
[image: cover.jpg]




Frank H. Berndt

Kiégés



Hasznos tudás mindenkinek
30 percben













Kossuth Kiadó


Tartalom

Előszó

Kiégés-teszt

1. Kiégés  pillanatnyi mélypont vagy kritikus állapot?

2. Tünetek

3. Okok

4. Veszélyeztetett csoportok

5. Ellenintézkedések

Összefoglalás

Impresszum


Hasznos tudás mindenkinek
30 percben

A könyv segítségével rövid idő alatt alapvető és megalapozott információkhoz juthat. A fejezetek felépítése lehetővé teszi, hogy a rendelkezésére álló időkereten (1030 percen) belül megragadhassa a lényeget.



Rövid olvasási idő

30 perc alatt a teljes könyv elolvasható, de az sem jelent gondot, ha nincs annyi ideje. Ebben az esetben megteheti, hogy célzottan kizárólag azokat az oldalakat tanulmányozza, amelyek az ön számára fontos információkat tartalmazzák.



• A fejezeteken belül található dőlt betűs áttekintések lehetőséget nyújtanak a szöveg gyors átfutására.



• A könyv végi Összefoglalás a téma valamennyi fontos aspektusára kitér.


Előszó

Kiégés: korábban erősen motivált emberek ezrei szenvedik meg, hogy megroppan érzelmi, szellemi és testi teljesítőképességük. Végük van, mentálisan kimerültek, kiégtek.

Közülük sokan tanárok, orvosok, betegápolók, szociális munkások vagy lelkészek. A kiégési szindróma azonban már régóta érint egészen más foglalkozási csoportokat is. Elsősorban a gazdasági társaságok felelős vezetői, vezető beosztást betöltők, menedzserek, egyéni vállalkozók között nőtt rohamosan az érintettek száma. A stressz és a kiégés által okozott gazdasági károk a becslések szerint egyedül Németországban sokmilliárdos összeget tesznek ki  évente! Ez azonban még csak az anyagi kár. A nem anyagi természetű veszteség, például az érintettek munkaképtelensége miatt a know-how terén; vagy  magánéleti oldalon  a családi viszonyokban az apa, illetve az anya erősen lecsökkent terhelhetősége miatt, szinte felmérhetetlen.

A következő oldalakon betekintést kapnak a jelenség hátterébe. Megtudhatják, pontosan milyen okok vezethetnek kiégési szindróma létrejöttéhez, milyen tünetekből ismerhető fel a jelenség, és hogy az érintettek mit tudnak tenni ellene.

Az olvasáshoz kellemes időtöltést kíván:



Frank H. Berndt


Kiégés-teszt

Jelölje meg, milyen mértékben illenek önre az alábbi megállapítások.



Kimerültnek, üresnek érzem magam, a létezésem a minimumra korlátozódik.
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Elvesztettem korábbi kreativitásomat, lendületemet; a vágyat az iránt, hogy elérjek valamit.
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Külső nyomásra, kritikára ingerülten vagy sértetten reagálok.
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Rosszul alszom.
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Arra vágyom, hogy békén hagyjanak, hogy nyugodtan elvonulhassak.

[image: img1.png]szinte soha[image: img1.png]ritkán[image: img1.png]gyakran

[image: img1.png]nagyon gyakran



Az emberekkel való találkozások stresszelnek vagy kimerítenek.
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Azon kapom magam, hogy gyakran elkalandozom, szórakozott, dekoncentrált, kontraproduktiv vagyok.
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Könnyen megbetegszem.
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Úgy érzem, túl sok problémát kell egyedül megoldanom.
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Úgy érzem  a főnökeim, a kollégáim, a betegeim, a diákjaim , nem becsülnek meg.
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Hajlamos vagyok a cinizmusra.
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A munkám túl sokat követel tőlem.
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Munkahelyi kötelezettségeim miatt kárt szenved a magánéletem.
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Sokáig dolgozom, túlórázom vagy hazaviszem a munkát hétvégére.
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Stimulálószerekkel élek, hogy valamennyire tudjam tartani magam.
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Nincs kedvem a szexhez.
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Ki szeretnék szállni.
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Leépülve bámulom a tévét, alkohollal vagy más módon igyekszem elterelni a gondolataimat a munkáról.

