Kiss Julianna és Rajna Marcell
SHL Hungary Kft.



"Az emberi lélek erdzioja. Egy olyan jelenség, amely fokozatosan
és folyamatosan élénkil az idé mulasaval, lefelée mutato
spiralba helyezve az embereket..." (Maslach & Leiter, 1997, 17.
|dézi: Leiter és mtsai, 2015)

Herbert Freudenberger (1974). ,,Burn out” * o
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A kiegeés dimenzioi,

iIsmertetojelei

* Kronikus kimerultség (erzelmi, kognitiv, fizikai)
- ,Uresnek érzem magam beldl...”
- ,Surgdsen szabadsagra kell mennem”
 ,Nincs tobb erém...”

+ Deperszonalizacié/Cinizmus
- Hatékonysagcsokkenes

SHL.



T
Aktivitas (idealizmus, realizmus)

Menekulés és visszavonulas (kiabrandulas,
frusztracio)

Elszigetel0des és passzivitas (apatia)
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+ Test
- Erzések
I, Potolhatatlansag, nélkulozhetetlenség, turelmetlenség

Il Fasultsag, kidbrandulas, tulterheltség, félelem a kudarctdl
Il Tehetetlenség, levertseég, Uresség, kilatastalansag

* Viselkedes
I, Hiperaktivitas
I, Csokkent teljesitmeény, k6zonyos tavolsagtartas
Il Passzivitas, apatia, érdektelenség
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Tobbtényezos
jelenseg Térsadalmi Individualis

berendezkedés tényez6k

Interperszonalis
kapcsolatok

A kiégés jelensege

A (szervezeti)

. Maga a munka,
kornyezet foladat
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A kiégés es a munka iranti

elkotelezettseg SEESES

Munka iranti e
elkotelezettseg

Kronikus kimerdltség Aktivitas, energikussag

Erds involvaltsag

Hatékonysag Q

Deperszonalizacié/Cinizmus

Hatékonysagcsokkenés

SHL.



Szervezeti tényezok
a kieges hatterében

V.

VI.

1.
V.

Munkaval kapcsolatos terheltség
Kontroll
KOzOsseg, tarsas tamogatas

Jutalmazas, elismerés

-air, méltanyos banasmaod
Ertékek

SHL.




- Melyek azok a pontok, melyek kiemelkedden
jellemzik a munkamat?

Mely teruletekre lehetek hatassal?

Ha nem lehetek ra hatassal, meg tudok-e vele
kUzdeni hosszutavon?

Milyen er6forrasok allnak a rendelkezésemre?

Kiknek a segitségére, tamogatasara szamithatok?
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Erzelmi labilitds - Neuroticizmus
. . AAAS AApRDAS
Alacsony onbecsules, onbizalomhiany

és onertékelés
Kulso kontrollos beallitottsag

A-tipusu személyiség

SHL



A kronikus stressz

- ,A stressz a lelki egyensuly hianya olyankor, amikor
ugy erezzuk, olyasmit kell csinalnunk, amit nem
akarunk, nem szeretink, nem tudunk megfelelni egy
altalunk fontosnak tartott elvarasnak, vagy a
korulmények akadalyoznak abban, hogy a
képessegeinknek megfelelo teljesitményt nyujtsunk.”
(Klein & Klein, 2012)

« Megkuzdés (Coping):
+ Megkuzdés az er6forrasok szempontjabol (Hobfoll, (1989)

* Probléma- és érzelemfokuszu megkuzdes
(Lazarus & Folkman, 1984, 1991)
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Mit tud kinalni az
SHL a kiegésre?

y c,os DISQ’Q. )
/

'SHL

" \Magyarorszag/.

