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PROJEKT ISMERTETO

Az Allami Egészségligyi Ellatd Kozpont altali megvaldsitds alatt 1évé EFOP-2.2.0-16-2016-
00003 ,,Egységes apolasi eszkdzpark kialakitdsa” projekt stratégiai célja az egészségligyi
ellatads soran végzett dpolasi tevékenység hatékonysaganak novelése, a sziikséges apolasi
id6 leroviditése, az 4&polasi tevékenység szinvonalanak, valamint az ahhoz vald
hozzaférésnek a javitdsa, ezaltal a betegek életmindségének maximalizdlasa, az
egészségligyi szakdolgozdk mentalis egészségi allapotanak javitdsa, kompetencidinak

fejlesztése, megelégedettségik novelése.

A projekt keretében megvaldsuld eszkozpark-bévitést egésziti ki egy képzési folyamat,

mely specifikusan a fejlesztéssel érintett intézmények szakdolgozoinak szdl.

Célunk, hogy az aktiv és kronikus ellatast nyujtdé osztalyokon az apolasi eszkodzparkot
érint6, és moddszertani fejlesztéseken tul a szakmai tovabbképzések és pszicholdgiai
intervenciok is hozzajaruljanak az esélyegyenldség és az ellatas minéségének javitasahoz,
a szakszer( betegdpoldshoz és az apolasi szinvonal emelkedéséhez, névelve az ellatott
betegek komfortérzetét és az egészségligyi személyzet elégedettségét, megbecsiiltségét,

munkafeltételeik mindségét.

Az egészséglgyi dolgozok mentdlis egészségének meglrzését célzdé képzéslink
egyedulalld, hidnypotld éppugy, mint az azonos esélyegyenléséget biztositd apolas cim(
és a helyes betegmozgatdas (és az ezaltal elkerlilhet6 egészségkarosodas) témaju.
Orémiinkre szolgdl, hogy Hallgatdink kérében idvézélhetjiik!

Az ,Egységes apolasi eszkdzpark kialakitasa”

projekt munkatarsai
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BURNOUT TRENING ES
ESETMEGBESZELO CSOPORTOK
A BURNOUT TRENING RESZEKENT

szakmai tovabbképzés tematika

A képzés célja:

Kiégés és a stressz tlineteinek felismerése, Onismeret no6velése, megklizdési,
konfliktuskezelési készségek fejlesztése.

Az intézmények dolgozdi ismerjék meg és tudjak alkalmazni azokat a technikakat,
amelyekkel csokkenthetik sajat pszichés terheiket.

A tovabbképzés célcsoportja:

A Kbzép-Magyarorszagi région kivili 6sszes, az Allami Egészséguigyi Ellatd Koézpont altal
fenntartott korhazban dolgozé szakdolgozd, kozilik a tovabbképzésre orszagosan
tervezetten kb. 960 f6 keril bevonasra, nagysagrendileg 60 darab, atlagban 16 f6s (kb.
10-20 fOs) csoportban. A tovabbképzés 2 nap/l1 éjszaka tréning, majd 1 nap
esetmegbeszélé csoport formaban megvaldsuld, mindsitett képzés, amely a célcsoport
szamara ingyenesen vehet6 igénybe.

Oktatok:
Csoportonként 2 f6 tréner.

Trénerekkel szembeni elvaras: fels6fokl  végzettség elsGsorban klinikai
szakpszicholdgiai/pszicholégiai terlleten. Legaldbb 3 éves szakmai gyakorlat,
munkatapasztalat, egészségligyi terlileten szerzett szakmai tapasztalat.
Tovabbi specifikus elvarasok: legaldabb 150 déranyi, vagy 5 tréningcsoport vezetésének
tapasztalata, burnout megel6zést célzé tréningben szerzett tapasztalat.

Belépési feltételek:
- feln6tt apolas és gondozas szakmacsoport
- gyermek apolas és gondozas szakmacsoport
- slrg0sségi ellatas szakmacsoport
- mutéti ellatas szakmacsoport
- szilészeti ellatas szakmacsoport



Tematika:
Oraszédmok:
- 25x45 perc
(14 o6ra elmélet, 2 éra filmvetités, 7 6ra gyakorlat, 1 6ra szamonkérés)

Oktatasszervezési modok:
- frontalis munka az Uj ismeretek atadasakor
- csoportos munka a gyakorlati ismeretek elsajatitasakor

Oktatasi modszerek:
- el6adas
- megbeszélés
- kérdés-felelet
- magyarazat
- tréning
- filmbemutatoé
- gyakorlat
- |égzési és relaxacios gyakorlatok

Oktatashoz hasznalt infrastrukturalis és oktatast segité eszkozok:
- tanterem
- szamitdgép (laptop), projektor, vetitdvaszon
- tabla, papir, irészer

Ellenorzés:

Elsajatitott ismeretek és kompetencidk mérésére:

- irasbeli tesztvizsga

- résztvevdi visszajelzd értékels lap

- oktatdi visszajelz6 értékeld lap




Mentalhigiénés és pszicholégiai intervencié - Burnout tréning

és esetmegbeszél6 csoportok a burnout tréning részeként

tananyag tematika

25x45 perc

1. 6ra gyakorlat Bemutatkozas, ismerkedés - egyéni- és csoportmunka

2-3. 6ra elmélet Stressz elmélet

4-6. Ora elmélet Az egészséglgyi dolgozok érzelmi terhel6dése, kiégés

7. 6ra gyakorlat Légzési technikak elsajatitasa és relaxacio

8-9. ¢ra filmbemutaté | ,Testrdl és a lélekr6l” c. film megtekintése

10-12. 6ra | elmélet Kommunikacié elméletben és gyakorlatban

13-14. 6éra | elmélet Stresszkezelési technikak

15. 6ra gyakorlat Felfrisstilés (légzésgyakorlatok)

16. 6ra elmélet Gyakorlati itmutatd, a stressz levezetésének pozitiv
lehetdségei

17. o6ra szamonkérés Elméleti szamonkérés, zaras

18. 6ra gyakorlat Esetmegbeszélés

19-23. éra | szdmonkérés Esetfeldolgozas

24. 6ra gyakorlat Relaxacid

25. 6ra gyakorlat Az esetmegbeszéld munka zardsa
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BURNOUT ES KONFLIKTUSKEZELES
APOLOK SZAMARA

hallgatéi tananyag

A kiégés (burnout) a modern kor népbetegségének tartott tiinetegytttes, mely a segitd
foglalkozastak korében egyre elterjedtebbé valik. Ezen foglalkozasokban dolgozdék (pl.
egészségligyi dolgozdk, pedagogusok, lelkészek, szocidlis munkasok stb.) sajat
személyiséglikkel is jelen vannak, ezaltal tartés vagy ismételt érzelmi megterheléssel,
stresszel kell megkiizdenilk. A munkavégzéshez elvart empatikus megnyilvanuldsok, a
masik emberre valé odafigyelés sok energiat emésztenek fel, melyet az egyén mar nem,
vagy nagyon nehezen tud poétolni. A folyamat egy ordogi kort indit meg, hiszen a
maganéletre és azokra a szabadid6s programokra, melyek energiaraktarak lehetnének,
mar nem marad energia.

Az utdbbi évtizedekben nagyobb figyelem fordult az egészségligyben dolgozok
lelkidllapota, érzelmi megterhelése felé. Tébb hazai és nemzetkozi kutatas tarta fel a valds
helyzetet és hivta fel a figyelmet a megel6zés szilkségességére, illetve a tlineteket mutatdk

mihamarabbi kisz{irésére és segitésére, kezelésére.

Ebben kivan segiteni a tovabbképzés.
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1. Bemutatkozas

Minden kiscsoportos tréning, képzés megkezdése alkalmaval fontos a résztvevok
bemutatkozasa. Elengedhetetlenil fontos erre id6t szanni a kiégés és a hozza kapcsoldédo

témak vonatkozasaban meghirdetett, jelenlegi tovabbképzés alkalmaval is.

A bemutatkozas, az els6 reflexio segitséget nyujt egymas gondolatainak a megismerésére.
Tajékozdédhatunk arrdl, hogy ki mit tart fontosnak a témaval kapcsolatosan. Megtudhatjuk,
hogy milyen elvarasokkal érkeztek a résztvevOok a képzésre. Nem utolsé sorban az egyes
résztvevok maguk szamara is megfogalmazzak - ha még eddig nem tették volna meg -
sajat céljaikat, elvarasaikat, valamint a bemutatkozas soran sajat komfortzénaik hatarait

atlépve, 6nmaguk megismerése felé tesznek meg fontos |épéseket.

Feladat
A képzés résztvevii az alabbi kérdések megvalaszolasaval mutatkozzanak be:

Ki vagyok én? (Szakmailag és a maganéletben egyarant.)

Szakmailag mostanaban nagyon foglalkoztat, hogy ...

A képzés témajahoz vald viszonyom ...

Visszatartott a képzésen vald részvételtdl: ...

Energiaszintem egy 1-t6l 10-ig terjedé skalan ... (Ahol 1 a legalacsonyabb, 10 pedig
a legmagasabb energiaszintet jeldli.)

6. Holnap délutan elégedetten megyek haza, ha...

(kivansagok, elvarasok, elképzelések)

AR

A vdélaszokat a résztvevOk leirjak, majd beszélnek rdluk. A leirt valaszokat egy ké6zOs
képként helyezik el kijelélt helyre, mely az egész képzés soran lathatd lesz.

Kezdodhet a bemutatkozo kér!

(GreBer & Freisler, 2017)
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2. Stresszelmélet és gyakorlati feladatok

A stressz - a klasszikus megfogalmazas alapjan - a szervezetet ér6, inger hatasara

létrejovo specifikus valaszreakcio.

Eredetileg az anyagkutatasbdl szarmazik a fogalom és azt a nyomast jelenti, amely az

anyagra hatdst gyakorol. Ezzel jol szemléltetve a stressz alaphatasat.

A stressz elmélete a magyar szarmazasu Selye Janos (Hans Selye, 1907-1982) nevéhez
fliz6dik, aki azt figyelte meg, hogy akarmilyen specialis inger éri a szervezetet, az mindig

ugyanazt az altalanos, egységes valaszt inditja be. (Csaba, 2007) (1. kép)

1. kép: Selye Janos (1907-1982)
(Forras: https://home.cc.umanitoba.ca/~berczii/hans-selye.html, Letéltve: 2017.10.07)

Ezek a specifikus reakcidk vagy helyi szinten (nem a szervezet egészét érintve) jelenhetnek
meg, amikor valamilyen sérlilés éri a testet, vagy altalanos mddon (az egész szervezetet
aktivalva) un. Cannon-féle vészreakciét inditanak be, melyben a szimpatikus vegetativ

idegrendszer hatasa érvényesiil.

Ezért az alabbi tlinetek figyelheték meg:
e a szivmikddés gyorsul,
o emelkedik a vérnyomas,
e alégzés gyorsul,
e az agy tevékenysége élénkiil,
e azizmok tobb vérhez és energidahoz jutnak,
e az erek kitdgulnak (a valaszreakcidoban nem szikséges tajékon 6sszeh(zodnak),
e a vércukorszint emelkedik,
e a pupilla kitagul,
e a hugyhdlyag elernyed (esetleg a végbél zardizomzata is),
e csokken a gyomor és bélmiikddeés,

e a pénisz erekcidja gatlas ala kertl. (Csaba, 2007)
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Selye a stresszt elGidéz6, provokald tényezbket stresszoroknak nevezte el. Ez a komplex
stresszreakcido a szervezet védekezését szolgalja, mely felkésziti azt a harcra vagy a
menekilésre (fight or flight). Ez az els6 fazisa a védekezésnek. Amennyiben a stresszhatas
tartéosabban fennall, akkor kialakul az adaptacids (rezisztencia) fazis, melynek soran a
szervezet alkalmazkodik a megvaltozott korilményekhez. Akkor azonban, ha a kilsé
ingerhatas tartésan van jelen, akkor a védekezési mechanizmus kimertl, mely mar a
stresszreakcié harmadik fazisa. Ennek kovetkeztében a szervezet elpusztulhat. Selye a
folyamatban lejatszé6dd hormonhatasokat vizsgalta, és bizonyitotta a kozponti
idegrendszer és az endokrin rendszer 6sszefliggéseit, a hipotalamo-hipofizeo-adrenalis

rendszer mikoddését, melyet altalanos adaptacids szindrémanak nevezett el. (Csaba, 2007)

Unger- és Kleinschmidt-féle stresszspiral elmélet részleteiben mutatja be a stressz okozta
kimeriltség fokozatait, és hozza kapcsolddo testi és lelki tineteket. (1. tablazat) (GreBer
& Freisler, 2017)

1. tablazat: Az Unger-Kleinschmidt-féle stresszspiral (Forras: GreBer & Freisler, 2017)

Lelki reakciok Testi reakciok

1. fokozat A kimerilés elsé jelei. kulonbo6zé fajdalmak

alvasi zavarok

energiavesztés

besz(kult gondolkodds (,Nem tudom

megvaltoztatni a helyzetet.”

