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A KIEGES FOGSAGABAN

Nagyon faradt vagyok; nincs kedvem
semmihez; mindenki hagyjon békén;
belefulladok; olyan nehéz felkelni;
mar megint felidegesitettek; folyton
ugyanaz; nincs kilatds; nem birom
tovabb... Idénként mindenki szdjat
elhagyjak ilyen és hasonlé mondatok,
mindenkinek lehet rossz napja, nehe-
zebb id6szaka, amikor gy érzi, nehéz
jelen lenni a munkaban, megterheld
nekiallni az otthoni feladatoknak, az
élet megprobaltatasainak. Mi a hely-
zet akkor, ha ezek a gondolatok nem
idénként jelennek meg, hanem nap
mint nap veliink vannak, mint egy
rabldnc, nehezitik minden lépésiinket,
heteken, honapokon at...? Egyre ne-
hezebb, egyre farasztobb és valahogy
nem talaljuk a kulcsot, a kalapacsot, a
fiirészt, a fogot, amely segitségével le-
vehetnénk ezt a terhet.

A marciusi szamban sz6 esett a ki-
égés-szindroma definiciojardl, egész-
ségligyi és mentalis kockazatairol.
Jelen tanulmanyban prevenciés és
intervencios lehetdségeket, hatékony
gyakorlati mddszereket mutatok be.
A cikk els6 részében kiilonb6z6 tech-
nikakkal dltaldnossagban, a masodik
részében pedig két konkrét, peda-
gogusok szamara kifejlesztett kiégés
prevencids/intervencids programmal
ismerkedhetnek meg.

El@szor is fontosnak tartom tisztaz-
ni, hogy bar a prevencid (megel8zés) és

az intervencio (beavatkozés) kiilonallé
folyamatok, ennek ellenére a kiégés
irodalméban gyakran talalkozhatunk
azzal, hogy a technikdk, mddszerek,
amelyekkel megel6zheté a kiégés és
amelyekkel segithet6 a gyogyulds, na-
gyon hasonléak, esetenként ugyan-
azok. Igy, ha még nem is érezzitk ma-
gunkat a , kiégés fogsagaban’, akkor is
érdemes id6t, energiat szanni az egyes
gyakorlatok elvégzésre, rendszeressé-
gére, hogy megel6zhetd lehessen ez a
komoly sokakat érint6 probléma.

A kiégés prevencidjanak tobbféle
felosztasat ismerjik. Az egyik ilyen
felosztas a szervezeti szintli és egyé-
ni prevencié (Addm et al,, 2009). Az
egészség-betegség dimenzidjan els6d-
leges (primer), masodlagos (szekun-
der) és harmadlagos (tercier) preven-
ciot kiilonboztetiink meg (Giinthner,
Batra, 2012). Ezenkiviil proaktiv és
reaktiv megel6zést emlithetiink még
(Szényi et al., 2015).

SZERVEZETI SZINTU ES EGYENI
PREVENCIO

Egy munkahelyen gyakran keriilnek
a dolgozdk kiilonbozé nehéz, kihiva-
sos helyzetekbe. Igy van ez az okta-
tasi intézményekben is. Stresszorok
tomkelegével lehet taldlkozni, ez nem
kivédheté. Azért viszont tehetnek
az intézmények, hogy a dolgozoik
adaptivan tudjak ezeket a helyzeteket

kezelni, jol érezzék magukat a mun-
kahelyiikon és ne alakuljon ki a kiégés-
szindroma. Szervezeti szintli preven-
ci6 lehet a kielégit6 munkafeltételek
biztositasa; kiilonbo6z, érdeklddésnek
megfelelé tovabbképzések szervezése;
erés, biztonsagos munkahelyi team
felépitése; szupervizié lehetdségének
megteremtése; érdeklédés a dolgozok
hogyléte felél, véleményiik kikérése,
meghallgatdsa; csapatépit6 programok
szervezése kiils6 helyszinen is (Addm
et al., 2009; Lubinszki, 2012).