. Diagnozis - Meres

|. Fejleszté program - Orizd a langot!
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| 77 7

Szemeélyisegkerdoiv

7”7 7

'l. Motivacio kérdoiv

1. Kiéges keérdoiv
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10

A hatalom hianva

A statusz hianva

Az autonomia hianva

A befolvas hianva

Rossz karrierlehetosézek

Beteljesiiletlen ambiciok

55

Tk

Problémamegoldis

Kevés intellektualis kihivas

Ereativ lehetoségek hianva

Ismétlodo rutinfeladatok

L == T == I = =]

Nehéz dintések meghozatala

Sten 1 2 3 10 STRESSZT OKOZO TENYEZO
5 . . » —— » Valtozas és bizonvtalansag
4 . + . ‘Reaktiv’ kirnvezet

5 I . Szigorn hataridék

6 . . e = . Pontos feladatok hianyva

6 » ¢ » — . Biirokratikus rendszerek
S5 1 2 3 3 ! 10

5 R . Ertékesités/ Targvalas

6 . .. —— . Nyilvanos fellépés

5 * . - —— . Személyes konfliktusok

5 . . . —— . Tamogatas hianva

5 . . . — . Rossz hirt hozni

4 R . Misok iranvitasa

7 . .. —a— . Csapatmunka

3 . . Elszigetelt munka
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STRESSZT OKOZO TENYEZO

LEIRAS

Viltozas és
bizonvtalansag

WValtozas a szervezefi kulturaban illetve struktiraban az eddigi nmnkahelyi
gvakorlatban; 1) munkakér vagy a nmnkahelyi kdvetelmények viltozasa, a hely
vagy a korilmények valtozasa, illefve az ezeldel jard bizonytalansig €s
kétértelmiiség.

‘Reaktiv’ kirnvezet

Nem elorelathatd igények hirtelen felbukkanasa; az allando “fizolto nmnka™; a
varatlamnl felmeriild aktualis problémak kezelése, mikdzben kevés lehetdség
nyilik a munksk elore-tervezéseére.

A hatalom hianva

Az esemeények befolvasolasira valo hatalom és pozicio hidnva.

A statusz hianya

A formalis stafusz és elismerés hianya.

Szigorn hataridok

Allands fesziiltség a rovid és merev hatiridék miatt.

Az autonomia hianva

A szabadsag, fiiggetlenseg és a kezdeményezés lehetdségének hianya.

Pontos feladatok hianva

Az altalanos stratégia és az egyértelnni Gtnmitatasok hidnya.

A befolvas hianva

A dontéshozasban valo részvetel uanya.

Biirokratikus rendszerek

Awtokratikus, hierarchikus, tradiciondlis szervezetben végzett nmunka A hivatal
packazasaval és a felesleges biirokraciaval valo allando szembesiilés.

Rossz karrierlehetoségek

Az elorelépés lehetdségének hidnva.

Beteljesiiletlen ambiciok

A személyes teljesitmeény és eredmények el nem ismerése.

Ertékesités/Targvalas

Folytonos érvelés és vitatkozas, masok - fgyfelek, mmunkatarsak, szervezetek -
meggyozeése s befolvasolasa.

Problémamegoldas

Tulsagosan dsszetett, bonyolult intellektualis feladatok.

Nvilvanos fellépés

Allandéan a nyilvinossig figyelmének kozéppontjiban lenni.

Kevés intellektuailis
kihivas

Tulsagosan kevés infellekmalis kihivas.

Személyes konfliktusok

Vitak, nézeteltérések, rossz mmnkahelyi kapesolatok, kellemetlen nmnkahelyi
légkdr.

Kreativ lehetosezek
hianva

Olvan korilmények, melyek kozott lehetetlen megvalositani a sajat Gtleteket.

Tamogatas hianya

Felelosség ¢€s dontéshozatal, nehéz feladatok kivitelezese, kitartas masok
segitsége nelkiil.

Ismétlodo rutin
feladatok

Repetitiv, kiszamithato, unalmas munka.

Rossz hirt hozni

Masok szemébe mondani a kellemetlen igazsiagot; munkaerd- leépitéseket
végrehajtani.

Nehéz dontések
meghozatala

Népszeritlen dontések hozatala és az érfiik valo felelosségvallalas.

Alasok iranyitasa

Felelosség wallalis masok munkdjanak szervezéseeért, iranyitasdért e&s
feligyeletéert.

Csapatmunka

Nem egyéni célokat kdvetni, vagy megszabni masok nwmkajat, hanem
csapattagként dolgozni.