2. fokozat A kimerulés fokozddik. ingerlékenység, betegeskedés, akar az
Megvaltozik a magatartas. agressziv kitorésekig
Minden csak a munka korul forog. koncentracios problémak, emlékezetkiesés,

tobbletmunka

szocialis visszavonulds (,A munkam miatt
nincs id6 a kapcsolatomra, nincs szabad
estém, nem érek ra szabadsagra menni.”

6nhibaztatas

3. fokozat A kimerultség teljes. rohamokban elmerengés, tlinédés
A teljesitmény és az életkedyv eltlnik. (,Egyszerlen nem birom. Meg Kkell
A test és a szellem a teljes kimerlltség | csindlnom.”

allapotaban van. a motivacié és az érdeklddés elvesztése
er6s  hangulatvaltozasok, lehangoltsag,
6ngyilkos gondolatok

apatia és/vagy kinzo bels6 nyugtalansag,

depresszio
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A stressz atszovi az életlinket. Sziikséges ahhoz, hogy aktivizalja a szervezetet. Nem
minden esetben karos a stressz. Példaul az éhségérzet kialakuldsa evésre, tapanyag
bevitelére ,szdlitja fel” a szervezetet. Ezt a hasznos stresszt Selye eustressznek nevezte
el. A stressz azonban karos (distressz) is lehet, mely betegségek kialakulasahoz vezethet,
és életveszélyes is lehet. A k6znapi értelemben amikor stresszrol beszéliink, akkor a
distresszt értjuk alatta. (1. abra) (Csaba, 2007)

1. dbra: A stressz elmélete (Forras: GreBer & Freisler, 2017)

n

2. értékelés

B
@
2
2
5

Allé megklzdési
stratégidak
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1. értékelés
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l Kihivas, erzések:
Tt pozitiv fesziiltség

v

Fesziiltségmentes,
pozitiv

elvarasok

2553415N3

A helyzet o

Feladat:

Négy csoportban térténik a feladat megoldasa. A csoportok kiilén feladatot kapnak:
1. csoport: Gylijtse 6ssze a maganéletben megjelend tipikus stresszhelyzeteket!

2. csoport: Gylijtse 6ssze a szakmai életben megjelené tipikus stresszhelyzeteket!

3. csoport: Gyljtse 6ssze a maganéleti stresszhelyzet ismert viselkedésmintakat (vagyis
hogyan reagalnak az emberek ilyen stresszhelyzetben)!

4. csoport: Gyljtse 6ssze a szakmai életben megjelené stresszhelyzetekhez kapcsolédo
életmintakat (vagyis hogyan reagalnak az apolok stresszhelyzetben)!

A feladatokat a csoportok kiilén-kilén megbeszélik, prezentaljak (flip-charton), majd
koélcsénésen bemutatjak egymasnak az eredményeket.

A feladat megoldasa soran a kiilén-kiilon 6sszegyljtétt ismeretek mellett, azok egymassal
vald ésszefiiggéseit is hangsulyozni kell!

(GreBer & Freisler, 2017)
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A stressz tartdossa, kronikussa valasaval szamos, Udgynevezett pszichoszomatikus
betegségek is kialakulhatnak, mint példaul a gyomorfekély, az asztma, a hipertoénia, a
krénikus fejfajas, a pajzsmirigy-tulm(ikodés, az almatlansag, az irritabilis vastagbél
szindrbma, a szivinfarktus, az egyes bdrbetegségek, az impotencia, daganatos
betegségek, valamint az alkoholizmus, a kabitdszerfiiggés, a pszichoneurdzisok, a
poszttraumas stresszrendellenesség, a panikbetegség és a depresszio. (2. tablazat)
(Csaba, 2007) (GreBer & Freisler, 2017)

2. tablazat: Tipikus stresszreakciok és magatartas valtozasok (Forras: GreBer & Freisler, 2017)

Munkateljesitmény Specialis magatartas

feledékenység érzékenyebb a kritikara

a koncentracié hianya fogékony a betegségekre

fellletesség miatti hibak hirtelen visszavonulds és a kapcsolatok kertilése
gyakori visszakérdezés Onhibaztatds, pesszimista latdsmadd
megnovekedett kontrolligény pontatlansag, hosszabb szlinetek

a felel6sség kertlése betegség nélkili hianyzas

Az egyént ér0 Dbioldgiai, fizikai, pszichoszocidlis jellegli hatdasok, amelyek
viselkedésvaltozasra késztetnek, stresszként szerepelnek. A modern, felgyorsult élet
vivmanyaként a stressz mennyisége megnodvekedett, minGsége megvaltozott
(interperszondlis tapasztalat nétt), amely fokozott alkalmazkodasra, adaptaciora késztet.
(Piké B. , 2001)

Az egészségligyi dolgozék korében a maganélet és a munkahelyi (szakmai) élet
folyamatosan interakciéban allnak egymassal. Ez mindkét életszintéren jellemzd, mely
miatt az egészségligyi dolgozd csak akkor tud megfelelni ezen szinterek elvarasainak, ha
a személyiséglik jol illeszkedik az &altaluk végzett munkdhoz. Ekkor tudjak érzelmi és
pszichoszomatikus karosodasok, sériilések nélkil élni életiiket, végezni munkajukat.
(Henderson, 2001) (Lazanyi, 2009)

A munkahelyi stressz meghatarozasa

A munkahely egy tobbszérésen potencialis stresszforras, melyben a munka jellege (pl.
monoton, emberekkel vald foglalkozas, felel6sség stb.), a személykozi kapcsolatok (pl.
dolgozdék kozotti, dolgozd kliens kozoétti stb.), valamint a szervezet jellegzetességei

hangsulyos tényez6ként vannak jelen. (Chiocchio, és mtsai., 2012)

A stressz rontja a teljesitményt a mindennapi életben és igy a munkaban is. Kimutathatéan

fokozza a hibazasi gyakorisagot, ami sem a dontéshozd, management, vezets, sem a
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beosztott, munkavallalo, dolgozé szamara sem szerencsés. Ugyanakkor a stressz direkt
kapcsolatban all mas rizikéfaktorokkal, mint példdul a dohanyzassal vagy az

alkoholfogyasztassal, hiszen stresszes helyzetekben gyakoribb ezek hasznalata.

A stressz minden esetben 6sszefligg az adott helyzet személyes megitélésével, az egyéni
hozzdallassal. Azzal hogy hogyan reagalunk a kihivasokra, mekkora jelent6séget
tulajdonitunk neki. A stressz tulajdonképpen az érzésekrol, érzelmekrél szol, hogy hogyan

érzékeljlik és kezeljik a kilsé terheket. (2. abra) (Bergner, 2015)

Az érzelem fontos komponensként van jelen a munkavégzés soran is. Az egészségligyben,
ahol emberekkel torténd munkavégzés torténik, szertedgazdéak az emberek kozotti
interakciok még inkabb fontos a dolgozdk érzelmi beallitédasa, érzelmi intelligencidja, mely
a munkamoralra, és ezaltal a munkahelyi hangulatra jelent6s befolyassal van. Vizsgalatok
kimutattak, hogy az emberek képesek atvenni, valamilyen szinten lemasolni, utanozni a
korilottiik 1évé emberek érzelmeit. (Lazanyi, 2009) Igy a munkahelyen magét rosszul érzé,
frusztralt személyiség hatassal van a kérnyezetében dolgozd munkatarsaira, mely tobb
személyiség ilyen jellegl magatartdsa altaldnos rossz munkahelyi hangulatot eredményez.
Tovabbgondolva pedig ha tartds allapotként jelenik ez meg, akkor hosszu tava befolyasold
hatds révén a dolgozék személyiségében is karos érzelmi hatads kialakulasat

eredményezheti.

2. abra: A stressz egyedi okai (Forras: Bergner, 2015)

> Valédi okok Mar rendelkezésre &ll6 okok
| ! }

Elégtelen pénzgazdalkodas . Anyagi nehézségek

A stressz mindig az
aktualis helyzet
egyéni értelmezése,
és a stresszokozo
tényezbkre adott

egyidejii valasz ) Testi érzékelés:
éhség, szomjlsag, fazas

. Kérnyezeti tényezbk:
Hidnyzo kihivasok zaj, helyhidny, vildgitas

Elégtelen dnértékelés

TGl magas (gyfél / betegszam
Hidnyzd hatéridé / idSgazdalkodas

Kapkodas, hataridék és helyhidany ~

»Valdszinlinek tlinik, hogy az érzelmi munka karos mellékhatasai fokozottan érintik azokat
az alkalmazottakat, akiknek személyes bedllitddottsagukkal ellentétes érzelmeket kell

mutatniuk mindennapi munkajuk soran.” (Lazanyi, 2009)
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Az érzelmi intelligencia foglalkozik az érzelmek tdrsas és tdarsadalmi elvarasoknak
megfeleld szabalyozasaval. Megkozelitésére tobbféle modell létezik. A legelterjedtebb Bar-
On altal megfogalmazott elmélet, melyben ,,... az érzelmi intelligencia mérése nem jelent
mast, mint a ,jézan ész” és a kdrnyez6 vilaggal valé banas moddjanak vizsgalatat.” (Bar-
On, 1997) Idézi: (Lazanyi, 2009) Ebben az elméletben az érzelmi intelligencia a személyen
belllli, a személykozi, az alkalmazkodason alapuld, a stresszkezelési és az altalanos
hangulati komponenseken alapul. (3. tablazat) (Lazanyi, 2009)

3. tablazat: Az érzelmi intelligencia komponensei (Forras: Lazanyi, 2009)

Komponensek Pozitiv megnyilvanulasi formai

-  érzelmi tudatossag,
Személyen bellili
—  Onismeret, 6nérvényesités, 6nmegvalodsitas

- empatia,
Személykézi —  tarsas kapcsolatok létrehozasanak

- és fenntartasanak képessége

- problémamegoldas,
Alkalmazkodasi - megvaldsithatdsag vizsgalat,

- rugalmassag

—  stressz tlrés,
Stressz-kezelési
—  impulzus kontroll

3 — optimizmus,
Altalanos hangulati
- boldogsag

A human, segité foglalkozasok esetében elengedhetetlen az érzelmi munka. A beteg
emberekkel valé foglalkozas empatiat, beleérz6 képességet igényel az egészségigyi
dolgozdktdl. Davis (1996) szerint a munkavégzés soran jelenlévd érzelmi folyamatok
lehetnek felszinesek, illetve mélyek. Az utdbbiak az empatikus folyamatok, melyek kognitiv
(értelmi) és pszichés elemekbdl éplilnek fel. Mind a felszini, mind a mély folyamatok
személykozi, és személyen belili folyamatokban megnyilvanulnak, és ezaltal gyakorolnak
hatast az dolgozok, illetve az Ugyfelek, betegek elégedettségére. A 3. abran lathato

empatia folyamatmodellje ezt szemlélteti. (Davis, 1996) (Idézi: (Lazanyi, 2009))
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3. abra: Az empatia folyamatmodellje (Forras: Davis, 1996 (idézi: Lazanyi, 2009))

Befolydsold tényezdk:
Alalmazott jellemzdi
Ugylel pllemes
Egésasdggys alkaimazott-Ogyfél interakeid s2ituativ jellemadi e