[image: img1.png]szinte soha[image: img1.png]ritkán[image: img1.png]gyakran

[image: img1.png]nagyon gyakran



Munkával kapcsolatos gondolataim megfosztanak érzelmi energiámtól.
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Elégedetlen vagyok a teljesítményemmel.
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Értékelés:

a) Számolja meg, melyik állítást hányszor jelölte be. Írja be az eredményeket a táblázat második oszlopába.
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b) Szorozza meg a szinte soha válaszok számát eggyel, a ritkán válaszokét kettővel, a gyakran válaszokét hárommal, a nagyon gyakran válaszokét pedig néggyel, és az egyes eredményeket írja be a jobb oldali oszlopba.

c) Adja össze a jobb oldali oszlopba került számokat, és írja be a végösszeget a jobb alsó rubrikába.



Eredmény:

2028 pont: A jelek szerint ön a lehető legtávolabb áll a kiégési szindrómától. Ez vagy azért van így, mert (bármi legyen is az oka, de) nagy távolságot tart a munkájától, vagy mert rendkívül motivált. Ez utóbbi esetben azért nem árt némi óvatosság. Elképzelhető, hogy eufórikus fázisban van. Tartson  lelkesültsége dacára is  egészséges távolságot a munkájától, és ügyeljen a szükséges kiegyensúlyozásra. Ellenkező esetben ez a szárnyalás a kiégés kezdeti stádiumává válhat.



2943 pont: Több minden is arra vall, hogy jelenleg nem szenved kiégési szindrómában. Messzemenően jól boldogul az életében adódó nehézségekkel. Ennek ellenére egyes állításoknál a gyakran vagy a nagyon gyakran választ jelölte be. Ha kiégésről nem is beszélhetünk, alkalomadtán azért közelebbről is meg kellene vizsgálnia ezeket a válaszait, és kiderítenie, hogy miért adta őket. Ügyeljen a helyes és egészséges egyensúlyra, s időről időre ellenőrizze energia-háztartását. Minél előbb felfigyel az egyensúly esetleges felborulására és talál vissza a kiegyensúlyozottsághoz, annál jobb.



4458 pont: Ön nagy valószínűséggel már eljutott a kiégés korai stádiumába. Elérkezett a cselekvés ideje. Szívlelje meg könyvünk javaslatait! Ehhez ebben a szakaszban még vannak erőtartalékai, de ha továbbra sem lép, többé nem állnak majd a rendelkezésére. Ne idegenkedjen szakmai segítség (például orvosi vagy pszichológiai tanácsadás, coaching) igénybevételétől annak érdekében, hogy felismerje az összefüggéseket, és alapvető dolgokon tudjon változtatni szakmai és magánéletében.



5980 pont: Az eredmény megerősíti, amit már bizonyára sejtett is: ön feltehetően kiégett. A könyvünkben a kiégési szindrómáról írottak a segítségére lehetnek. Ön azonban nagy valószínűséggel már nem képes arra, hogy önerőből megtegye a szükséges intézkedéseket. Mindenképpen konzultáljon orvossal, kérje ki szakember véleményét! Szüksége van valakire, aki segít felismerni azokat a mechanizmusokat, amelyek ehhez az állapothoz vezettek. Minél tovább vár a segítségkéréssel, annál hosszadalmasabb és főként nehezebb lesz a gyógyulási folyamat.



FIGYELMEZTETÉS

Teszteredménye ugyan támpontot nyújt, azonban nem helyettesíti  elsősorban a kiégési szindróma és a depresszió közeli rokonsága miatt  az orvosi vagy pszichológusi diagnózist. Amennyiben súlyos kimerültség jeleit fedezi fel magán, határozottan azt javaslom, hogy kérje ki szakember tanácsát  minél előbb, annál jobb.


1. Kiégés  pillanatnyi mélypont vagy kritikus állapot?

Noha a kiégés fogalom manapság közszájon forog, a diagnózist éppen ez a könnyelmű címkézés nehezíti meg. Ezért érdemes először is azt tisztázni, hogy honnan is ered a kifejezés, és pontosan mit is kell értenünk alatta.

A következő oldalakon megtudja, mit takar a fogalom, hogyan vált marginális jelenségből divatszóvá, és hogy pontosan mit értünk kiégési szindróma alatt.

1.1 A kiégés fogalma

A kiégés (angolul to burn out, magyarul: kiégni) eredetileg a műszaki nyelvben használt kifejezés: az atomenergiában az üzemanyagelemek túlhevülés által okozott kiégését jelenti. A légi közlekedésben és az űrhajózásban a repülőgép sugárhajtóművének, illetve egy rakétafokozatnak üzemanyaghiány következtében bekövetkező leállását nevezik így.

Ha átvitt értelemben emberekre használjuk, a kiégési szindróma esetében olyan személyekről beszélünk, akik túlhevültek, akiknél üzemanyag-ellátás hiányában kialudt a belső tűz (például azért, mert nincs részük sikerélményekben, megbecsülésben, pozitív visszajelzésekben).