Elszigetelt munka

Hossz idon at egyediil végzeft munka A tarsasagi élet hianyva
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Elkeriilo
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Baratkozo
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Menekiilo
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STILUS

LEIRAS

Megkiizdo

Erofeszitéser a helyzet megvaltoztatasara wanyulnal: Hatarozottan allast foglal a
kerdésekben és oly modon kiizd a céljaért, hogy vélemeényeének és eérzesemek nyilt
hangozrtatasaval megprobalja megvaltoziatni masok allaspontfjat. Vallalja a konflikiussal
jaro kockazatot.

Elkeriilo

Igyekszik eltavolitam magatol a problemat, illetve igyekszik kabujni a problemak sulya
alol, azaltal hogy probal nem ragondolmi, ugy tenmi, muntha mi sem tortént wvolna,
bagatellizalni a problemat. illetve a keérdés §0 oldalat nezni.

Feovelmezett

Igyvekszik konfrollalm sajat viselledesét és erzeéseit. Megtartja maganak az érzéseit es
problémait nem mutatja masoknak Igyekszik illedelmesen nem elhamarkodottan reagalng.

Baratkozo

[gyelszik megnyermi masok - baratok, rokonok, nmnleatarsak - tamogatasat és jomdulatat
azaltal hogy tanacsokat ker tolilk, megprobalja elnyerm szimpatiajukat es megertesiiket.

Felelossegvallalo

Felismen hogy a problemanak maga is ckozoja. Igyekszik orvosolm a mar bekévetkezett
bajt €s mindent megtesz, hogy a jGvoben ne fordulhasson ez elo.

Menekiilo

Fantazialassal igyvekszik elmeneldilm a valosagbol Abban remeényledik hogy egyszer
csak “felebred” es a bajok csak rossz alomnak tinnek majd Csodara var es igyekszik
keriilm masok tarsasagat, attol félve hogy azok racbreszthetnék a kellemetlen igazsagra.
Szélsoseges esetben alkohollal lkabitoszerekdkel evéssel igyelszik fesziltsépet
cstkkentem.

Tudartos

A problema megoldasa erdekeben tervet keszit s azt tudatos, rendszerezett modon veégre 15
hajtja. A nehezsegek csak meg nagyobb erofeszitésekre Ssztdnzik. Leépesrol-lepesre halad,
figyvelembe veszi korabbi tapasztalatait s a megoldas tobbféle lehetséges modjat.

Pozitv atertékelo

Igyekszik oly modon ujrafogalmazmi a problémat, hogy a sajat szemelyiseégfejlodese.
kreativitasa és lehetoségel szempontjabol pozitiv dolgokat allitja elotérbe.
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ENERGIA ES DINAMIZMUS
Iddre van szilksége a feladatokhoz, akkor

1|2|3|4|5|6|?|S|9|10
Aktivitasszint (E1)

BE

fektetnek a haszonra &s a pénzigyekre.
LLESZKEDES

Korlatozott igénye van a masokkal valo

Em

Szereti, ha emberekkel talalkozhat, élvezi a

¢ | dolgozik jol, hanem sirgetik. Demotivaljaa [« « .+ EEe . . s ga;esirﬂ;iﬁft;%ﬁgféggztlglkalaba- Rs
sieftetés. o9 g :

, | Nem keresi a kihivasokat, a nagy iiesitmény (B Céok elérésére van sziksége. Igyekszik 2
feladatokat. =4+ - - -+ + S chéz kihivasokat legydzni.
e e K o o Versengés (E3) Igyekszik masoknal jobb lenni. Az

& | egyeniségehez, sot, demotivalja. Maso . . . O e T , 32

Iﬁyﬁzése nem motivalja osszehasonlitas teljesitmenyre sarkallja.

Inkabb kikapcsaol', mintsem névelné Kudarctal valé félelem (E4) ' . " L

7 | erdfeszitését, amikor kudarccal vagy - « . « FE==i== T f&l&gﬁ;ﬂ :SZ; Ezggc?nzaf onbecstileshez. A 24
kritikdval kerul szembe. '

s | Nem keresi az olyan helyzeteket, amelyek i Hatalom (E5) Sziiksége van hataskdrre, €l tekintélyével. 26
hatalommal, tekintéllyel, befolyassal jamak. ' i * * * S Demotivalja, ha nincs feleldssége.

g | Demotivalja, ha a munka kovetelményei . EI'_“EI":"IE? (EG) 1 Mindent teljes szivvel csinal. Energiat fektet 24
behatolnak a személyes életébe. amunkaba. Kész a tlldrazasra.