Empatikus folyamatok:
Nem ~kognitiv folyamatok
s Motorikus mésolas
. EMnaalonott reakcidk
Egysrerd kongniclo

e Kacarkus hondicionddis
*  Direkt asszockicio
Quszetett ognicd
e Nyelv aal avetitett accaociacsd
¢ Quszetett kognitiv halézatok
*  Tudatos saerepfededllalis

| N
: ¢ ] :

Személyen beldli folyamatok
Erzelmi reakcidi SIQ.M‘WN folyumtolt
o Segitd magatactis
Konflktushezeles
Tarsas visoleadis
. * Kommunikicio
* Tamogatd tirsas st

* Pdrhuzamos draclmek
* Reaktiv érpeimek
Nom-Sraodon roakcidi

* Stemélyes lomrektség
¢ Anribocios ddetdsek

Alkalmazottra gyakorolt hatés :
. . Ugyféire gyakorolt hatés
Munkdval vald clégedetisdyg
e Megolégedotisdy
Clgés
Mély érzelmi murkdhor soikséges folyamatok és kapcsolddisok »  Visszajelzes

Az egészségligyi dolgozoknak az érzelmi munkat segit6 mddszereket a munkaba allaskor
a tobbi (id6sebb) kolléga segitségével sajatitjdk el, vagy sajat hibaikbdl okulva,
tapasztalataikbdl kell megtanulniuk, kifejleszteniik. Ehhez a személyiségjegynek, a
korabbi (munka)tapasztalatoknak és a visszacsatolasoknak, visszajelzéseknek is

befolyasold hatdsa van. (Lazanyi, 2009)

Itt sziilkséges megemliteni a segit6 hivatasokra jellemz6 sajatos, Un. genuin altruista
személyiségalkatot, melyre jellemz6 az empatids aggodalom, a folytonosan masokra
iranyuld figyelem, a gondolkodds rugalmassaga, illetve a kreativitds. Kulcsar Zsuzsanna
(2002) pszicholégus felhivja a figyelmet az altruizmus és az alkotoképesség szoros
kapcsolatara, illetve arra, hogy az alkotoképességhez hasonldéan az altruista élménymaod

nem lehet allandd, kdnnyen séril, és kénnyen ki is mertlhet. (Kulcsar, 2002)
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Lazanyi (2009) tudomanyos vizsgalataban kimutatta a szervezeti tényez6k és az érzelmi
munka egyénre gyakorolt hatasanak szoros kapcsolatat. Ugyanakkor felhivta a figyelmet
arra a jelenségre, miszerint azok, akik nem tesznek meg mindent a betegek és a
munkatarsaik felé (és ez az érzelmi tényez6k tekintetében is megjelenik) rontjak azok
munkahoz valé hozzdallasat, s6t visszahlzdéddéva is teszik azokat, akik viszont érzelmi
odaadassal végeznék a munkajukat. Fenyegetd tovabba a frusztracid hatasa, melyet
magatartasukkal kivaltanak, melynek koévetkeztében az un. lelkiismeretes dolgozd
visszahuzddik, elidegenedik a munkatarsaitél, és megnovekszik esetiikben a kiégés

veszélye. (Lazanyi, 2009)
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A munkahelyi stressz okai és tényez6i a hozza kapcsolodé kovetelmények és

lehetséges megoldasuk

Az Egyesllt Kiralysagban 2014-ben toértént egy hatalmas munkavallaléi minta korében
felmérés (N=21822 f6), mely a munkavallaldk altalanos demografiai adatait vizsgalta, mint
a testmagassag, a testsuly, az életmodbeli szokasok, a mentalis egészség, a krdnikus
allapotok megléte, a dohanyzas, az alkoholfogyasztdas, és vizsgadlta az ezek
munkateljesitményre kifejtett hatasat. (Hafner, Van Stolk, Saunders, Krapels, & Baruch,
2015)

A kapott eredmények birtokdban sziletett meg a Health and Safety Executive (HSE)
kiaddsaban egy uUtmutatd, mely a munkahelyi stressz tényezGit, és a megoldasi

lehetGségeket foglalja 6ssze. (HSE) Ezeket a 4. tablazat szemlélteti.

4. tablazat: A munkahelyi stresszfaktorok, elvarasok és javasolt megoldasi lehet6ségek (Forras: HSE alapjan)

Tényezo Elvarasok Tennivaldk a cél eléréséhez
kovetelmények - az alkalmazottak legyenek | — értelmes és teljesithet6 feladatok és
(irredlisak-e a hatarid6k) képesek megbirkdzni hataridék kit(izése

feladataikkal
- a megfelel6 képességli és motivaltsagu

- a munkahely legyen képes a dolgozdk kivalasztasa az adott feladatra
problémakat helyben gyorsan , .
megoldani - az alkalmazott is keépesnek érezze

magat a teljesitésre

ellenbrzés - az alkalmazott részt vehessen | - az alkalmazottak bevondsa sajat
(mennyire vonjak be a a munka-modszer munkajuk meg-szervezésébe
dolgozét a munkahelyi kivalasztasaban (szUinetek, munkafézisok, stb.)
dontéshozatalba)

- a kezdeményezések | - a dolgozdi képességek kiaknazasa és
hasznalhatésaga helyi szinten tovabb-képzésiik tAmogatasa
dblhessen el

tamogatas (vezetéi /|- a dolgozdk megfelelé | -  dolgozdi tamogatasi rendszer
kollegialis) informacidkat kapjanak kialakitasa

(a vezetGség Gsztbnzi-e kollégaiktdl és fonokeiktol

a munkat (és hogyan)/ a - a vezet6ség részvétele a tamogatasi
dolgozok segitik-e | - @ helyj kezdeményezések rendszerben

egymast) tamogatasa

- amegfelel6 anyagok és munkaeszk6zok
biztositasa (egészségvédelmi
szempontbdl is)

- vallalati otletborze/értekezlet
rendszeres rendezése  az Gjito
javaslatokrol

kapcsolatok - a dolgozdk ne legyenek sem | — a pozitiv munkahelyi magatartas
(vannak-e személyes feletteseik, sem  kollégaik tdmogatasa
feszliltségek a .Céltablai”
munkahelyen beliil) - az elfogadhatatlan viselkedés
- a helyi kezdeményezések szankcionalasa
tdmogatasa

- helyi konfliktuskezel6 stratégia és team
kialakitasa
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szabalyozas - a dolgozdk ismerjék, | — a dolgozdk altal érthets, vildgos és

(a dolgozdk ismerjék megértsék és elfogadjak a cég egyértelm, kovetelményrendszer
helylket és feladataikat, szabalyait kialakitasa
a cég szabalyait)
- a vezetGség bizhasson a |- a kovetelmények betartasanak
szabalyok betartdsaban ellenGrzése
- konfliktuskezelési lehetéségek
biztositasa
valtozasok - dolgozdk el6zetes | - a vezetéség id6ében megosztja az
(megfeleléen és id6ben tajékoztatdasa a  tervezett informaciokat
tajékoztatjak-e az valtozasokrol
alkalmazottakat a - koz6s konzultacio a dolgozdkkal a
valtozasokrol) - megfeleld helyi tervezett valtoztatasokrdl

kezdeményezések alkalmazasa o o

— a valtozasokkal kapcsolatos tréningek
szervezése és dolgozoi tadmogatas
kialakitasa

- a valtoztatasok optimalis idérendjének
kidolgozasa

Az egészséglgyi ellatds vonatkozasdban Lazanyi Katalin készitett doktori értekezésében
széles kord irodalmi attekintést nydjt a munkahelyi stressz el6fordulasanak okairdl,

lehetséges dimenzidirdl. (Lazanyi, 2009)

Az aldbbiakban kiemelésre kerlilnek néhany, az 1990-es évek kornyékén készilt

nemzetkdzi kutatasok eredményei:

Kelly (1985) vizsgdlatdban kimutatta, hogy az egészségligyi dolgozok otféle
stresszhelyzettel, konfliktushelyzettel taldlkozhatnak a munkajuk soran. Ezek:

a paciensekkel kapcsolatos konfliktusok,

2. a munkatarsakkal (egészségligyi dolgozok egymas kozott) kapcsolatos
konfliktusok,

3. a vezetbvel vald interakciokbodl fakado konfliktusok,
a munkahelyi kérnyezetben gybdkerezé konfliktusok, valamint

a tudassal 6sszefliggd konfliktusok. (Kelly & Cross, 1985)
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Heck és Ehle (1990) valamivel tébb, mint kétszaz (N=203 f4) apold kérében vizsgalta a
munkavégzést nehezité tényezbéket. Az 6t legfontosabb stressztényezének az alabbiakat

hatarozta meg:

a haldokldék apolasa,

a munkabdl szarmazé csaladi konfliktusok,

a kozosségen belili kevés kommunikacio,

a negativan atélt orvos-apolo-beteg kapcsolatok, valamint
a fizikai megterhelés. (Heck & Ehle, 1990)

i AW

Bené és Foxall (1991) a munkahelyi stresszt a hospice és intenziv apoldk kérében vizsgalta.

A stressz legfébb forrasanak az aldbbiakat hataroztak meg:

az orvosokkal valé kapcsolat,
a munka érzelmi kdvetelményei,
a betegség jellegébdl fakadd bizonytalansagok,

a munkahelyi megterhelés és

i AW

a rossz ellatottsag.

Azonban példaul a forgérendszerli munkavallalast, az apolasi egységek kozotti vandorlast,
és a szuperviziot nem tekintették stressz forrasanak, elfogadtak azokat. (Bené & Foxall,
1991)

Sonneck (1992) a szakdolgozék munkahelyi terhelését harom  dimenzid

kovetkezményeként hatarozta meg:

1. az orvosi hivatas jellegébdl adddo fizikai és emocionalis stressz,
2. a munkaszervezet hatasa, valamint
3. a munkavégzés feletti kontroll. (Sonneck, 1992)

Gy6rffy és Addm 2004-ben végzett egy hazai tanulmanyt, melyben 57 f§ orvossal készitett
mélyinterjut. Ennek alapjan hat kiégést elGsegit6 tényez6t azonositott az egészségligyi

ellatasban:

1. idéhianybdl ered6 problémak (feladatok ellatasanak hianyossagai, faradtsag,
alvashiany, maganélet hattérbe szorulasa);

2. financialis tényezok hatasa (pluszmunkak szlikségessége, gyakori lgyeletek,
haztartasi, gyereknevelési segitség hianya);

3. munkahelyi tényez6k hatdsa (munkahelyi Iégkor, rutinfeladatok, autondmia
hidnya, rossz vezetési stilus, kollegialités hianya);

4. a betegek targyként, munkadarabként val6 kezelése;
a betegekkel kapcsolatos ellenérzések;
a szerepkonfliktus. (Gydrffy & Adam, 2004)
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Az egészségiigyi dolgozok korében a munkahelyi stressz Osszetevoit az

alabbiakban foglalhatjuk Ossze:

5.
(Lazanyi, 2009)

fokozott fizikai és pszichikai nyomas
novekvé munkaterhelés és hosszabbodd munkaid6
tobbm(iszakos munka
Ugyeleti rendszer
munka-maganélet egyensulyanak megbomldsa
munka jellegének rekreacids lehetéségekre gyakorolt negativ hatasa
adminisztrativ terhek
szakdolgozok esetén takaritasi munkak
nagy felel6sség

gyakori krizis-helyzetek

alacsony jovedelem

pluszmunkak szilkségessége
gyakori Ggyeletek

fizetett haztartasi, gyereknevelési segitség hianya

erkolcsi megbecsiilés hianya

betegségtipusonként kiilonbdzd érzelmi és pszichés megterhelés

diagnosztikai nehézségek

tumor, illetve gyogyithatatlansag diagnézisanak kozlése

megvaltozott allapot elfogadtatdsa a beteggel

gyogyithatatlan beteg bizakodasanak kezelése

gyogyithatatlan beteg lelki vezetése

beteggel kialakult pozitiv k6tédésbdl adodo érzelmi és lelki megterhelés

beteg igazsagtalan viselkedése az egészségiigyi személyzettel szemben

munkaval kapcsolatos kudarcélmény (pl. sikertelen kezelés, sikertelen Gjraélesztés)

betegek elvesztése (fokozottan megterhel6, ha kordbban kétddés alakult ki)
érzelmi kimeriltség, apatia

onértékelés csokkenése

gyogyszerekhez vald konnyl hozzajutas
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A munkaszervezeten beliil jelentkez6 munkahelyi stressz Osszetevoi a

kovetkezok:

1. pontosan koéril nem hatarolt munkafeladatok
2. egyidejli munkavégzés tobb munkacsoportban
3. kollegialitas hianya

e idb6sebb kollégadk tdamogatasanak hianya

o szaktudast meghaladd, (megoldhatatlannak tling) feladatok

4, munkaeréhiany
e egészséglgyi (gyogyitd) és adminisztrativ feladatok halmozddasa
e orvos és szakdolgozé hiany
e munkakérhalmozas
e képzetlen munkatarsak

nem megfelel6 munkavégzés

képzési feladatok tovabb novelik a tobbiek munkaterhét

5. rossz kommunikacio
6. rossz munkahelyi légkor
7. konfliktusok

e szakmai nézeteltérések a szakmai teameken belil

e munkacsoportok kozotti er6forras-elosztasbol fakado konfliktusok

e beteg tdjékoztatasa kortli bizonytalansag (mondhat-e olyat a szakdolgozé, amit az
orvos nem ko6zdlt a beteggel)

e tisztdazatlan munka és hataskorokbdl fakadd nézeteltérések intézeten belll,

valamint az intézeten kivili egészségligyi szakszemélyzet tagjaival

8. egészségligyi rendszer gyors valtozasa

e valtozasok elégtelen kommunikacidja

o valtoztatasi dontések befolydsoldasanak képtelenség

(Lazanyi, 2009)
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3. Az egészségiigyi dolgozdk érzelmi terhelédése, kiégés

A burnout rizikécsoportjai

A burnout (kiégés) kialakuldasa és elterjedése kapcsolédik a globalizacidhoz, mely a
tarsadalmi problémak megjelenésével és elmélylilésével jar kéz a kézben. Megjelenése
leginkabb az Un. human szolgaltatasokat végz6 foglalkozasoknal jellemz6, de minden

szakma vonatkozasaban felbukkanhat.

Bergner (2015) az alabbi veszélyeztetett foglalkozasokat gy(jtotte 6ssze, melyeket abc

sorrendben mutatunk be:

. addszakérték . papok, lelkészek

. apoldk, apolondk . politikusok

. banki alkalmazottak . pedagogusok

. birdk . pszichoterapeutak
) bortonérok o sportolék

. eléadomlivészek . szocialis munkasok
) fogorvosok o szilészek

o idésgondozok o tanarok

. informatikai szakemberek . titkarok

o légiutas-kisérék o trénerek

o mentdorvosok o Ujsagirok

o menedzserek o Ugyfélszolgalati munkatarsak
J orvosok

(Bergner, 2015)
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Ugyanakkor Bergner azt is kiemeli, hogy kiégésrdl beszélhetlink akkor is, amikor
maganjellegld kapcsolatok vezetnek erls kimeriltséghez, mint példaul rokonokat apold

hozzatartozdk esetében is. (Bergner, 2015)

Az emberekkel foglalkozé foglalkozasok esetében a mindennapi munka kézéppontjaban az
emberi kapcsolatok allnak, melyek miatt szinte folyamatosan jelen vannak érzelmi
feszlltségek. (Bordas, 2010) ,(..) ahol a dolgozék szakmai tudasukon tul a sajat
személyiséglikkel is dolgoznak, szamolni kell a pszichés elfaradas, telitédés, a foglalkozasi

III

deformécié jelentkezésével.” (Szicsek, 2004) Igy ez az egészségiigyi foglalkozasok

vonatkozasaban kiemelten jelen van.

A témaban megjelen6 szdmos kutatds kilonbdzé aspektusbdl vizsgdlta a kiégés
problémajat. Igy kapcsolatot kerestek és mutattak ki tobbek kozott az empétids
kapacitassal (Kulcsar, 2002), a stressz megkulizdési stratégidkkal (a flow-élménnyel) (Olah,
2005), a munkahelyi |égkorrel (Szicsek, 2004), a szerepkonfliktusokkal (Piké & Piczil,
2000), a kompetencidkkal (K6patakiné Mészaros, 2004), a munkaval eltoltott idével
(Kovacs, 2006a), a tarsas védGhalo szerepével (Szicsek, 2004), a tarsas tamogatassal
(Pikd & Piczil, 2000), az érzelmi kapcsolatokkal (Kovacs, Kovacs & Hegedls, 2008),

valamint a testi-lelki egészség alakulasaval (Piké & Piczil, 2000).

Az apoldkat vizsgalva kilén tanulmanyok szélnak a kiemelt teriiletek, mint az onkoldgiai,
palliativ elldtds, a krénikus elldtds, az intenziv ellatds, a pszichiatriai ellatas

vonatkozasaban megjelend kiégés fokozott kockazati tényezdirdl.

Palfi (2000) apoldkat vizsgadld tanulmanyaban a legveszélyeztetettebbeknek az intenziv
osztalyon dolgozdkat taldlta, akiket a kréonikus osztalyon, majd az aktiv osztélyon dolgozdk
kdvettek. Osszességében az dpoldk 34%-a volt veszélyeztetett, 5,5%-uk kiégett és 1%-
uk szorult kezelésre. (Palfi, 2007)

28



Hegedlis és munkatarsai (2004) sulyos betegekkel foglalkozdék egészségkarosito
viselkedését és pszichés allapotat kutattdk, mely soran megallapitottédk, hogy kortikben
magasabb aranyban dohanyoztak, kavéztak, fogyasztottak nagy mennyiségl alkoholt,
alltak kezelés alatt depresszid, magas vérnyomas, gyomorbetegség vagy daganat miatt,
és volt ongyilkossagi kisérletlik, mint a mas terlileteken dolgozd tarsaiknak. (Hegedds,
Riskd, & Mészaros, 2004)

Kovacs (2006) pszichiatriai betegellatasban végzett vizsgalataban az érzelmi kimertilést
jelentds kockazati tényez6nek allapitotta meg a kiégés kialakulasaban. Vizsgalataban a

megkérdezettek 72%-a mutatta az érzelmi kimerilés jeleit. (Kovacs, 2006b)

A fentebb kiemelt kutatasi eredményeken kivil szamos tanulmany és vizsgalat jelzi, hogy
az egészségligyi dolgozdk kiégése jelentds problémaként jelenik meg a tarsadalomban,

ezért mind a megeldzésre, mind a kezelésre nagy hangsulyt kell forditani.

A jelenséget tovabbra is tabuként kezelik. ,Kiégettnek lenni” kdzhelyként van jelen,
tébbnyire nem vesszilk komolyan magat a kijelentést sem, és épp ezért azt sem, aki ezt
mondja magardl. A dolgozék nehezen kérnek segitséget a pszichés problémak
megolddsahoz. A tarsadalomban meglévé gazdasagi nehézségek miatt a
|étbizonytalansag-érzés egyre novekszik, fokozdédik az egészségligybdl elvandorldk szama,
novekednek a munkabodl szarmazé terhek, melyek szintén novelik a rendszerben maradt
dolgozok kiégésének veszélyét. Az egészségligyi atalakulasrol szolo tervek okozta
bizonytalansag, az athelyezést6l és a jovedelemcsokkenést6l valo félelem kihat az

egészségi allapotukra is. (Németh, Lantos, & Barsonyné Kis, 2015)

A  megel6zés érdekében tervezett és megvaldsitott pszicholdgiai intervencidk
eredményességét neheziti az egészségligyi dolgozdk szkepticizmusa, cinizmusa, negativ

attittidje.

A kiégést azonban nem szlikséges tdmadasnak venni, nem ellenfél, vagy olyan dolog, ami
mindendron rosszat jelenthet. Tekinthetjik inkdbb egyfajta menedéknek, egyfajta
védelemnek. Felismerve, és leklizdve lehet6ség adhat egy sikeres, masodik szakmai
karrierre is. Egy felhivas lehet, mely Uj rendet teremthet az életlinkben, lehet6séget adhat

a megujulasra és a fejlédésre. (Bergner, 2015) (Keenen, 2003)

Tekintslink igy erre a tovabbképzésre! Kezdjlik el felismerni, megfogalmazni, és értelmezni

a koralottink 1évo vilag jelzéseit! Ismerjik meg 6nmagunkat!
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A burnout elméleti hattere

Fogalommeghatarozas

A kiégés els6 fogalmi meghatarozasa H. Freudenberger nevéhez f(izédik: ,A szindroma
krénikus emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellép6 fizikai, emocionalis,
mentalis kimerilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok
elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo negativ
attit(idok jellemeznek.” (Onody, 2001)

Maslach és Jackson a kiégést komplex szocialis kontextusba &gyazott, a személyiség
masokkal, valamint magaval szembeni attit(idjével kapcsolatos jelenségként definialja, és
feltdrja az emocionadlis kimeriltség, a deperszonalizacié, valamint a testi kimerlltség
dimenzidit. (Maslach, 1998) (Bordas, 2010)

Schaufeli és Enzmann (1998) meghatarozasaban a kiégés a munkahoz koétédd negativ
ellenallas, amely normalis személyeknél jelenik meg. Ennek hatdsdra a munkaban a
distressz, a csOkkent hatékonysdg és motivacio, illetve diszfunkcionalis attitidok és

viselkedésformak jelennek meg. (Schaufeli & Enzmann, 1998)

Az el6bbi kiemelt definiciokbdl is tapasztalhatjuk, hogy a burnout kialakuldsaban tébb
tényez0 egylttes hatdsa, egymasra vald rdhatdsa jatszik szerepet. Ezekhez kapcsolddodan

az aladbbi elméleti megkozelitések segitenek a mélyebb megismerésében.
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Kiégés-elméletek

1. Az individudlis megkozelités a kiégett személy tlneteire, tulajdonsagaira
koncentral.
2. Az interperszonalis megkdzelités soran a segitd és a segitett k6zo6tti asszimmetrikus

viszonnyal jard kotelezettségek, vallalasok vezetnek az érzelmi kimertléshez. A segité

szandékat nem minden esetben veszik észre, becslli meg a segitett.

3. A szervezeti megkézelitésben a szervezet strukturajaban keresik a kiégés
legfontosabb faktorait, mint az autonomiat, a kontrollt, a jutalmazast, a szocialis
tamogatast, a szervezeti stilust és kommunikaciot, ami meghatarozza a szervezeten beldli
interperszonalis kapcsolatokat is. Igy tehat a kiégés nem egyéni, individudlis probléma,
hiszen a hatékonysag, a szolgdltatdsok mindségének befolyasoldsdval a szervezet

elismertségére és produktivitasara is hatassal van.

4, A tarsadalmi megkoézelités soran a tarsadalmi feltételek és az egyéni tapasztalatok
kozotti kapcsolat komplexitasara helyezi a hangsulyt. A tarsadalom tekinthet6 a kiégés
alapjanak, gerjesztéjének. A hagyomanyok eltlinése, a tarsadalmi tdmogatd rendszerek
elutasitdsa, a szocidlis kapcsolatok besz(ikiilése kozonyds, ideges és kiabrandult
magatartast eredményez. Ebben a megkodzelitésben a valdosag kulturalis és szocialis
tényez06i nagyobb hatassal vannak a kiégésre, mint az individualis, interperszonalis, vagy

a szervezeti tényezok.

Az elméletekbdl is lathatd, hogy a kiégés egy tébbdimenzids, komplex jelenség, éppen

ezért a megeldzés és a kezelés soran a négy szintet egyarant figyelembe kell venni.

