tudatos kontroll n6-
velése, melynek elemei a kdvetkez6k lehetnek:
- fokozott stresszel jaro szituaciok tudatositasa,
- célzott kiilsé és belsé figyelem gyakorlasa a kritikus teri-

leteken,
- sajalt kompe;cenaak helyes meghatarozasa., és k?e’tartasa, GINOP-5.3.4-16-2016-00014
- hatékony idémenedzsment, a feladatok priorizalasa, Leafébb érték ber—
,Legfébb érték azember

- sajat hataraink meghatérozasa, és tigyelni kell azok betar- l Iﬁ ‘ s.s.s Fiiggetlen Szakszervezetek Demokratikus Ligdja S %
o

A kovetkezékben lehetéséget adunk egy 6nkitoltés tesztben az
olvasénak a kiégésre vonatkozo allapotanak ellendrzésére, és ér-
tékelésére.
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A felmérések szerint az Eurépai Unié és Magyarorszag munka-
véllaléinak kozel egyharmada munkahelyén fokozott pszichés
terheléssel jaré tevékenységet végez és pszichoszociélis kéroki
tényez6knek is ki van téve. Elsésorban a pszichoszocidlis kockéza-
tokra visszavezetheté munkahelyi stressz — a munkabalesetek, a
mozgdsszervi rendellenességek és a foglalkozasi rakkelték okozta
megbetegedések mellett — napjainkban a legnagyobb egészség-
Ugyi és biztonsagi (egyuttal népegészségligyi) kihivast jelentik.

»~Mind az stresszor, amit mi magunk annak értékellink, és aképpen
reagdlunk rd.”’

A stressz nem feltétleniil egy kéros hatads vagy negativ éimény
eredménye. A szervezetiink stresszre adott valasza egy éltalanos,
minden emberben ugyanugy lezajlé élettani reakcié. Ezt fogal-
mazta meg Selye nem specifikus valasznak, aki kétféle stresszt k-
I6nboztetett meg. 2

1. Distressz, negativ stressz
A rossz, karosité stressz, mely negativ érzésekkel jellemezhe-
t6. Tartds fenndllasa esetén pszichoszomatikus betegségek
alakulhatnak ki.

2. Eustressz,,jo" stressz
A jo stressz pozitiv érzéseket keltd, kellemes izgalmi allapo-
tot okoz6 olyan inger, amely kreativitasra serkent és alkot6
energidkat szabadit fel.

1. Bagdy Eméke (1997) Kacagds, kocogds, lazitds Animula, (15.) | 2. Selye Jdnos (1976) Stressz distressz nélkiil, Akadémiai Kiado

Pozitiv stresszként értelmezheté az a munkahelyi feladat, amely
lelki és fizikai energidkat mozgosit és Uj készségek megtanulasara
motivélja az embert.

LA stressz a lelki egyensuly hidnya olyankor, amikor ugy érezziik,
olyasmit kell csindlnunk, amit nem akarunk, nem szeretiink, nem
tudunk megfelelni egy dltalunk fontosnak tartott elvdrdsnak, vagy a
kériilmények akaddlyoznak abban, hogy a képességeinknek megfe-
lelé teljesitményt nydjtsuk.”*

Fontos hangsulyozni, hogy a stressz 6nmagdban nem kéros. A
fent taglalt un. rossz stressz, az ami negativan befolyasolja a szer-
vezeti mikodést. Azonban létezik az emlitett,jotékony stressz” is,
ez az eustressz, ami a mindennapi életlinkben az alkotd energi-
ank forrasa, és cselekvéseink motivacios bazisat jelentik. Hatdséra
olyan egészséges izgalom keletkezik a szervezetiinkben ami jobb
teljesitményre sarkall. Az ilyen tipusu kihivasok elengedhetetlen
feltételei az egészséges, elégedettséggel jard, hatékony munka-
végzésnek. (Mészaros, 2006)

A pszichoszocialis kockazatok kozott elsddleges a szerepe a

nem megfeleléen tervezett:

. munkafeladatnak

. munkaszervezetnek/munkafolyamatnak

. szocidlis feltételeknek munkafeltételeknek és
munkakornyezetnek.

3. Klein Baldzs-Klein Sdndor ( 2006) A szervezet lelke SHL kényvek, EDGE kiadd, Budapest, (357.)
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A napjainkban Ujonnan megjelené pszichoszocidlis kockaza-
tok, és az ebbdl szarmazé megterhelés jellemzéen tovabba
olyan technikai és szervezeti valtozasokbdl is fakadnak, mint
a munkaszerz6dések Uj formai és a munka bizonytalansaga, az
id6s6dé munkaerd, a munka intenzivebbé vélasa és a nagy ér-
zelmi teher a munkahelyen, valamint a munka és a magénélet
egyensulyanak a felborulasa.

A munkahelyi stressz forrasai tobbfélék lehetnek, mint
példaul:

- azidohiany (a feladatra rendelkezésre all6 id6 elégtelen)

+ aképesség vagy a szakképzettség hidnya (az egyén nem
alkalmas a feladat ellatasara)

- a személyes konfliktusok (munkatarsakkal, vezet6kkel,
ugyfelekkel)

+ az egyénben meglévé riziké-diszpozicié (a vélt vagy valds
érzések, a motivacio és az elvarasok kozott alakul ki fesziltség)

- a nem megdfelel6 munkafeltételek és munkakornyezet
(fizikai, ergondmiai, szocialis, egyéb tényezdk és hianyossa-
gok miatt).

A pszichoszocialis kockazatok kovetkezményekkel jarnak,
igy a kivaltott fobb tiinetek az alabbiak:

« viselkedési és magatartdsi zavarok
(zavartsag, feledékenység, a koncent-
raciés képesség romlasa, az érdeklédés
elvesztése, a csaladi és barati kapcso-
latok leépiilése, kilonbozé abuzusok:
alkohol, cigaretta, drog hasznalat, stb.)

« pszichés (lelki, érzelmi) tliinetek és
betegségek (depresszio, tulzott érzé-
kenység, reményvesztettség, agresszid
és diihkitorés, kiégés-szindréma, stb.)

- fizikélis (szomatikus, testi) allapot-
véltozdsok és betegségek (kronikus
faradtsag, kulonboz6 alvaszavarok,
magas vérnyomas, nyak-vall- és hatfaj-
dalom, elhizas, stb.)

Az egzisztencidlis bizonytalansag is oda vezethet, hogy a mun-
kahelytinkh6z minden koérilmények kozott ragaszkodunk,
akar az egészséglink karara is. Testlink a feszult helyzetekben
folyamatosan ,ugrasra kész” allapotban van, hogy baj esetén
azonnal hatékonyan tudjunk reagalni. Ez a készenléti allapot
az, amely ha gyakran és hosszu ideig fennall, alaposan kikezdi a
testi-lelki egészségiinket, kiégéshez, vagy a testet érint6 fizikai
megbetegedéshez vezethet.