Mivel a kiégés egyéneket érint, ezért
kiemelendd, hogy a megel6zésében,
legy6zésében az egyénnek elenged-
hetetlen az aktiv szerepe. Az egyéni
kiégés-prevencio kozé tartozik az 6n-
fejlesztés, onismeret novelése; relaxa-
cios technikak gyakorlasa; stresszoldd
modszerek  haszndlata; amennyi-
ben sziikséges, egyéni szupervizio; a
megel6zésben jelentGs szerepe van
a testmozgasnak (Adam et al., 2009;
Lubinszki, 2012). Winwood és mun-
katarsai (2007) kutatasukban azt talal-
tak, hogy a szabadidds tevékenységek
jelentdsen csokkentik a stresszt, segi-
tik a munkdbdl valé kikapcsolddast.
Ez barmilyen feltoltést biztositd te-
vékenység lehet (pl. kreativ id6toltés,
alkotas, olvasas, edzés, kirandulas).
Azok a kutatasban résztvevé szemé-
lyek, akik rendelkeztek valamilyen
hobbival, szignifikdnsan kielégit6bb



alvasrdl, kevesebb kronikus faradtsagi
tiinetrdl szamoltak be.

A humor is a védéfaktorok listajan
szerepel. A humor énerdsité és kap-
csolatokat erdsité szerepet is betolthet
(Szényei et al., 2015). Egy apolok koré-
ben végzett kutatdsban arra mutattak
ra, hogy a humor a dolgozok jollétéhez
is hozzdjarult, illetve novelte a munka-
helyi elkotelezédést és csokkentette a
kiégés kockazatat (Van Den Broeck et
al, 2012).

A testedzés kiégés elleni jotékony
hatdsa a szakirodalmak tobbségében
megjelenik, igy ez esetben sem mehe-
tiink el mellette. Mozgas soran a szer-
vezetben endorfin szabadul fel, ami 4l-
tal a hangulat pozitiv iranyba valtozik.
Leggyakrabban a futast, sétalast, ke-
rékparozast, uszast, jogat, valamilyen
csoportos edzést (pl. aerobik, zumba)
vagy erGsitést ajanljak (Szényei et al.,
2015). Mivel ezen sporttevékenységek
tobbségét csoportban is lehet gyako-
rolni, igy akar a munkahelyen vagy
a munkahelyi csapattal is érdemes
kiprébalni. Weight és munkatarsai
(2013) orvosok korében végeztek ku-
tatast, ahol a mozgas és a kiégés élet-
mindség-Osszefiiggéseit  vizsgaltak.
Arra az eredményre jutottak, hogy
azoknal az orvosokndl, akik részt vet-
tek egy 12 hetes mozgas programban,
novekedett az életmindség és csokkent
a kiégés szintje.

Szdmos kutatds bizonyitja a tarsas
tamogatas protektiv (véd6) hatasat.
Annak érdekében, hogy az egyén
szocialis haldja kialakulhasson, majd
hatékonyan mikodhessen, mind in-
tézményi, mind egyéni szinten lehet
lépéseket tenni. Intézményi szinten a
jo munkakozosség megteremtése és
megtartasa lehet a cél, egyéni szinten
pedig fontos a stabil csaladi hattér, sze-
retetteli parkapcsolat, baratok tamoga-
tasa (Szényei et al., 2015; Kahn, 2006).

AZ EGESZSEG-BETEGSEG
DIMENZIOJA

Ebben az esetben a prevencié hang-
sulya attdl fuggéen helyezkedik el,
hogy az egyén milyen szinten érin-
tett a kiégésben. Az elsddleges meg-
el6zés az egészséges személyeknek
sz0l, hogy ez az egészségi dllapot to-
vabbra is fennmaradjon. Leginkabb
a stresszforrasok kikiiszobolésére f6-
kuszalnak. Hatékony ezen a szinten a
munkahelyi timogaté csoportok szer-
vezése (Giinthner, Batra, 2012; Szényei
et al,, 2015). A szekunder prevencio a
kiégéssel veszélyeztetett személyeket

célozza meg, ahol a korai felismerés és
beavatkozas valik lényegessé. Fontos a
mar megjelent stressztiinetek reduka-
lasa. A kovetkezé mddszerek segithet-
nek ebben a fazisban: relaxdcios tech-
nikdk, napldiras, idémenedzsment,
légzésgyakorlatok, barmilyen mozgas-
forma. A harmadlagos megel6zésben
azoknak az egyéneknek lehet része,
akiknél mar erésen manifesztalodtak
a kiégés tlinetei. Itt a cél a szindroma
stlyosbodasanak  megakadalyozasa,
majd csokkentése (Gilinthner, Batra,
2012; Szényei et al,, 2015).