. . . Uzleti szempontok (E7) Szeret vagyont, nyereséget elémi.
s | Demotivalia, ha tulsagosan nagy hangsulyt R . « « s« s« = | Demotivalja, ha a munkaja eredménye nem | 24

mérhetd pénzben.
tlalalalalolslslelw] R

beri kapcsolatok (51)

az onfejleszies lehetdsege.

megszerzeset nydjtd munka motivalja.

3 | interakciora s —43— - « » NS Rﬂ%&?{?‘.ﬁﬁs csapatmunkat, es ha segithet 24
, | Masoknal kevésbé igenyli az elismerest. A EI_'S'"?'-ES_ (SZ_) . . | Szereti, ha elismerik a jo munkajat. 2
dicséret nem killdndsebben motivalja. i 1 Tamogatas nélkil demotivalt lesz.
L I Erkdlcs (S3) Ereznie kell, hogy a szervezet tisztességes.
4 ﬁ?ﬁgﬂézﬁlgga”;‘rgﬁtam“" etikai vagy D . « + « =« s | Demotivalja, ha etikai kompromisszumra 28
’ kényszeril.
, | Nem nagyon t6rodik a kockazatokkal. Nem rtonsag (S Ereznie kell, hogy a helyzete biztonsagban 24
banja a kényelmetlenséget. i oot 0 v =8 van. Nehezen tolerdlja a kényelmetienséget.
. e Fejladés (S5) . .
, | Nem osztonzi az 0j dolgok megtanulasa és i .. 20 . | Ateilodes lehetGsegét, ) ismeretek 24




1|2|3]|]a]|s5|6]|7]8]9]10
Erdeklodés (11)

Nem nagyon hat ra a munka valtozatossaga, [ Erdekli az izgalmas, valtozatos és kreativ

: érdekessege. * " munka. Demotivalja a rutin. 24
Motivaljak az egyertelmi munkarendszerek Rugalmassag (12) A strukturalatian kérmvezetet keresi. tolerslia

7 | és struktirak. Nem toleralja a . . . . s e iy P ¥ ’ ! 24
kétérteimiiséget a kétértelmiiséget.

Autonomia (I3)

Fuggetlendl, a maga modjan szeret

2 | Jdlviseli a a felllrdl jovo vezetést, iranyitast. le—f—— « « « «+ o & & dolgozni. A szigort ellendrzés demotivalja 24
KULSO
. . NP i Anyagi javak (X1) Az anyagiakat osszekati a sikerrel.
2 ﬁ;ensnfe erdekli a munkajaert jaro anyagi «+ + + + « = s Demotivalja a meltanytalannak vagy 24
J ' kevésnek tartoit fizetes.
, | Az eldleptetesi kilatasok nem fontosak a r.'.arr.ler E){I). . o | Akamer lehetdsége motivalja, alassi 24
sZamara. i 1 eldmenetel demaotivalja.
A rang és pozicid viszonylag kevéssé hat ra. Status (X3) _ _ -
2 | A statusszimbolumok lényegtelenek a R . . . . . . . Egl;l:?%gtze?ir;wara a pozicio. Demotivalja, ha 24
sZzamara. '

i B X i M{QM5_EN_GE_IS01_ General Population - 2000 [(GB)
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Hag]{ﬂp' Demotivald |Nincs hatasa Motivalo
demotivalo

Aktivitasszint

Ha nyomas alatt kell dolgozni, és parhuzamos feladatokat kell
vegezni rivid iddkerettel.

Teljesitmeény
Kihivasok legydzése, célok elérése, leterheltség.
Yersenges
Yersengd munkakimyezet. e

Félelem attdl, hogy kudarcot vall egy feladattal, kitettség masok Kudarctal valo felelem

kritikajanak és negativ itéletének.

— e

Lehetdség arra, hogy @ljen a tekintélyével, feleldssége legyen, és Hatalom

olyan pozicidja, amelyben befolyasolhat masokat.

ENERGIA ES DINAMIZMUS

Elmeélyiiles
Olyan munka, amely munkaiddn til is elkitelezddést igényel.