Az érintettek közül sokaknak van olyan érzésük, hogy kudarcot vallottak, nem tudtak megfelelni az elvárásoknak. Ebben az a tragikus, hogy éppen ezek az emberek voltak azok, akik valamikor tüzet fogtak, lángoltak valamiért. Motiváltak voltak, beleadtak apait-anyait, el akartak érni valamit. És ennek érdekében arra is hajlandók voltak, hogy egészen terhelhetőségük határáig, sőt még azon túl is elmenjenek.

Teljesítőképességük aztán egyszer csak cserbenhagyta őket. Nem bírják tovább. Elfogyott az erejük, kimerültek, érzelmileg teljesen kiszipolyozták őket. Semmi sincs, ami ösztönözné, továbblökné őket. Feladták, és ez még nem is minden: korábbi lelkesedésük helyébe még az a félelem is lépett, hogy nem képesek helytállni a mindennapokban.



A kiégés eredetileg a műszaki nyelvben használt fogalom. Átvitt értelemben emberekre is alkalmazható: a kiégési szindrómában szenvedők túlhevülnek, vagy pedig megfelelő mértékű energiafelvétel hiányában látványosan romlik a teljesítőképességük.

1.2 Marginális jelenségtől a divatszóig

A kiégési szindróma fogalmát Herbert J. Freudenberger, német származású pszichoanalitikus használta először a Journal of Social Issues című folyóiratban 1974-ben megjelent tanulmányában. Ebben Freudenberger a teljes testi, lelki és szellemi kimerültségnek azt az állapotát írja le, amelyet mind önmagán, mind pedig szociális intézmények korábban motivált és elkötelezett munkatársain figyelt meg.

A nyolcvanas években Németországban is foglalkozni kezdtek a jelenséggel, ám az eszmecserében eleinte csupán néhány szakember vett részt. A kiégés hosszú évekig marginális jelenségnek számított, amelyet nem kell komolyan venni  kivételes esetként kezelték, amely csupán néhány segítői csoportot érint. A kiégési szindróma  ismert élsportolók, politikusok és menedzserek megbetegedése révén  csak az utóbbi években került a nagy nyilvánosság látókörébe.

A kiégést viszonylag rövid ideje kutatják. Ennek az lehet az egyik legfőbb oka, hogy nem könnyű megkülönböztetni a depressziótól. Az okok és a tünetek komplexitása pedig arra a kérdésre ad választ, hogy egyes orvosoknak miért okoz még ma is problémát a kiégési szindróma felismerése.

Azt, hogy komolyan foglalkozni tudjunk ezzel a betegséggel, az is megnehezíti, hogy a kiégés időközben divatos kifejezés lett, aminek következtében a formahanyatlás szinte minden olyan fázisát ezzel a címkével látják el, amelyet bizonyos foglalkozások okoznak.



Míg eleinte szinte egyáltalán nem kapott figyelmet, mára agyoncsépelt fogalom lett. Ez a körülmény, valamint az a tény, hogy a kiégési szindróma tünetegyüttese gyakran a depresszióra hasonlít vagy abba csap át, megnehezíti a pontos diagnózis felállítását.

1.3 Több átmeneti kimerültségnél

Kiégési szindróma akkor jön létre, amikor az energialeadás hosszabb időszakon át nagyobb, mint az energiafelvétel. Az energiavesztés többnyire észrevétlenül zajlik  gyakran heteken, hónapokon vagy akár éveken át. Az érintettek szinte észre sem veszik, hogy erőforrásaik lassanként kimerülnek. Ennek következtében a döntést, hogy tesznek valamit a folyamat ellen, többnyire későn hozzák meg: csak akkor, amikor ehhez már alig rendelkeznek erőtartalékkal.

Ilyen helyzetben gyakran hallani: Menj szabadságra! Bármilyen jó szándékkal adják is azonban ezt a tanácsot, egy valóban kiégési szindrómában szenvedő emberen ez nemigen segít.

A nullapont alá csökkenés következtében  egy régebbi gyártású akkumulátorhoz hasonlóan  károsodott a tárolókapacitás. Egyszerű feltölt(őd)ésre már nincs lehetőség. A regenerálódásra tett bármiféle kísérletek rövid időn belül kivétel nélkül befuccsolnak. És ha még a munka szüneteltetésével rövid időre sikerül is enyhíteni a tüneteket, a kiégési szindróma gyökere érintetlen marad. Az újabb kiégés látens veszélye tehát továbbra is fennáll.