PROAKTIV ES REAKTIV PREVENCIO
Ezen felosztas logikéja koveti az el6z6
felosztasét. Proaktiv stratégianak ne-
vezheté minden olyan technika, amely
a megel6zésben segit, elére mutat. A
reaktiv stratégiak a mar meglévé tii-
netekre reagalnak, azok csékkentését
célozzak meg (Szényei et al., 2015)

KIEGES-PREVENCIOS PROGRA-
MOK PEDAGOGUSOK SZAMARA
Az alabbiakban két kiilfoldi progra-
mot szeretnék bemutatni, amelyek
modszertanukban meglehetésen kii-
lonboznek, viszont a kutatasok mind-
két projekt hatékonysagat igazoltdk, és
arésztvevd pedagogusok elégedettsége
is magas volt.

Az els6 egy orosz prevencios
program. Négy modulbol all, és a
pszichoedukacidra helyezik a hang-
sulyt, ezzel egyiitt kiilonboz6 gyakor-
latoknak is helyet adnak.

Az els6 modul magaval a kiégés
problematikdjaval, definicidival, elmé-
leteivel ismerteti meg a résztvevoket.
Emlitenek hazai és kiilfoldi szakiro-
dalmakat, attekintik a kiégés altalanos
jeleit, jellemzdit, majd lesziikitik ezt a
pedagdgusi munkakorre. A masodik
modulban a kiégés el6fordulasat befo-
lyasolo tényezGket helyezik a fokusz-
ba. Sorra veszik a szocio-demografiai
adatokat mint befolydsold tényezdket
(pl. nem, kor, csaladi allapot, midta
dolgozik a munkahelyén), illetve re-
levans kutatdsi eredményeket mutat-
nak be a kiégés eléforduldsaval kap-
csolatban. A személyiség, kontroll,
érzelmi intelligencia, a megkiizdési
stratégiak, kommunikacids jellem-
z0k, énhatékonysag, onértékelés, az
onmegvalositds, a tanitashoz vald vi-
szony, munkaval valo elégedettség,
az ujitdsokban vald részvétel, a tana-
rok tarsadalmi helyzetének szerepe
és fontossaga is szoba keriil. Kiillonos
figyelmet forditanak a negativ érzé-

PSZICHOLOGIA

sekre, a stresszre, az agresszidra mint
a kiégés kockazati tényezoire. A har-
madik modul mér gyakorlatiasabb. A
kiégés felismerésére nyilik lehet6ség.
A résztvevok kiilonbozo kiégést mérd
kérdéiveket tolthetnek ki, amelyek 4l-
tal visszajelzést kaphatnak a sajat alla-
potukrdl (pl. érintettek-e a kiégésben,
ha igen, mely teriiletén, épp a hatdron
vannak-e, stb.). A negyedik modulban
a személyes élmények, érzések kapnak
teret, csoportmunka keretében. A pe-
dagdgusok megoszthatjak egymassal a
kiégéssel, 6nmagukkal, a munkajukkal
kapcsolatos félelmeiket, nehézségei-
ket. Kiilonb6z6 gyakorlatokat alkal-
maznak a masodik modulban megis-
mert tényezékkel kapcsolatban.

A programban résztveve tandrok azt
nyilatkoztak, hogy az elhangzott infor-
maciok hasznosak voltak szamukra, a
megismert elméletek dltal tudatosab-
bak tudtak lenni a mindennapokban,
illetve kiemelték a negyedik modul
tapasztalati élményeit (Osipova et al,,
2018).

A masodik kiégésmegel6z6 prog-
ram spanyol. Ok a gyakorlatok, élmé-
nyek oldalarél kozelitik meg a kérdést.
A programban az érzelmi intelligencia
fejlesztése nyer kozponti szerepet.

Az elmult évek kutatdsai ramutat-
tak, hogy az érzelmi intelligencia né-
vekedése csokkenti a kiégést (Lavy,
Eshet, 2018). Az érzelmi intelligencia
elmélete szerint négy képesség, elem
alkotja: az érzelmek 1. észlelése, 2.
kifejezése, 3. megértése, 4. kezelése
(Mayer et al., 2016). Az érzelmi tuda-
tossag, az érzelmekkel vald folyama-
tos munka elésegiti, hogy az egyén
kevesebb stresszes érzést éljen meg, a
problémamegoldo készséget is javitja
és erdsiti a mentdlis egészséget (Mayer
et al,, 2016). Hopman és munkatdrsai
(2018) szerint az érzelmi szabalyozas
magas szintje megakadalyozhatja a
kiégést a pedagdégusok korében, mi-
vel az érzelmek feletti kontroll érzését
a stresszes feladatok, helyzetek feletti
kontroll is biztositja.