(Bordas, 2010)
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A burnout ismertetéjelei

Az ember energidja a testbdl, az értelembdl, az érzelembdl, illetve a szellemi esszenciabdl
taplalkozik. Az ember fizikai energidja a testb6l szdrmazik, melynek a mozgds, a
taplalkozas, a pihenés és alvas a forrasa. Az érzelmek adjak az energia min6ségét, mely a
stressz megélését adjak. Az értelem révén torténik az élet szervezése. A szellemi esszencia
annak a tudatat jelenti, amikor ismerjik miben vagyunk jok, mit szeretnék csinalni, illetve

mire akarunk majd emlékezni. (4. abra) (GreBer & Freisler, 2017)

4. dbra: Az emberi energia forrasai (Forras: GreBer & Freisler, 2017)

Ezek egyensulya sziikséges a harmonikus élethez. Az egyensuly felboruldsa betegség
kialakuldsdhoz vezethet. Ezért ismernink kell azokat az energiaforrasokat, amelyek
segitenek az energia fenntartasahoz, néveléséhez. (5. abra)

5. dbra: Emberi energiaforrasok (Forras: GreBer & Freisler, 2017)

32




Feladat: Energiaszint mérése kévetkezik, melyhez az alabbi feladatlapot kell kitélteni.

TEST

L] Nem alszom rendszeresen legalédbb hét-nyolc érat, és reggel gyakran vagyok faradt
L] Gyakran kihagyom a reggelit, vagy csak kevés tapldlé, egészséges ételt eszem.

L] Nem sportolok eleget (legaldbb hetente hdrom alkalommal erénléti edzést.)

U] Napkézben rendszeresen nem engedek meg magamnak pihenét, az ebédet is gyakran
az iréasztalnal fogyasztom el - ha egyaltalan eszem valamit.

ERZELMEK

L0 Munka kézben gyakran érzem magam ingeriiltnek, tirelmetlennek vagy
aggodalmasnak, féként, ha a kévetelmények tul magasak

L] Nincs elég id6m a csalddomra és a szamomra fontos emberekre, ha pedig veliik télték
idét, fejben gyakran masutt jarok.

L] Tdl kevés az idé6m olyan dolgokra, amiket valéban szeretek csindini.

O Tul kevés idét forditok arra, hogy kimutassam masoknak megbecsiilésemet, valamint
hogy sajat teljesitményemet és sikereimet kiélvezzem.

ERTELEM

L] Nehezen tudok teljes egészében egy dologra koncentradlni, és egész nap eltereli valami
a gondolatomat, féként az e-mailek.

L] Sok idét télték a munkanapomon akut problémdk megoldasdval, ahelyett, hogy a
hosszu tavu, értékteremté és hasznot hozd dolgokra koncentralnék.

L] Egyszeriien nem forditok elég id6t arra, hogy stratégia kidolgozdsan vagy kreativ
otleteken gondolkodjak.

L1 Esténként és hétvégén is dolgozom, ritkdn vagyok e-mailek olvasdsa nélkiil

szabadséagon.

SZELLEMI ESSZENCIA

O Munka kézben kevés idbt télték olyan dolgokkal, amit a legjobban csindlok, és amit
élvezettel végzek.

L1 Jelenté8s eltérés van akézétt, ami szerintem az életben a legfontosabb, és akézétt, amire
az idémet és energiamat valoban forditom.

L1 A munkahelyi déntéseimet elsésorban kiilsé kényszerek hatdrozzék meg, semmint sajat
célom és szellemiségem.

L1 Nem forditok elég idét és energidt arra, hogy a kéz6sség szdmdra vagy méasoknak jot
tegyek.
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Milyen az On energiamérlege? A beikszelt valaszok szama: D I:]

Kiértékelés:

0-3: Kivalo lelkesedés

4-6: Elfogadhatd lelkesedés

7-10: ErezhetSen gyenge energiamenedzsment
11-16: Kialakult energiakrizis

Min szeretne dolgozni?

A beikszelt valaszok szama kategorianként:

TEST: L] ERZELEM: L]

ERTELEM: L] SZELLEMI ESSZENCIA: L]

A kategoriankénti kiértékelés:
0: Kivalé energiamenedzsment 3: Rossz energiabeosztas
1: J6 energiamenedzsment 4: Kialakult energiakrizis

2: Erezhetb gyengeségek

(Forras: Harvard Business manager, Tony Schwartz 02/2008.)

A kérdbiv értékelésénél nem vagyunk nagyon szigoruak, ezért fél pont is adhatd, ha egy

valasz nem vonatkozik teljes mértékben a kitéltére.

(GreBer & Freisler, 2017)
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A burnout harom fontos ismertetbjele sziikséges a diagndzis felallitasahoz:
1. Erzelmi kimertiltség

Az érzelmi kimerlltség alatt az emberi problémakkal szembeni kdzonybsséget, a tarsas
helyzetek kezelésére vald alkalmassag elvesztésének az érzetét értjik. Az aldbbi
kijelentések vagy érzések fogalmazdédnak meg az érzelmileg kimerllt emberben, mint

példaul:

e ,Nincs tébb erém.”
e ,Uresnek érzem magam belil.”
e ,Mit csindlok én valéjaban?”

e ,SlrgGsen szabadsagra kell mennem.”

Az érzelmek valtozasai és megjelenési formai a kiégés fazisai szerint eltéréek. Kezdetben
a nélkulozhetetlenség érzése és az id6hiany jelentkezik, melyhez nyugtalansag,
ingeriltség, elégedetlenség, az onértékelés cstkkenése, gyanakvas és tlirelmetlenség
tarsulhat. Kés6bb a fasultsdg, a munkakedv elvesztése, kimerliltség és keserliség
jelentkezhet, melyhez a bels6 lresség kapcsolddik. Emiatt az érintettek tulterheltnek
érezhetik magukat, és depresszid, a felel6sség és a kudarc érzése hatalmasodhat el rajtuk.
A negativ érzések egyre mélyllnek, a magany, a kétely, a gyamoltalansag, a
reménytelenség érzései jelennek meg a bels6é lresség érzésének egyre inkabb torténd

elmélyllésével.
2. Deperszonalizacié

Amikor cinikus, szarkasztikus viszony, negativ érzések jelentkeznek a kollégdk, vagy a
betegek iranyaba, és ez blintudatot valt ki, visszahlUzoddasra késztet, mintegy harito
magatartasként, és a munka csokkenését eredményezi akkor mar az elszemélytelenedés,

deperszonalizacio kialakulasardl beszélhetiink.
3. Cs6kkend teljesitéképesség

A burnout kezdeti szakaszdban az érintettek nem tudatosan, de igen aktivak
(hiperaktivak), mely miatt hosszu id6re bekerlilnek a mokuskerékbe. Gyakran hazaviszik
a munkajukat. Ez szdmukra nem okoz problémat, és észrevétlen mdédon kezd el csékkenni
a teljesitménytk. Amikor mar a teljesitménycsdkkenés észrevehetd, addigra mar a kiégés
kifejlodott. Az érintettek koncentraciés képessége csokken, a valtoztatds irdnt belsé
ellendllads alakul ki. Kialakulhatnak betegségek (5. tablazat), melyekhez parkapcsolati
problémak is tarsulhatnak. Altaldnos érdektelenség alakulhat ki, mely az addig
kikapcsolodasként végzett hobbi tevékenységek elhagydsat is eredményezheti. Végso
megoldasként felmeriilhet az ©6ngyilkossdg gondolata is. (Bergner, 2015) (GreBer &
Freisler, 2017)
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5. tdblazat: A burnout testi tiinetei és kialakulé betegségek (Forrads: Bergner, 2015)

Testi tiinetek és betegségek

e heves szivverés

e bandlis fert6zések gyakoribb el6forduldsa

e flilzGgas (pl. megfazas)

o faradtsag .
e porckorongsérv

e izomfajdalom o mellkasi fajdalmak

o fogcsikorgatds e alvaszavar

Sédiilé 3 . ,
. szedlles e vall-kar szindréma

e szexualis étvagy csdkkenése o étkezési zavarok

«  fejfajas o  hatfajdalom
e  rosszullét

A burnout vizsgalatahoz hasznalt skalak

A burnout, amig nem mutatkoznak objektiv mddon észlelhetd testi tinetek,
valamint teljesitménycsokkenésre utald jelek az érintett altal érzékelt
jellemvonasokkal bir. Targyilagos meghatarozasahoz standardizalt skalak
alkalmazasa az elterjedt. A teljesség igénye nélkilil a legelterjedtebb skalakat és

az altaluk mért dimenzidokat az alabbi 6. tablazat tartalmazza.

6. tablazat: A burnout vizsgalatahoz alkalmazott skalak és dimenzidi (Forras: Bordas, 2010)

Skala megnevezése Vizsgalt dimenzidk

Maslach Burnout Inventory (MBI) 1. érzelmi kimeriltség
deperszonalizacio

2
3. személyes hatékonysag

Jerabek’s Burnout Inventory (JBI) 1. érzelmi kimerulés

2. altaldnos kimertlés

3. deperszonalizacid

4. munkaval kapcsolatos érdektelenség
Shirom-Melamed Burnout Measure (SMBM) 1. testi faradtsag

2. érzelmi kimerlés

3. kognitiv elfaradas
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A burnout fazisai

A kiégés folyamatat Herbert Freudenberger és Gail North pszichologusok 12 fazisra
osztottdk. A stadiumok ko6zott nincs éles hatarvonal. A szakaszok élethelyzettol és

személyiségtdl fliggben kilonbo6z6 intenzitasuak.

1. Az érintett a bizonyitani akarastdl a bizonyitasi kényszerig megy el demonstralva
ezzel a megszallottsdgat. Eppen ebbdl kifolydlag a legjobb munkatarsakat érinti meg a

probléma, akik a felel6sséget lelkesedéssel fogadjak.

2. Fokozott erofeszités, kemény munkavégzés, a munkabdl valé kikapcsolas

képtelensége jelenik meg.

3. A személyes igények elhanyagoldsakor az alvas hattérbe szorul, étvagytalansag és

a tarsas interakciok hidnya figyelheté meg.

4, A személyes igények és konfliktusok elfojtdsakor fenyegetettség érzés és

nyugtalansag jelenik meg.

5. Az értékrend megvaltozasa jellemzi a kovetkez6 fazist, melyben a hobbi, a baratok,

a csalad hattérbe szorul, és csak a munkara helyezddik a hangsuly.

6. A fellép6 problémak tagadasa, intolerancia, cinizmus, agresszié jelennek meg. A

problémakat az id6 nyomaszté hatasa, valamint a munka okozza.

7. VisszahUzddas soran a tarsadalmi élet egyre besz(ikil, stresszhatasokra van
szilksége ahhoz, hogy kirdngassa 6t a magaba forduldstdl. Ilyenkor akar alkoholhoz és

drogokhoz is nyulhat.
8. Magatartas- és viselkedésvaltozas alakul ki.

9. Deperszonalizaci6 megélésekor nem érzékeli az érintett a sajat és a masok
szlkségleteit sem. Kerlli a tarsas érintkezéseket, mas emberekkel valé kapcsolatokat,

mely altal élettere besz(kil, magdnyossa valik.

10. A bels6 Uresség érzése, melynek leklizdésére tulzasokba is kapaszkodhat az
érintett. Gyakran az alkohol és a kabitészerek fogyasztasa, de a tulzott szexualitas is

megjelenhet.

11. A depresszid kialakulasa, melynek soran az érintett elveszettnek és bizonytalannak

érzi magat, kimerilt, a jovot sotétnek és gyotrelmesnek latja.

12. A teljes kiégettség, burnout szindréma kialakulasa, mely magaban foglalja a teljes

mentalis és fizikai 6sszeomlast, és orvosi ellatast tesz szilkségessé.

