UZLETVITEL A GYAKORLATBAN AZ
ILPEA MUNKATARSAINAK
17.TANEGYSEG



A burnout tlinetei és veszélyei,
a beavatkozas lehetoségei
és modszerei




Ugy érzi, hogy tul sok az elvaras a munkaban?
Nem kap elegendd tamogatast a munkahelyén?
Fizikailag kimerult?

Mindig faradt?

Nem figyel kell6en a gondozottakra?

Gyakran gondolja, hogy tobbet nem bir produkalni?

Elvesztette a munkaja iranti lelkesedését, holott korabban szerette?
Rossz reggel arra ébrednie, hogy uj munkanap kezd6dik?

Nem elégedett a vezetdjétol kapott utmutatassal és tamogatassal?
Rossz arra gondolni, hogy még 10 év mulva is ugyanezt fogja csinalni?



Burnout = kiégeés
\ (Freudenberger 1974)

Munkabdl szarmazo mentalis artalom.
Kronikus emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellépé
fizikai, emocionalis, mentalis kimeriulés allapota,

amely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok
elvesztésével jar, s amelyet

a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo negativ attitlidok
jellemeznek.

1) Erzelmi kimeriiltség

2) Deperszonalizacio (cinikus, elszemélytelenedett viszonyulas a kliensek/
gondozottak irant),

3) Teljesitménycsokkenés

Egy folyamat végallomasa, a kezdeti jelek nem konnyen észreveheték
Csak az tud kiégni, aki el6tte ,,égett” a munka iranti lelkesedéstol(?)

Ha szeretnénk, hogy égjen a tliz (a lelkesedés, elkotelezettség fennmaradjon):
taplalni kell!



Burnout: a szemeélyiséeg és a kornyezet
kolcsonhatasa eredményeképpen keletkezik

munkakornyeze



A burnout egy hosszu folyamat vegallomasa

Elkotelez6dés ----------------—--- Burnout
Energiiii Kimeriiltség
Bevonodas Elidegene-
Hatékony-
sag

Teljesitmény-



Tul sok munkahelyi elvaras =>

Tul sok munkahelyi stressz és
konfliktus =>

Tul sok frusztracio =>
Tul nagy érzelmi megterhelés =>
Tal kevés tamogatas =>

= Mindennapos apro krdonikus
stresszek !

A munkaba bele lehet betegedni?

Megprobal tobb energiat / id6t
befektetve megfelelni

Kimeriiltség => allanddsodik =>

krénikus kimeriiltség: alvaszavar,
fejfajas, testi tliinetek

érzelmi kimeriiltség.

Feledékenység, koncentracids
nehézség

Ko6zony, fasultsag, depresszio,
energiatlansag, cinizmus, unalom
(védekezés).

A munka 6rome elvész,

értéke megkérddjelezddik

Negativ attitlid a gondozottak, a
munkatarsak, a hivatas irant

Csokkend erdfeszités, minGségromlas

Reménytelenség, szenvedés, averzio

Blintudat. Valadi veszteségek.



h/re Kik veszelyeztettek a kiégésre?
| .
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\ ‘.( ?'Aéltatésok, segitd foglalkozasok:

Egészségligyi dolgozdk: orvosok, apoldk, szocialis munkasok, tanarok,
rendorok, jogaszok, szocialis szakmakban dolgozdk

Miért?

Nem szamszeri teljesitménymutatok, hanem minéségi mutatok

Tarsas kontextusban, kozvetlen emberi kapcsolatban dolgozunk, ami
komplex érzelmi igénybevétellel jar

Az emberi kapcsolatok, a gondoskodas minéségét rontja a kronikus stressz,
kimeriiltség: => az empatias kapacitas kimeriil

=> kozony, dehumanizalt viszonyulas

Egyesekre a palyajuk elején jellemzo a tulteljesités, tulzott bevonddas,
onfelaldozas, kliensekkel vald tulazonosulas. Idealisztikus vilagmegvalté
reményekkel kezdi a munkat és alabecsiili a sajat sérlilékenységét




Mik a felel6s munkahelyi tényezok?

Tul hosszu munkaido, tul nagy (vagy tul alacsony) elvarasok,

Nem megfelel6 munkafeltételek (eszkdzhiany, tuldra, hosszu miiszak)
Alacsony fizetés

Kedvezétlen kliens/ személyzet arany

Kérdéses megbecsiilés a kliensek, hozzatartozok, tarsadalom részérol
Megfelel6 szakmai képzettség hianya

Allandé siirgetettség, szoros id6hatarok

Szerepbizonytalansag, szerepkonfliktusok

Tisztazatlan elvarasok

Direkt emberi kontaktusban dolgozéknal a specialis érzelmi elvarasok:
empatia, személyes gondoskodas, sérult gondozottak tamasztotta
specialis nehézségek

Karrierlehetoségek hianya
Kiégett munkatarsak
Vezet6ség, munkatarsak nem eléggé egyuttmiikoddok és tamogatok



Mik a felel6s munkahelyi tényez6k?

Autondmia, munkaval kapcsolatos kontroll hianya: hiaba észleli a
problémat, a probléma megoldasa nem a dolgozo kezében van.
Nincs valasztasi, dontési lehetdség, szigoru szabalyok, sajat
szempontjaikat nem érvényesithetik => kevésbé érzik ,,sajat ligynek”

Nincs visszajelzés a teljesitmény mindségérol

Kevés az elismerés és a siker => leértékeli a dolgozot és a munkat,
elveszi a jol végzett munkabdl fakado biiszkeséget

Kedvezotlen munkahelyi légkor: igazsagtalansagok (munkaterhelés,
fizetés, jutalom, el6léptetés), s az igazsag nem mondhato ki.

