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A kiégés fogalma és születése

"Az emberi lélek eróziója. Egy olyan jelenség, amely fokozatosan 
és folyamatosan élénkül az idő múlásával, lefelé mutató 
spirálba helyezve az embereket..." (Maslach & Leiter, 1997, 17. 
Idézi: Leiter és mtsai, 2015)

Herbert Freudenberger (1974): „Burn out” 



A kiégés dimenziói, 
ismertetőjelei

• Krónikus kimerültség (érzelmi, kognitív, fizikai)
• „Üresnek érzem magam belül…”

• „Sürgősen szabadságra kell mennem”

• „Nincs több erőm…”

• Deperszonalizáció/Cinizmus

• Hatékonyságcsökkenés



A kiégés fázisai és folyamata

I. Aktivitás (idealizmus, realizmus)

II. Menekülés és visszavonulás (kiábrándulás, 

frusztráció)

III. Elszigetelődés és passzivitás (apátia)



A kiégés által érintett területek

• Test

• Érzések
I. Pótolhatatlanság, nélkülözhetetlenség, türelmetlenség

II. Fásultság, kiábrándulás, túlterheltség, félelem a kudarctól

III. Tehetetlenség, levertség, üresség, kilátástalanság

• Viselkedés
I. Hiperaktivitás

II. Csökkent teljesítmény, közönyös távolságtartás

III. Passzivitás, apátia, érdektelenség



Többtényezős
jelenség

A kiégés jelensége

Társadalmi 
berendezkedés

Individuális 
tényezők

Maga a munka, 
feladat

A (szervezeti) 
környezet

Interperszonális 
kapcsolatok



A kiégés és a munka iránti 
elkötelezettség

Kiégés
Munka iránti 

elkötelezettség

Krónikus kimerültség Aktivitás, energikusság

Deperszonalizáció/Cinizmus Erős involváltság

Hatékonyságcsökkenés Hatékonyság



Szervezeti tényezők 
a kiégés hátterében

I. Munkával kapcsolatos terheltség

II. Kontroll

III. Közösség, társas támogatás

IV. Jutalmazás, elismerés

V. Fair, méltányos bánásmód

VI. Értékek



Hol tudunk beavatkozni?

• Melyek azok a pontok, melyek kiemelkedően 
jellemzik a munkámat?

• Mely területekre lehetek hatással?

• Ha nem lehetek rá hatással, meg tudok-e vele 
küzdeni hosszútávon?

• Milyen erőforrások állnak a rendelkezésemre?

• Kiknek a segítségére, támogatására számíthatok?



Individuális 
tényezők a kiégés 
hátterében

I. Érzelmi labilitás – Neuroticizmus

II. Alacsony önbecsülés, önbizalomhiány 

és önértékelés

III. Külső kontrollos beállítottság

IV. A-típusú személyiség



A krónikus stressz

• „A stressz a lelki egyensúly hiánya olyankor, amikor 
úgy érezzük, olyasmit kell csinálnunk, amit nem 
akarunk, nem szeretünk, nem tudunk megfelelni egy 
általunk fontosnak tartott elvárásnak, vagy a 
körülmények akadályoznak abban, hogy a 
képességeinknek megfelelő teljesítményt nyújtsunk.”
(Klein & Klein, 2012)

• Megküzdés (Coping):

• Megküzdés az erőforrások szempontjából (Hobfoll, (1989)

• Probléma- és érzelemfókuszú megküzdés
(Lazarus & Folkman, 1984, 1991)



Mit tud kínálni az
SHL a kiégésre?

I. Diagnózis – Mérés

II. Fejlesztő program – Őrizd a lángot!



Diagnosztikai
lehetőségek

I. Személyiségkérdőív

II. Motiváció kérdőív

III. Kiégés kérdőív



Személyiségkérdőív – Stresszforrások I.



Személyiségkérdőív – Stresszforrások II.



Személyiségkérdőív – Megküzdési stratégiák I.



Személyiségkérdőív – Megküzdési stratégiák II.



Motivációs kérdőív – Normatív profil I.



Motivációs kérdőív – Normatív profil II.



Motivációs kérdőív – Abszolút profil I.



Motivációs kérdőív – Abszolút profil II.



Két kérdőív a kiégés vizsgálatára

Maslach Kiégés Leltár (22 tételes)

(Maslach Burnout Inventory; MBI)

• Emocionális kimerülés

• Deperszonalizáció

• Teljesítményvesztés

Mini Oldenburg kérdőív (10 tételes)

(Oldenburg Burnout Inventory, MOLBI)

• Kimerültség

• Kiábrándultság



Példák a kérdőívek állításaiból

MBI:

• Munkám érzelmileg kimerít (E)

• Munkám közben már úgy kezelem az embereket, mintha személytelen 
tárgyak lennének (D)

• Sok értékes dolgot tettem az eddigi munkám során (-T)

MOLBI:

• Vannak napok, amikor már azelőtt fáradt vagyok, mielőtt elmegyek 
dolgozni (Kimerültség)

• Egyre mechanikusabban végzem a munkámat (Kiábrándultság)



Kiégés kérdőív
(Maslach Burnout Inventory – MBI)

Tételek 7 fokú skálán való értékelése (0-6)

Érzelmi kimerülés (9)
E < 17 E 18 - 29 E > 30

Alacsony Mérsékelt Magas

Deperszonalizáció (5)
D < 5 D 6 - 11 D > 12

Alacsony Mérsékelt Magas

Hatékonyságcsökkenés (8)
H < 33 H 34 - 39 H > 40

Magas Mérsékelt Alacsony



A favágó története

• Érdemes megállni és megélezni a baltát!

Karbantartás:

• Testi, fizikai

• Mentális

• Szociális-érzelmi

• Transzcendentális



Őrizd a lángot! 

12 alkalom 1,5 órás ülések

Témák például:
I. Belépés öröme

II. Sikerek

III. Kudarcok

IV. Munka-magánélet integritás

V. Stresszmenedzsment technikák



Néhány eredmény 1800 pedagógus 
vizsgálatából

I. A két teszt közötti korreláció 0,6

II. MBI: A férfiak hajlamosabbak teljesítményvesztésre 
és magasabb deperszonalizációt mutatnak

III. MOLBI: A férfiak kiábrándultabbak, a nők 
kimerültebbek



IV. A kiégéssel együttjár:

• az alkoholizáció
• a droghasználat
• a dohányzás
• a szorongás
• a szokásos tevékenységekben való korlátozottság
• a fájdalommal való együttélés
• a rosszabb szubjektív egészségi állapot
• a pszichés rendellenességek
• az alvási nehézségek
• a depresszió (a Beck-féle depresszió skálával mérve)



Kiégés és szakma iránti elkötelezettség hallgatók körében

• Mely kontextuális egyetemi tényezők vezetnek kiégéshez?

• A társas, segítő kapcsolatok hiánya elősegíti az érzelmi kimerülés 
megjelenését.

• A képzéssel, szakkal kapcsolatos problémás tényezők és társas, 
segítő kapcsolatok hiánya elősegíti a deperszonalizáció/cinizmus 
megjelenését.

• Szakma iránti elkötelezettség gátolja a deperszonalizáció/cinizmus 
megjelenését.



„Azt szeretném, ha mindenki azzal kezdené, hogy 
odafigyel saját magára: minden más részlet 
ebből fakad.”

(Friedrich Nietzsche)



Köszönjük a 
figyelmet! 