(Onody, 2001) (GreBer & Freisler, 2017)
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A segit6 foglalkozasokban (pl. apold, szocialis munkas, mentalhigiénés szakember stb.) a
segit6-segitett kapcsolataban a segité személyisége, motivacidja és a burnout szindroma
kialakulasa kozott egyértelm( 6sszefliggést fedeztek fel a pszicholdgusok. W. Schmidbauer
pszichoanalitikus "Der hilflose Helfer" cim( m(ivében 1977-ben szocidlis segitdket
megfigyelve irta le a helfer-szindromat. A helfer-szindromas segité kora gyermekkoraban
atélt narciszitus sérilést él at indirekt szlil6i elutasitdas formajaban, melyet a gyerek
azonosulas révén tud emocionalisan feldolgozni. Enidedl-identifikdcié altruista normakkal.
Ez a sérilés nem valik tudatossa a segit6 szamara, hanem atfordul cselekvésbe. A helfer-
szindrémas segit6 szintén nem tudatos modon azzal, hogy masokon segit, egyrészrol belsé
art tolt ki, amely az érzésektdl vald félelembdl szarmazik, és ,az elutasitott gyermek”
dihével fligg 6ssze, masrészrél viszont sajat valodi érzéseit, szliikségleteit rejti el sajat
maga eldl. (Onody, 2001)

Edelwich Brodsky és Georg E. Becker 6t fazisba sorolta a burnout kialakuldsat (melyben a

realizmus egészséges fazisa is megtalalhatd). Ezek a kdvetkezOk:

1. Idealizmus szakasza: A segitdt a szakmaért vald nagy lelkesedés, a betegekért valo

intenziv tenniakaras, a kollégakkal vald élénk kapcsolattartas jellemzi. Személyiségét a
legfontosabb ,munkaeszkoznek” tekinti, ezért ha kudarc alakul ki a segitésben, akkor azt
sajat kudarcanak éli meg. A segitd sajat szliikségletei Osszekeverednek a beteg

szikségleteivel, és gyakran a segit6 irredlis elvarasokat tdmaszt a beteggel szemben.

2. Realizmus szakasza: A segit6 elkotelezett a szakmadja irant, kreativ, nyitott a

kezdeményezések irant, egylttmkodik a kollégakkal, érdeklodik a beteg fejlédése irant.

A tavolsagtartas és tulzott empatia egyensuilyanak megteremtésén faradozik.

3. Stagnalas vagy kidbrandulds szakasza: A korabban jellemz6 érdekl6dés és

nyitottsag csokken a teljesitoképességgel egyltt. A beteggel valé kapcsolatban a
tavolsagtartas lesz a jellemzG, mely csupan a legszikségesebbekre korlatozodik. A
kollégdkkal valé beszélgetések is besz(ikiilnek, és csak a sajat védekezd viselkedés

megerdsitését szolgaljak.
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4, Frusztracié szakasza: A segit6k visszahuzdédnak a szakmajukban, egyre tébb

negativ valtozas lesz megfigyelhetd a viselkedésiikben becsmérlik a betegeket és egyre
tlirelmetlenebbek velik szemben. Visszavonul a segitd az addig aktiv szakmai és kozéleti
tevékenységtdl, mivel azt értelmetlennek és lresnek érzi. Ezzel egylitt kétségbe vonja a

sajat megszerzett tudasat és megkérddbjelezi a hivatas értelmét és értékét.

5. Apadtia szakasza: A beteggel vald interakcio lecsékken a feltétlenll szlikséges

mértékre, és a segitd egyre ellenségesebbé valik. Kerlli a betegeket, a kollégakat,
ugyanakkor a helyzet megvaltoztatasanak a lehet6ségét nem fogadja el. A munkajat mar
csak rutinbdl végzi. (Onody, 2001)

A kiégés visszafordithatd folyamat, barmely szakaszban torténd beavatkozas esetén
korabbi fazisok elérése lehetséges. Amennyiben nem torténik hatékony beavatkozas, a
folyamat végén palyaelhagyas, suUlyosabb esetben valamilyen fligg6ség (alkoholizmus,

kabitoszer-fligg6ség) is kialakulhat, de el6fordulhat 6ngyilkossag is.
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Feladat

Toltse ki az aldbbi kiégés felmérés kérdbivet. Figyelje meg, hogy érinti-e Ont a kiégés,
illetve mely szakaszban talalhato.

évente havonta | havonta | hetente | hetente | minden

IR MEGES (Rl H91E tobbszor | egyszer | tobbszor | egyszer | tobbszér nap

1. munkam soran érzelmileg
kiszipolyozottnak érzem magam

2. a munkanap végére elhasznalt
vagyok

3. mar akkor is faradt vagyok, a
mikor reggel fel kell kelnem és
szembe kell néznem a ram vard
mai munkaval

4. egész nap emberekkel
foglalkozni igazan kimerité és
fesziiltségkelt6 szamomra

5. munkam révén kiégettnek és
elhasznaltnak érzem magam

6. naponta frusztralddom a
munkam soran

7. Ugy érzem, hogy tulsagosan is
keményen dolgozom

8. tul sok fesziultséggel jar
szamomra, hogy kozvetlendl
emberekkel kell dolgoznom

9. Ugy érzem, mintha az utolso
erGtartalékaimat élném fel

10. ugy érzem, hogy munkam
soran mar gy kezelem az
embereket, mintha személytelen
targyak lennének

11. mintha megkérgesedtem volna
az emberekkel szemben, midta
ezen a terlleten dolgozom

12. attdl tartok, hogy ez a munka
érzelmileg teljesen megkeményit
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13. valéjaban nem torédok azzal,
hogy mi torténik azokkal az
emberekkel, akikkel foglalkoznom
kell

14. munkam végzése kozben ugy
érzem, hogy az emberek a sajat
problémaik miatt is engem
hibaztatnak

15. kénnyen meg tudom érteni,
hogyan éreznek az emberek
kulonb6z6 dolgokkal kapcsolatban

16. nagyon hatékonyan tudok
foglalkozni a munkam soran
hozzam forduld emberek
problémaival

17. Ugy érzem, a munkamon
keresztil pozitivan tudom
befolyasolni mas emberek életét

18. tele vagyok energiaval

19. megnyugtaté légkort tudok
teremteni a munkam kozben
magam koré

20. valdsaggal feludiltnek érzem
magam munkam utan

21. sok értékes dologra voltam
képes az eddigiekben a munkam
soran

22. a munkamban képes vagyok
nyugodtan és higgadtan
foglalkozni masok érzelmi
problémaival.
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4. Légzési technikak elsajatitasa és relaxacio

Feladat: Lélegzés a megnyugvashoz

Ehhez a gyakorlathoz keressen egy nyugodt helyiséget, kérnyezetet.

Csukja be a szemét. Lélegezzen az orran keresztil, ha lehetséges. Egyéb esetben
lélegezzen a szajan at, azonban ne valtogassa a kétféle Iégzést. Vegyen nyugodtan,
egyenletesen mély levegét. Figyelje, ahogyan levegét vesz, majd Ujra kifujja. Kezdetben
lélegezzen mélyeket a hasdval, és probaljon meg a tidé haskézeli tertileteibdl is
kilélegezni. Figyelje, ahogy a hasfala felemelkedik, majd Ujra visszaereszkedik. Egy id6
utan vegyen akkora levegbt, amennyit csak a tiidejébe befér. Figyelje meg, ahogy a
felsbteste megemelkedik, majd Ujra visszaereszkedik. Képzelje el azt a képet, ahogyan
belégzéskor minden egyes levegbvétellel erét sziv 6nmagaba. Képzelje el azt is, ahogyan
kilégzéskor a fesziiltségeket és a problémajat is kifujja. Be és ki, be és ki, az élet kérforgasa

az izgalom és az ellazulas kézétt. Koncentraljon egyre jobban a légzésére.

Ezzel a gyakorlattal mar néhany perc alatt jobban érezheti magat. Ne lélegezzen tul

gyorsan, klilénben elszédiil és nyugtalanna valik.

(Bergner, 2015)
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Feladat: Edmund Jacobson-féle progressziv izomlazitas

A gyakorlatsor célja, hogy az izmok akaratlagos megfeszitésével és ellazitasaval érjlik el a
test mélyen ellazitott allapotat, amellyel csékkentheté a nyugtalansag és az ingertiltség. A
modszer nagyon hatékony, ugyanakkor egyszerli mddja az egyensuly kedvezd

befolyasolasara. A test és a lélek tartésan egységben tud ellazulni és jobban mikédni.

A feladat kivitelezése tréner iranyitasaval térténik. Ehhez sziikséges, hogy a résztvevo
csusszon fenékkel egészen a szék tamlajaig, ugy hogy biztosan (ljon. A labait tegye
csipGszélességben, teljes talppal a talajra. A kezeit helyezze lazan a combjaira.
Kényelmesen Lljén. Koncentraljon a 1égzésére, annak be- és kiaramlasara. Akar a szemét
is behunyhatja, ha ugy akarja.

A feladat lépései:

1. lépés: Jobb kar - A kéz 6kélbe szoritva, a kar behajlik, a jobb kar minden izma
megfeszil.

2. 1épés: Bal kar — Ugyanaz, mint a jobb karnal.
3. Iépés: Arc — A szemek Gsszehlzva, grimaszolds, az arcizmok megfeszitése.
4. |épés: Vallak és tarké - A vallakat felhuzni, fejet a mellkasra hajtani.

5. 1épés: Torzs — A valléveket enyhén homoritani, a hasat kinyomni, a hasizmokat és a
hatat megfesziteni.

6. lépés: Jobb lab - A jobb farpofat a székhez fesziteni, a jobb combot és vadlit
megfesziteni, labujjakat felfelé fesziteni.

7. lépés: Bal lab — A bal farpofat a székhez fesziteni, a bal combot és vadlit megfesziteni,
labujjakat felfelé fesziteni.

(GreBer & Freisler, 2017)
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5. . Testrol és lélekrol” c. film megtekintése

Részlet abbdl a levélbdl, melyet a film levetitésének engedélyéhez kerilt megirasra:

~Szeretnénk filmvetitéssel még szinesebbé és hatasosabba tenni a
képzést. Ezért Enyedi Ildiké rendezésében késziilt Testrél és Iélekrél c.

filmet szeretnénk a résztvevok szamadara levetiteni.

Magam is latva a filmet, mindamellett, hogy tébb egészségiigyi
vonatkozasu témat érint, a képi megjelenitésben a non-verbalis
kommunikacio nagyon hangsulyos és mély érzelmeket indit el. A

tovabbképzés soran éppen ez lenne a cél.”

1 Ezaton szeretnénk kdszonetiinket kifejezni az

alkotoknak és a forgalmazénak, hogy
engedélyezték a film levetitését, ezaltal
egyiittmikodtek a képzés céljanak
erOsitésében, valamint hozzajarultak a

tovabbképzés sikeréhez.
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6. Kommunikacioé elméletben és gyakorlatban

Feladat: Activity

A feladat célja a kommunikacioval kapcsolatos meghatarozasok jatékos formaban torténd

felelevenitése, ismétiése.

El6re elkészitett kartyakon egy-egy kommunikacioval kapcsolatos fogalom, kifejezés
talalhatdé, valamint a hozza tartozo meghatarozds. Ebb6l a résztvevok - a feladat

meghatarozasatdl fliggben — egyénileg, vagy parban hiznak egyet.

A kartyan az is meghatarozasra keriil, hogy hogyan kell bemutatni a kivant szét vagy

kifejezést. Lehetbségek: szoban kériiliras, mutogatas, rajzolas, eljatszas.

A résztvevbk szabadon valasztott sorrendben adjak elé a feladatukat, és a tobbiek az
Activity altalanos szabalyai szerint megprdébaljak kitalalni azokat. Fontos, hogy a szora

vagy kifejezésre kell koncentralni, azt kell bemutatni.