Csak nagyon kevesen képesek arra, hogy az ilyen fajta kimerültséget saját erőből tartósan leküzdjék. Ebben  a már említettek mellett  az is szerepet játszik, hogy a kiégés soha nem vezethető vissza egyetlen okra; rendszerint több tényező összejátszásának következménye. És mivel az érintettek maguk is a rendszer részei, külső segítség nélkül rendkívül nehéz a mélyen megbúvó összefüggések nyomára bukkanniuk.



A szélsőséges munkaterhelés és munkára való határtalan hajlandóság ördögi kört hozhat létre, amely kiégéshez vezethet.

• Figyeljen oda a kiégés tipikus ismertetőjegyeire, a testi és lelki kimerültségre.

• A kifejezés manapság könnyelmű használata és a kiégés tüneteinek a depresszióéval való hasonlóságai megnehezítik a pontos diagnózis felállítását.

• A kiégési szindróma veszélye: az észrevétlen energiavesztés.


2. Tünetek

Aki kiégett, az a teljes kimerültség állapotában létezik. A legkisebb feladatok is túlságosan nagynak tűnnek számára. Mivel úgy érzi, hogy túl sokat követelnek tőle, magába fordul.

A kiégési szindróma kialakulásának folyamatában drámai módon csökken

• az érzelmi;

• a szociális;

• a szellemi;

• és a testi teljesítőképesség.

2.1 Érzelmi tünetek

A kiégési szindróma által érintett embereknek először gyakran a lelkiállapotuk változik meg. Ennek jelei többek között:

• a lelkesedés elvesztése, kiábrándultság, frusztráltság;

• megcsappant empátia, apátia, közönyösség, mechanikus működés;

• lecsökkent érzelmi terhelhetőség;

• elégedetlenkedésre való hajlam, türelmetlenség, intolerancia;

• sértődékenység, ingerlékenység, kontrollálatlan érzelmi kitörések;

• hajlam a sírásra;

• agresszív viselkedés, vádaskodás;

• erős undor a napi munkába járással szemben;

• látens gyanakvás, paranoiás képzelgések;

• ügyfelek sztereotipizálása;

• cinizmus, szarkazmus;

• levertség és elkedvetlenedés meghatározó érzése;

• depressziós reakciók gyakorivá válása és visszahúzódás;

• bűntudat, önmarcangolás, önutálat, önvád;

• gyámoltalanság, tehetetlenség érzése; önsajnálat;

• meghatározhatatlan félelem és idegesség;

• üresség érzése és egzisztenciális kétségek;

• menekülési és öngyilkossági gondolatok.

2.2 Szociális tünetek

A lelkiállapottal együtt a kapcsolatok terén is változás következik be  szakmai és magánéleti téren egyaránt.

Erre utalnak a következő jelenségek:

• a társas kapcsolatok tehernek érzése;

• képtelenség a munkatársakkal, vásárlókkal, ügyfelekkel, tanulókkal, betegekkel történő foglalkozásra vagy odafigyelésre;

• vonakodás, idegenkedés az emberekkel való találkozástól;

• szabadulni vágyás mások elvárásai alól;

• vevőkkel vagy ügyfelekkel való találkozások halogatása;

• gyakori hiányzás a munkahelyről (például betegszabadságok miatt);

• hosszabb szünetek;

• alacsony konfliktustűrő képesség, túlzott reakciók;

• terhelhetőség visszaesése a magánéletben;

• elszigetelődés és visszahúzódás (például számítógépes játékokba menekülés, túlzott mértékű tévénézés vagy a gondolkodás más eszközökkel való kikapcsolása);

• házassági és családi problémák.

2.3 Szellemi tünetek

Az érzelmi és szociális teljesítőképességgel együtt a szellemi is csökken  eleinte észrevétlenül, később aztán rohamosan. A kiégés felé tartó embereknél mutatkozó jelenségek:

• koncentrációs zavarok, hajlam az ébren álmodásra;

• kontraproduktivitás;

• memóriazavarok;

• elvárások erőn felülinek érzése  elsősorban összetett feladatoknál vagy változások esetén;

• a valami újba kezdés, ismeretlen dologgal való foglalkozás képességének hiánya;

• a gondolkodás leegyszerűsödése (fekete-fehér gondolkodás);

• nehézségek a döntések meghozásában és megvalósításában;

• fantázia és rugalmasság romlása;

• motiváltság elvesztése;

• kezdeményezőkészség hiánya, minimalizmus, csak a kötelező dolgok teljesítése.