A program célja, hogy az érzelmi
intelligencia fejlesztésével csokkenjen
a munkahelyi stressz és novelje a pszi-
choldgiai jollétet. A tréning hét alkal-
mas és alkalmanként két ora. Az elsé
6t alkalom a csoportkohézi6 erdsitésé-
re és az érzelmi intelligencia négy fel-
sorolt elemének az erdsitésére helyezi
a fokuszt. Az utolsé két alkalommal
pedig ezeknek az elemeknek a hasz-
nalatara, alkalmazasara osszpontosi-
tanak, szoba keriil az asszertivitds, a
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konfliktuskezelés, az onértékelés és az
empidtia is. A hét alkalom soran hason-
16 moédszertani eszkozoket alkalmaz-
nak, mint példaul vizualizacids, me-
ditdciés gyakorlatok, szerepjatékok,
helyzetgyakorlatok, egyéni nézépon-
toknak vald teret engedés, csoport-
vitak.

Osszesen 340 tandr vett részt a prog-
ramban, 22 és 63 év kozottiek, kii-
16nboz6 pedagogiai intézményekbdl
(6voda, alapiskola, kozépiskola stb.)
A résztvevo pedagogusokat a program
el6tt, a program utan kozvetlenil és
hat honappal vizsgaltak. A program
legfébb eredménye, hogy hosszu ta-
von csokkentette a kiégés tlineteit. A
résztvevk kisebb mértékd kozom-
bosségrol, bilintudatrdl, kimeriltség-
rél szamoltak be. Az onértékelésre és
az élettel valo elégedettségre is pozitiv
hatassal volt, de sajnos ez hosszttdvon
nem tartott ki. Ezért lehet fontos, hogy
ilyen vagy ehhez hasonld tréningek
rendszeresen valosulhassanak meg,
hogy ezek a jellemz6k is megszilardul-
hassanak. A programban részt vevo
pedagdgusok azt is elmondtak, hogy
a program hatdsara jobban tudtak
szabalyozni sajat érzelmi reakcidikat,
jobban tudtak érteni a masokét is,
emiatt kevesebb fesziiltséget éltek at
(Schoepes, 2019).

Ugy vélem, a tanulminyban be-
mutatott eredmények magukért be-
szélnek. A mindennapi rohandsban
nehéz magunkra id6t szanni, id6t ta-
lalni, de ha sikeriil, az hosszu tdvon
megtérill. Az emlitett modszerekb6l
otthon, rovid idé alatt is tudunk re-
laxdcids, meditacios technikakat és
mozgastevékenységet is végezni. A re-
laxdcids gyakorlatokhoz Bagdy Eméke
Pszichofitness konyvét jo szivvel ajan-
lom. Tobbféle valtozatban is megjelent,
van, amelyikhez CD is kaphato, illetve
gyermekverzi6 is elérhetd. Ezenkiviil
az interneten szamtalan videdt, hang-
anyagot talalhatunk az elmélyiiléshez,
meditdcidhoz. A mozgas, edzés kivi-
telezéséhez is rengeteg lehetdség tarul
elénk, példaul mobilapplikacidkon
keresztiil tobbféle edzéstervet tudunk
letolteni, amelyek naprdl napra foko-
zatosan nehezed$ kihivasokat allita-
nak elénk, és az okostelefon még fi-
gyelmeztet is az edzés esedékességére.
Ezek altalaban egészen rovidek, 10-20
percesek, amelyek talan konnyedén
beiktathatok a mindennapi rutinba.
Ha az edzés-applikaciok vildgat nem
érezziik magunkénak, révidebb vagy
kiados sétdk is segitenek a tolteke-

zésben. Igy, a tavasz bekdszontével ez
még inkabb aktualis, hiszen a napsu-
garak és az ébredd természet igazan
hivogaté. Mindenkit arra batoritok,
hogy merje felvenni a kezdeménye-
28 szerepet a munkahelyi kozosségen
belill is a kozos programok szervezé-
séhez, hiszen, mint a kutatasi eredmé-
nyekbdl kideriilt, ez is kifizet6d6 lehet.
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