A megoldast kévetben a csoportvezetd visszacsatol, és 6sszegzi a kiirt szot, vagy

kifejezést.
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A kommunikacié fogalma és osztalyozasa

Kommunikacio: ,egy olyan eszkdz, amellyel gondolatainkat és szandékainkat

megjelenithetjik a kulvilag felé, s ezzel befolyasoljuk kérnyezetlinket.” (Barnkopf, 2002)

Kinezika: a testmozgasok kommunikacidjanak moédjara utald kifejezés, masként a
testnyelvre, beleértve a testmozgast, az arckifejezést (mosoly, harag), a gesztusokat, a
szemkontaktust és mas testi jellemzbket. A fej-, az arc- és a kézmozdulatok kilénoésen

fontosak a kilénb6z6 kultirakhoz tartozok elldtésa soran. (Kivés, 2012)

Proxemika: az ember térhasznalataval és az abban rejl6 kommunikacios lehet6ségekkel

foglalkoz6 tudomanyag. (Kivés, 2012)

A kommunikacié, mint ,eszk6z” révén verbalis és non verbalis megjelenési formai vannak.
Verbalis kommunikacioként a hangjelzések és a beszéd, valamint az irdasos formak
kulénboztethet6k meg. A non verbalis kommunikacié kérébe tartozik a megjelenés és a
testbeszéd, illetve tovabbi megnyilvanulasai az érzelmi allapotok kifejezésére szolgald testi
jelzések, a tanc, a zene, a pantomim, a grafika, a festészet, a szobraszat, az épitészet,
stb. lehetnek.
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A kommunikacio osztalyozasa a tovabbi kategdridaknak megfelelden térténhet: (7. tablazat)

7. tablazat: A kommunikacié osztalyozasa (Forras: (Filép, 2003) (Gaszpor, 2003) (Roka, 2002) )

Az osztalyozas kategoriai A kommunikacié tipusai
1) akommunikacidban résztvev6 személyek | a) intraperszonalis
szama szerint

b) interperszonalis
c) csoportkommunikacié

d) témegkommunikaciod

2) az alkalmazott jelrendszer szerint a) verbalis

b) non verbalis

3) a kozl6 szandéka szerint a) szandékos

b) nem szandékos

4) a kozolt informacid természete és a a) kognitiv
befogadodra tett hatas szerint

b) affektiv-emocionalis

vagy

c) praktikus (gyakorlatias)

d) iranyitd

e) szorakoztato

5) ,a felek kozotti tavolsag szerint”* a) kozvetlen (szemtdl szemben)
b) kozvetett (a felek térben és id6ben tavol vannak
egymastal)
6) ,a folyamat iranya szerint”* a) egyoldalu

b) kolcsdnods

7) ,a kinyilatkoztatas mértéke szerint”* a) magan

b) nyilvanos

8) a felek kozotti kapcsolat jellege szerint a) személyes és tomegkommunikacié

b) kulturkozi

9) a szervezettség foka szerint lehet a) intézményes

b) nem intézményes

10) technikai jelleg szerint a) technikai (anyagi termelésre vonatkozo)

b) nem technikai (a tarsadalmi viszonyokra
vonatkozd)

11) a visszatikrozés formaja szerint a) mindennapi
b) tudomanyos

c) esztétikai

12) szervezeti jelleg szerint a) makro- és mikro
b) szinkron és diakron

c) statikus és dinamikus

* a kategoria meghatarozasa irodalomban nem szerepelt, a szerz6 meghatarozasa
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Az elényods, ezaltal hatékony kommunikacio feltételei:

e az egyén szamara elénydsen hat, megvaltoztatja a masik fél viselkedését,
e a kommunikacid irdnyat tekintve a kétirdnyu, kétoldalu és interaktiv folyamatot
jelent,

e a hatas térbeli és id6beli megjelenése. (Barnkopf, 2002)
A kommunikacié folyamatanak résztvevoi:

e a kommunikacié résztvevoii: kibocsatd, befogadd, human kérnyezet;

o a folyamat eszkozei: kédolds/dekddolds, Gizenet, csatorna;

e tovabbi tényezOk: valasz (visszajelzés), kommunikacidés zaj, kérnyezet (targyi).
(K6vago, 2009)

A kommunikacids ciklusban vannak olyan pontok, ahol zavar alakulhat ki.
Barnkopf szerint ezek lehetnek:

e az informacié megszerzése és feldolgozasa,
e az lzenet megfogalmazasa és

e az lizenet atadasa. (Barnkopf, 2002)
A kommunikacié szintjei:

e egyének és csoportok

¢ helyi, regionalis, nemzeti és nemzetk6zi k6z6sségek és haldzatok
e hivatalos szervezetek

o kozség, varosi és kerileti 6nkormanyzatok

¢ tarsadalmak, nemzetek, allamok

e szuverén allamok koaliciéi és nemzetkodzi szervezetei (Rosengren, 2004)
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Kommunikacioé az egészségiigyi ellatasban

A kommunikacié az egészségigyi ellatasban igen jelent6s funkcioval rendelkezik. A
legpregnansabb megjelenési formaja, mely jelentds szakirodalmi vizsgalddas targyat is
jelenti, a betegekkel, az ellatast igénybevevikkel tortén6 kapcsolat kialakitasa koré
csoportosul. A beteggel tor6d6, segité kommunikaciéban hangsulyos szerep jut a beteg-
ellaté viszonyaban a tiszteletnek, az 6szinteségnek, a hitelességnek, az empatianak, a
problémak iranti érzékenységnek. A problémak feltardsa kommunikacidés szakértelmet
igényl6 sajatos technikak alkalmazasaval (pl. kérdezés, szembesités, véleménynyilvanitas

stb), megoldasa pedig a beteggel egyltt kdzosen torténik. (Smith, 2003)

A kétirdnyl szakmai (egészségiigyi) kommunikacios folyamatban nagy feleléssége van az
egészségligyi ellatasban dolgozd minden szakembernek, igy az orvosoknak, az
egészségligyi szakdolgozdknak egyarant. A betegek bizalmat, elégedettségét, ezaltal az
egylttm(ikodését noveli az individualizalt kommunikaciés folyamat, mely kedvezéen
befolyasolja az ellatéas hatékonysagat, eredményességét is. Nemcsak a verbalis
kommunikacié (annak szébeli, vagy irott formaja), de a metakommunikacié (gesztus,
mimika, tekintet, testtartas stb.) megfelel6 alkalmazasa teszi teljessé, de hatassal is van

a létrejovo kapcsolatra. (Raskovicsné, 2012)

A betegek érzéseit, az egészségugyi ellatashoz vald hozzaallasat, valamint megitélését,
azonban nemcsak a vellik szemben koOzvetlenll térténé magatartas, és az alkalmazott
kommunikacio jellemz6i, modszerei befolyasoljak. Informacioét szolgaltat tovabba az ellato
személyzet masokkal, a beteg kozvetlen kdrnyezetével (kiemelten a csaladjaval) térténd
kommunikacié minGsége is. Az ellatdk, apoldk hitelliket veszthetik akkor, ha a betegek
eltéré beallitédast tapasztalnak a velik és a csaladjukkal tortén6é kapcsolat soran. Ez
alddssa a beteg bizalmat, ami az egylttm(ikodés hatékonysagat is karosithatja.
(Raskovicsné, 2012)

A kommunikacié féként interperszonalis (apolok k&zoétti) formaban valdosul meg, legyen
akar az csoportok, szervezetek, vagy akar kozosségek kozotti kapcsolatteremtés. Ezért
kils6 és belsé befolyasold tényezdk is hatnak ra, mint a tarsas és tarsadalmi strukturak,
az apolo betoltott pozicidja, szakmai végzettsége, személyisége, tovabba a kommunikacio
idépontjaban felmeril6 szituacié. A személykdzi kommunikaciot jelentés meértékben
befolyasolja az 6szinteség, amely kapcsolatban van a biztos, evidencian alapulé tudassal.
Ezért a - csupan tapasztalaton nyugvd - szubjektiv érzékelés tudatosan vagy nem
tudatosan befolyadsolja a kommunikacié eredményességét. (Rosengren, 2004) Idézi:
(Raskovicsné, 2012)

50



A kommunikacié sikerességének a megitélése az eredményesség, a hatdsossag, és a
hatékonysag teljestilését jelenti. Eredményes a kommunikacié, ha a kild6é (kibocsatd)
szandéka érvényesiul (vagyis a vevO altal dekddoltta valik az (zenet). Hatdsos a
kommunikaciéo, ha az eredményesség mellett megvaldosul a kild6 szandéka. Ha a
hatdsossdg mellett még a kommunikacidra forditott energia is megtéril, akkor

hatékonysagrol beszéllink. (Kévagd, 2009)

A kommunikacido a csapatmunka igen fontos eszkdze, mely altal a csapat viselkedése
egybehangoltta valik, igy az egytttmikodés, ezaltal a hatékonysag iranyaba hat. A csoport
tevékenységének 0Osszehangolasaban fontos tényez6 az a kozosen és egységesen
kialakitott jelrendszer, amelyet a csoport minden egyes tagja ért és minden egyes tagjanak
ugyanazt jelenti. (Raskovicsné, 2012)
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Feladat: Szerepjaték

Adott 3 db szituacio, melyek eljatszasaban a résztvevék szabadon vehetnek részt. A
szituaciok a kévetkezoek:

1. Tajékoztatas kérése a beteg vagy hozzatartozé allapotardl.
2. Gyogyszerelési hiba észlelése és annak megbeszélése.
3. Engedély kérése tavolmaradashoz.

A szituacios helyzetek az alabbi kapcsolatok kéré csoportosulnak:
apolé - beteg (1)

apolé - hozzatartozo (1)

apoldé - apold (2)

apolé - orvos (2)

apolé - apoldhallgaté (3)

O L A MR

apolé - vezetd apold (3)

A megadott szitudcidkat ugy kell a résztvevoknek eljatszaniuk, hogy elére megadott, csak
a szamukra ismert emberi jellemvonasnak megfeleljenek. A megadott jellemvondsok az
alabbiak lehetnek:

- elfogado

- egylitt érzé
= agressziv

= félénk

= turelmetlen
= turelmes

- unatkozoé

- hiperaktiv

- rosszmaju

- nagyothallo
- baratsagtalan
- baratsagos
- kihivo

= stb.

Minden egyes szerepjaték alkalmaval a csoportvezeté a résztvevéket bevonva hivja fel a
figyelmet a szituacioban benne rejlé, felmertiloé problémakra, tamogato és / vagy zavaro
tényezokre.
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7. Stresszkezelési technikak

Korabban volt szé az emberi energiaforrdsokrdl, melyekben az energia fokuszalasa
(értelem), az energia mindsége (érzelem), az energia jelentésége (szellemi esszencia),
valamint a fizikai energia (test) egyensulya adja meg a stresszmentes élet alapjait. Ezért

a stresszkezelés ezen terlletek tisztdzasa, erOsitése révén keril bemutatasra.

Kezdjiuk egy torténettel, mely nagyon jol ad példat arra, hogy melyek az élet valéban

fontos dolgai:

,Egy ismert szénokot megkérnek, hogy egy 10 f6s, magas beosztasu vezetbi csoportban
tartson el6adast az id6gazdalkodasrol, az ésszerli id6ébeosztasrol. Az eléadd elbvett egy
nagy, atlatszé lvegkorsét az asztal aldl, és letette maga elé. Majd elbvett egy tucatnyi
Okdélnagysagu kévet, és berakosgatta Gket a korsoba ugy, hogy a korséba mar nem fért
tobb. Ekkor megkérdezte a hallgatésdgot: , Tele van a korsé?” - Es mindenki azt valaszolta,
hogy: ,Igen.” Ekkor elbvett az asztal alél egy gyéngykaviccsal telt edényt. Ovatosan
beleszorta a kavicsokat a nagyobb kévekre, majd egy kicsit megrazta az livegkorsot. A sok
kavics eloszlott a nagy kévek kézétt, egészen a korsé aljaig. A szonok bdlintott, és ismét
megkérdezte a kézoénséget: ,Most tele van a kors6?” Ezuttal a hallgatésagbdl valaki azt
felelte: ,Valbészinlileg nem.” — ,J6.”, valaszolta az el6add. Ismét eltlint az asztal alatt, és
elvett egy védor homokot. Ovatosan beleéntétte a homokot a kancséba. A homok a nagy
kovek és a kavicsok kézti részt kitbltétte. Ismét feltette a kérdést: ,Most mar egészen tele
van a korsé?”

Révid gondolkodas utan az egyik hallgaté azt valaszolta: ,Nem.” - ,J6.”, mondta az el6ado.
Es ahogyan azt a kézonség el is varta téle, elbvett egy vizesiliveget a pulpitus aldl és
megtéltotte a korsot a széléig. Azutan felnézett és megkérdezte: ,,Mit tanulhatunk ebbdl a
kisérletb6l?”

A legbatrabb - okosan és kereken - atgondolta a témat és igy szdlt: ,,Ebbdl azt tanulhatjuk
meg, hogy ha az idénk mar csordultig van téltve, még akkor is be tudunk szoritani egy
idépontot.”