Uzleti szempontok
Kereskedelmi vagy mas, profit-orientalt munka.

by

Emberi kapcsolatok
Lehetdség masokkal vald interakcidra a munka soran.

—

Elismereés

8 Dicséretben részesiini, vagy a teljesitményének mas, nyilvanos

g madon valo elismerése.

w =

ﬁ Erkilcs

Wl Magas efikai és mindségi elvarasok, kivethetd idealok.

w pre—,
- [

=1 ] o o Biztonsédg

Tl A munkakdrnyezet elemei, peldaul kellemes munkafeltételek és

Sl biztos allds.

—d

Fejlddes

Lehetdség tréningeken vald részvételre, fejlédésre, 0] készségek
elsajatitasara.

— ey
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Motivacios kérdoiv - Abszolut profil Il.

Erdeklddés
Valtozatossagot, érdekességet biztositd, stimulalé munka. -

Rugalmassag
Strukturalatlan kornyezet és rugalmas megoldasok a feladatokra. .

BELSO

Lehetdség arra, hogy a neki megfeleld modon szervezze a Autonomia

munkajat.

Az anyaqgi juttatasok mértéke, nyilvanvalo osszefiiggés a fizetés Anyagi javak

és jutaimak, valamint a teljesitmény kozott.

Karrier
Elémeneteli lehetdségek.

Status
A pozicio és rang lathato jelei.

Nagyon
demotivalo

Nagyon

Demotivalo | Nincs hatasa Motivalo motivilé

SHL.



(Maslach Burnout Inventory; MBI)
Emocionalis kimerules
Deperszonalizacio
Teljesitmenyvesztes

(Oldenburg Burnout Inventory, MOLBI)
Kimerultseg
Kiabrandultsag

SHL



Munkam érzelmileg kimerit (E)

Munkam kozben mar ugy kezelem az embereket, mintha szemeélytelen
targyak lennenek (D)

Sok értékes dolgot tettem az eddigi munkam soran (-T)

Vannak napok, amikor mar azel6tt faradt vagyok, mielott elmegyek
dolgozni (Kimerultseg)

Egyre mechanikusabban végzem a munkamat (Kiabrandultsag)

SHL
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Kieges kérdoiv
(Maslach Burnout Inventory - MBI)

Tételek 7 foku skalan valo értékelése (0-6)

E<17 E18-29 E>30

ramme e ® - Macsoy werseier: | INGEEEI
o D<5 D6-11 D>12
peremerm Bl oy weseier [

H< 33 H34 -39 H> 40

enses ™ N vescer | macow
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Testi, fizikai
Mentalis
Szocialis-érzelmi
Transzcendentalis
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12 alkalom 1,5 o6ras ulések

% e
Temak peldaul: | TERREEE
Belepés 6rome 'i ) W\ (
Sikerek _ }
Kudarcok
Munka-maganeélet integritas w AR BA e

Stresszmenedzsment technikak
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A ket teszt kozotti korrelacio 0,6

MBI: A ferfiak hajlamosabbak teljesitményvesztesre
es magasabb deperszonalizaciot mutatnak

MOLBI: A férfiak kiabrandultabbak, a nok
kimerultebbek

SHL



A kiégeéssel egyuttjar:

az alkoholizacio

a droghasznalat

a dohanyzas

a szorongas

a szokasos tevékenysegekben valo korlatozottsag

a fajdalommal valo egyuttéles

a rosszabb szubjektiv egészségi allapot

a pszichés rendellenessegek

az alvasi nehézsegek

a depresszid (a Beck-féle depresszio skalaval mérve)

SHL



Mely kontextualis egyetemi tényezOk vezetnek kiégeshez?

A tarsas, segito kapcsolatok hianya el6segiti az erzelmi kimeruleés
megjelenéset.

A képzéssel, szakkal kapcsolatos problémas téenyezok és tarsas,

segitd kapcsolatok hianya elGsegiti a deperszonalizacio/cinizmus
megjelenéset.

Szakma iranti elkotelezettseg gatolja a deperszonalizacid/cinizmus
megjelenéseét.

SHL



,Azt szeretnem, ha mindenki azzal kezdene, hogy
odafigyel sajat magara: minden mas reszlet
ebbol fakad.”

(Friedrich Nietzsche)

SH L oooooooooooooo



figyelmet!