A jo kozosséghez tartozas, kolcsonos megbecsiilés, bajtarsiassag érzése
hianyzik. l1zolacio vagy személytelen kapcsolatok, harag,
ellenségesség

Konfliktusok a munkatarsakkal, vezetdkkel, gondozottakkal,
gondozottak hozzatartozéival



Mik a felel6s munkahelyi tényezok?

Ertékiitkozés; az intézmény deklaralt céljaval ellentétes gyakorlat
Az ellen6rzés nem megfelel6 maddja, stilusa, merevsége
Szervezeten beliili kommunikacio elégtelensége

Bizonytalan a munkahely, kiszolgaltatott a dolgozé




Egyeni téenyezok: kisebb a jelentoségiik,
mint a munkahelyi tényezdknek

A csalad és a szakmai karrier 0sszeegyeztetésének nehézségei,
kiilonosen nék esetében.

Tul nagy terhek, felelosség a privatszféraban => faradtan kezdi a munkat
A privat szféra elhanyagolasa
Testi-lelki pihenés, feltoltodés, megujulas kiiktatasa

Veszélyeztetettebbek:

a fiatalabbak, a magasabban iskolazottak, a nék

akik kevésbé jo kezelik a stresszhelyzeteket

az alacsonyabb onértékeléssel rendelkezék; a depresszivebbek
az alacsonyabb érzelmi intelligenciaval rendelkez6k

Akik tulértékelik a munkat, mindenkin segiteni akarnak, tokéletességre,
sikerességre torekszenek (mert reményeik nem teljesiilnek)



A burnout nemcsak
az egyén problémaja!

ateljesitmény és a motivacio

Kevésbé segitenek a kollégaknak

Nem biznak a vezet6ségben, kollégakban

Kevésbé emberségesen bannak a rajuk bizott személyekkel
Hanyatlik a moralitas

Csokken a munkahely iranti elkotelez6dés, lojalitas
Csokken a munkahelyi elégedettség

Konnyebben elhagyjak a munkahelyet, éppen a leggyakorlottabb
munkatarsak

Tobbet hianyoznak, gyakrabban mennek betegallomanyba
A burnout jarvanyként terjed: megfert6zi a tobbi kollégat
=> kollektiv burnout



MegelGzes, beavatkozas

Elkotelezédes ---------------------—--- Burnout
Energiiii Kimeriiltség
Bevonodas Elidegene-
Hatékony-
sag

Teljesitmény-



Megelozés, beavatkozas: intézmeényi szinten:
csokkenteni a stresszt, novelni az elégedettséget

Realisztikus elvarasok tamasztasa

Az elvarasok értelmének, hasznanak, szlikségességének tisztazasa
A dolgozdk egyéni toleranciahataranak felismerése

Személyes kontaktus a vezet§ és a beosztottak kozott

Vezet8ség részérdl tamogatas, kilonosen a nagy kihivasok esetén

Tarsas tamasz: érzelmi, informaciods, gyakorlati segitség, fesziiltségcsokkentés,
felel6sség megosztas

Képzés, tovabbképzés
Rotacids lehetdség a kiulonbo6z6 terhelésli munkateruletek kdzott

Munkafeltételek javitasa: autondmia, dontéshozatalba beleszélasi
lehet6ségek, kontroll-érzet

Jutalmazas
Egyenl6tlenségek kikiszobolése



/= Megel6zés egyéni szinten
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Kimeriiltség ellen: kevesebbet dolgozni
vagy az egyén forrasainak novelése, 6ngondoskodas:

szellemi és fizikai pihenés, szabadidos tevékenységek, kellemes tarsas
egylttlétek, relaxacié, meditacio (=kivonddni a stresszes munkabal!), Extra
megterhelések utan kotelezo!

Készségfejlesztés: Stresszkezelés, asszertivitas tréning, szocialis készség-
fejlesztés, idGkezelési stratégiak tanitasa, csapatépito tréningek, olyan
munkatevékenység beiktatasa, ami oromet okoz (kreativ, gyorsan jutalmaz)
Sajat lelki egészség apolasa, frusztraciok okainak tisztazasa, értékek
ujragondolasa, uj célok, kovetkezd lépések megtervezése, humor,
optimizmus

Sajat igények, aspiracidok, motivaciok, attitlidok tudatositasa

Probléma: nem a stresszterhelést csokkentjiik!

A munkahelyi stresszorok folott kicsi a személy kontrollja:

a feladat, a munkavégzés helye-ideje meghatarozott,

a munkatarsainkat nem szabadon valasztjuk

Kevéssé hatékonyak a depreszonalizacio és a teljesitménycsokkenés ellen



Az egyeni- és intézmeényi szintli beavatkozas integracioja
a leghatékonyabb

A burnout-ra veszélyeztetett dolgozok és a burnout prevencid szakemberei feltarjak a
dolgozok altal észlelt stresszorokat, specifikus kedvezétlen munkahelyi
feltételeket

=> akcidterv a kikiiszébolése
=> készségfejlesztés, attitlidformalas a jobb megbirkdzas érdekében

Meghivjak a kozvetlen vezet6t, a munkahely foglalkozas-egészségligyi képviseldit is
=> megosztjak a problémakat, megoldasokat keresnek.

Cél: a munkaado tényleg tegyen a problémak megvaltoztatasaért, és ezt ellendrzik

Mindannyian egyiitt felel6s6k a munkahelyi kérnyezet optimalizalasaban
megteremtésében

Olyan intézkedések és munkahelyi légkor, ami elGsegiti az intézmény céljaival vald
azonosulast, elkotelezodést, kifejezi a munka értékét fontossagat



K6szonom a figyelmet!