2.4 Testi tünetek

Az erős mentális megterhelés gyakran testi reakciókat is kivált, amelyek eltérő intenzitással jelentkezhetnek, például a következő formákban:

• el-, illetve átalvási zavarok, rémálmok;

• fáradtság, kimerültség, gyengeség, energiahiány;

• stimulálószerek, segítő vagy elfojtó eszközök fokozott igénybevétele (például koffein, nikotin, alkohol vagy más drogok megnövekedett vagy akár mértéktelen fogyasztása; fokozott gyógyszerszedés);

• reakcióidő romlása  baleset okozásának megnövekedett veszélye;

• elmerevedések, főként a nyak és a váll izmaiban, hátfájás;

• gyakori fejfájás;

• legyengült immunrendszer, gyakori megfázás és influenza;

• gyomor- és bélrendszeri panaszok;

• magas pulzusszám, megemelkedett vérnyomás;

• idegi irritáció, izomrángások;

• légzési panaszok;

• étkezési szokások megváltozása, megemelkedett koleszterinszint;

• szexuális problémák, nemi vágy hiánya.



Az említett tünetek közül sok nemcsak következménye a kiégésnek, hanem egyszersmind meg is gyorsítják annak kialakulását.

Így például megoldatlan problémák elmerevedéseket, fejfájásokat vagy alvászavarokat idézhetnek elő. A kialakult fejfájások vagy alvászavarok aztán csökkentik az érintett személy teljesítőképességét, aki így nem képes elvégezni időszerű feladatait. Ez újabb problémát jelent, miközben a régiek még mindig megoldatlanok. Ördögi kör jön létre.

Hasonló a helyzet az érintettek érzelmi visszahúzódásával. Ennek többnyire az az oka, hogy úgy érzik, túlzottak azok az elvárások, amelyeket mások támasztanak velük szemben. A visszahúzódás további elvárásokat támaszt az érintettekkel szemben, például ezt a követelést: Ne húzódj vissza! Emiatt azonban az érintettben megnő a túlterheltség érzése, és érzelmileg visszahúzódik; ez egészen kapcsolatai megszakításáig vezethet.



Kiégés esetén

• érzelmi;

• szociális;

• szellemi;

• és testi tünetek

lépnek fel különböző megnyilvánulási formákban. Ezek a kimerültség állapotának nemcsak következményei, hanem részben kialakulásának meggyorsítói is. Minél korábban felismerik a kiégés jeleit, annál hamarabb lehet megszakítani az ördögi kört, és elkerülni az egészségkárosító következményeket.


3. Okok

Miért alakul ki kiégés? A tudományos vizsgálatok és publikációk túlnyomórészt kétféle módon tesznek kísérletet a jelenség megmagyarázására. Míg egyesek a környezetben, vagyis a külső tényezőkben keresik az okát, mások inkább a személyiséget, az érintett belső diszponáltságát helyezik a középpontba.

Az igazság azonban  mint oly sokszor  a kettő között van. A kiégés kialakulására ugyanis  külön-külön  sem a külső tényezők, sem az érintett személy belső diszponáltsága nem szolgál meggyőző magyarázattal. A kiégési szindróma vizsgálatakor mindkét tényezővel  illetve azok elemeivel  számolni kell.

3.1 Külső tényezők

A kiégést előmozdítja:

• túl magas munkaterhelés, stressz;

• erőforrások hiánya (személyzet, anyagi eszközök, eszmei támogatás);

• kevés vagy elmaradó pozitív visszajelzés;

• folytonos problémákba ütközés (például vevők, ügyfelek, tanulók stb. miatt);

• munka és magánélet nem egyértelmű különválasztása (például mobiltelefonon való állandó elérhetőség, túl kicsi térbeli távolság stb.);

• túlságosan erős szerepvállalás a vállalat/intézmény problémáiban;

• magas vagy nem világos elvárások és célmeghatározások (mikor elég az elég?);

• ellentmondások a főnök, kollégák, vevők, ügyfelek, betegek elvárásai között;

• problematikus munkaszervezés, rendszerek és általános feltételek;

• adminisztrációs kényszerek;

• a szervezet alacsony szintű rugalmassága, kevés egyéni cselekvési és döntési szabadság;

• rossz csapatmunka, konfliktusok, hatásköri viták;

• szociális támogatás hiánya;

• túlságosan összetett feladatokkal való túlterhelés;

• alacsony fizetés (főként nonprofit szervezeteknél) és az általa küldött üzenet: A munkád nem sokat ér!;

• új helyzetekhez való állandó alkalmazkodás, és az ezzel járó bizonytalanság;

• félelem a munkahely elvesztésétől.
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