~Nem.”, valaszolta az el6ado, ,nem errél van szo. Amit ebbél a kisérletb6l megtanultunk,
az a kévetkez6: ha nem az elején tennénk bele a nagy kéveket a korséba, akkor késébb
soha nem férnének bele.” (GreBer & Freisler, 2017)
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Holmes és Rahe (1967) az életesemények hatasat vizsgaltdk, és tobb I|épcsdben
kidolgoztak egy skalat, mely a legnagyobb stresszt kivaltd (hazastars halala) a legkisebb
stresszt okozdig (kisebb szabdlysértések) rendeztek sorba. A skala kozéppontja a
hazassag, mely 50 pontot ér, és ehhez viszonyitva jelennek meg a tobbi életesemények
annak viszonyaban, hogy mennyi talaltak sulyosnak, mennyi idére van sziikség a hozzajuk
vald alkalmazkodashoz. Holmes és Rahe skaladja a stressz er6sségét méri az életesemények

valtozasaiban. (8. tablazat)

(http://www.fajltube.com/filozofia/pszichologia/STRESSZ53142.php )

Feladat:

A résztvevOk egyéni munkaval ésszegyljtik a sajat életesemény skalajukat.

A VIII. tablazatban lathato Holmes és Rahe életesemény skalaja. A skala melletti
oszlopokban adja meg a sajat szamara fontos életeseményeket, melyek az eltelt évben
(12 hénapban) az On életében elbfordultak. Ezt kévetben adja bssze a kapott
eredményeket és értékelje azt az alabbiak szerint:

0-149: A legrosszabb esetben is 10 szazalék az esélye annak, hogy a stressz 2 éven bellil
betegséget okoz.

150-199: Az atlagosnal 40 szazalékkal nagyobb esély van arra, hogy 2 éven beliil
egészségkarosodast okoz a stressz. Mostanaban valdszinlileg tébb gondja van az
atlagosnal. Pihenjen tobbet és kezelje tudatosan a stresszhelyzeteket.

200-299: Az atlagosnal 50 szazalékkal nagyobb esély van arra, hogy a stressz 2 éven
beliil alaassa az egészségét. Valoszinlileg élete egyik legnehezebb idGszakat éli.

300-nal tobb: Az atlagosnal 80 szazalékkal nagyobb eséllyel betegszik meg stressz miatt
az elkévetkezend6 2 évben. Gondolja végig az életét, még nem késé valtoztatni!

(Gribedli joga)
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8. tablazat: Az életesemények skaldja (Holmes és Rahe, 1967 nyoman)

z E standard p SAJAT,
ELETESEMENY ERTEK elet,ese[neny
ERTEK
Hazastars halala 100
Valas 73
Kulonélés 65
Borton 63
Kozeli csaladtag halala 63
Baleset vagy betegség 53
Hazassag 50
Allas elvesztése 47
Kibékilés a hazastarssal 45
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexualis problémak 39
Uj csaladtag befogadasa 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet valtozasa 38
Ko6zeli barat halala 37
Uj munkateriilet 36
Jelzélog érvényesitése 30
Uj beosztds a munkahelyen 29
Gyermek elkoltozése otthonrdl 29
Probléma anydssal, apdssal 29
Kitin6 személyes teljesitmény 28
Feleség munkaba alldsa vagy munka abbahagyasa 26
Iskola kezdete vagy vége 26
Eletkoriilmények valtozasa 25
Személyes szokdsok megvaltozasa 24
Vita a fonokkel 23
Koltozés 20
Iskolavaltoztatas 20
Hobbivaltoztatas 19
Templombajarasi szokasok valtozasa 19
Tarsasagi szokasok megvaltozasa 18
Alvasi szokasok megvaltozasa 16
Etkezési szokasok megvaltozasa 15
Uddilés 13
Karacsony 12
Aprébb szabalysértések 11

OSSZES SAJAT PONT:
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Idémenedzsment otletek:

1. Minden napot megel6z6 este tervezze meg a kovetkezd napjat, és vizualizalja a
masnapi feladatait. Gondolja at, hogy melyek a legfontosabb teend6k a holnapi napon!

2. A rutinfeladatokat akkor intézze el, amikor a teljesitménygérbéje elérte a mélypontjat.
Az azonos feladatokat intézze el blokkokban (pl. kommunikaciés folyamatok:
telefonalas, az e-mailek, az id6pontok egyeztetése stb.)

3. Taladlja meg sajat id6rabloit, vezessen be hatékony idégazdalkodast, rendezze at az
irbasztalat és ne engedje, hogy elvonja a figyelmét.

4. Legyen kovetkezetes, koncentraljon egy munkafolyamatra, és csak akkor engedje ki a
kezébdl, ha elvégezte vagy a terv szerint haladt vele.

5. A legfontosabb és legsilirg6sebb dolgokkal kezdje a napot, még akkor is, ha ez
kellemetlen. Valéban csak az ,igazan slirgés” dolgokat intézze azonnal.

6. Ellendrizze a sajat idejét! Mire hasznalja az idejét? Az id6 szlikds eroforras,
gazdalkodjon vele.

7. Zarja ki a zavard tényezbket! Kapcsolja ki a bejovo leveleit, vagy iranyitsa at a
telefonjat, ha szeretne koncentraltan dolgozni. Errdl informalja a kdrnyezetét is, és a
lehet6ségekhez mérten probaljon meg elvonulni.

8. ,Ne tégy semmit félig, kllonben tobbet veszitesz, mint amennyit barmikor is

bepdtolhatsz!” (Louis Armstrong) (GreBer & Freisler, 2017)
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A jelentéség energiaja - A SZELLEMI ESSZENCIA

A szellemi esszencia a sajat cselekedeteinkrél szél. Arrdl, hogy milyen er6sségeink,

tehetséglink és adottsagaink vannak.

Az alabbi példa Charlie Chaplin szavai, melyet 70. sziiletésnapjan mondott el, melyben a

sajat erdsségeit foglalta 6ssze.

~Amikor elkezdtem szeretni 6nmagam, megértettem, hogy mindig és mindenkor a jo
idében és a jo helyen vagyok, és hogy minden, ami torténik, az helyes - efel6l nyugodt
lehetek. Ma mar tudom, ezt nevezik bizalomnak.

Amikor elkezdtem szeretni 6nmagam, felhagytam azzal, hogy masok szeretetét ahitsam,
és lathattam, hogy kériiléttem minden a névekedésre hivott fel. Ma mar tudom, hogy ezt
nevezik érettségnek.

Amikor elkezdtem szeretni 6nmagam, tiltakoztam az ellen, hogy a multban éljek, és hogy
a jévém miatt aggddjak. Most mar csak ennek a pillanatnak élek, amikor minden térténik,
igy élek mindennap, és ezt nevezem tudatossagnak.

Amikor elkezdtem szeretni énmagam, akkor felismertem, hogy a gondolataim sivarra
teszik a lelkem és megbetegithetnek. Amikor mégis a szivem erejét hivtam, az értelem
nagyon fontos tarsra talalt benne. Ezt a kapcsolatot nevezem én a sziv bélcsességének.”

Feladat:

A résztvevok alkossanak parokat és interjuvoljak meg egymast. Az alabbi kérdéseket
tegyék fel a tarsaiknak:

e Miben sikeres On?

e Mi megy nagyon kénnyedén?

e Miben tehetséges?

e Miaz a tevékenység, ami soran képes megfeledkezni az id6rol?
e Milyen tevékenységnél érzi, hogy tele van energiaval?
e Milyen feladatok soran érzi, hogy feltéltédik és boldog?
e Minek 6ril mar elére ha a jové hétre gondol?

e Milyen feladatok szereztek éréomet a mult héten?

e Miaz, amiért a tobbiek csodaljak vagy megdicsérik?

e Milyen teriileten érzi, hogy er6sebb masoknal?

e Mia hobbija, érdeklédése?

e Milyen kihivasoknak tett mar eleget?

o Mekkora bizalmat ad masoknak?

A kapott valaszokat jegyzeteljék le, majd az interju végén adjak at a parjuknak.

(GreBer & Freisler, 2017)
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Az energia minésége — ERZELEM

A bels6 hajtoer6 befolyasolja az érzelmeket, a gondolkodast és a magatartast egyarant.
Gyermekkorban alakulnak ki ezek a viselkedésmintak a szll6k, vagy mas meghatarozé
életélmény hatasara. A hajtoerd veszélyes is lehet, hiszen gatlastalanul uralhatja is az
életlinket, és ekkor nagyon sok stresszt képesek okozni. Fontos, hogy szembesiiljiink a
hajtoerdinkkel, ismerjik fel a jo szandékot, vagy a karos motivaciét. (GreBer & Freisler,
2017)

Feladat:
A feladat megoldasaban minden résztvevd kézésen dolgozik.

Az alabbi 5 f6 hajtéerbhéz gyljtsék 6ssze a megengedd lehetéségeket, engedélyeket,
mellyel biztosithaté az egyensuly a tulzott motivacio esetén:

1. Légy tokéletes!

Lehetséges megoldasok:

O Hibazni emberi dolog. Ebbd! csak tanulhatunk.
O A legjobbat hozom ki magambdl. Ez éppen elég.
O Elég jo vagyok ugy, ahogy vagyok.

2. Siess!
Lehetséges megoldasok:

O Szabad annyi id6t szannom rd, amennyire sziikségem van.
O Az én idébm az enyém.

O Fordits ra idot!

3. Tégy erofeszitést!
Lehetséges megoldasok:

O Megteszem, amit tudok - de lazan és jokedviien.
O Az erém az enyém.

O Magamért teszem.

4. Szerezz 6rémet!

Lehetséges megoldasok:

O Nem tehetek mindenki kedvére.

O En is fontos vagyok.

O Légy kedves és baratsagos énmagadhoz.

5. Légy erds!

Lehetséges megoldasok:

O Szabad segitséget kérni. Ezzel nem veszitem el a tekintélyem.
O Nyitott vagyok és kifejezhetem a kivansagaimat.

O Szabad biznom. Szabad megmutatnom az érzelmeimet.

(GreBer & Freisler, 2017)
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Ismernink kell a sajat pozitiv és negativ hiedelmeinket, gondolkodasi és
magatartasmintainkat. Sokat segithet a perspektivavaltds ahhoz, hogy megéljink, és
elfogadjunk egy szituaciot, legyen az akar egy pozitiv, vagy egy negativ élethelyzet,

konfliktust. Ehhez az Un. harom szemiuveget tudjuk hasznalni:

1. forditott szemliveg: Mit mondana a velem szemben all6 ebben a konfliktusban, és
mennyire lenne igaza?

2. messzelatd szemiveg: Hogyan itélném meg ezt a helyzetet hat hénap mulva?
tavolba 1até szemiveg: Mindegy, mi jon ki a problémabdl, a Iényeg, hogyan

fejlodhetek altala és miképp tanulhatok bel6le? (GreBer & Freisler, 2017)

7 tipp az érzelmek feldolgozdsahoz:

Alakitsa ki és fejlessze, apolja a pozitiv hozzaallast!
Taldlja meg, hogy mi valtja ki a negativ érzelmeket!
ftélkezés helyett megfigyelés!

Mondjon ,nem”-et.

u A W

Bizzon az életben. A kdvetkezd ,lgyfél” mar biztosan itt all az ajtoban. Engedje el

a régi ,lgyfeleket”, projekteket, almokat - és adjon teret az ujnak.

6. Engedje kozel az érzelmeit. Az érzelmeket meg kell élni, kiilénben az elnyomott
emocidk a testben tikrézddnek.

7. Tegye a megoldast a célkeresztbe, és hagyjon fel sajat gondolati csapdaival, amiben

oly sok id6t tolt a probléma elemzésével. (GreBer & Freisler, 2017)
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Fizikai energia - A TEST

Az id6 tervezéséhez nagyon hasznos, ha az egyén tisztdban van a sajat
teljesitménygorbéjével, hiszen ennek figyelembevételével hatékonyan tudja szervezni,

tervezni a napjait.

Feladat:

A résztvevék egyéni feladatként rajzoljak le az egyéni teljesitménygdrbéjiket. A
koordinatarendszer X tengelye az id6t, az Y tengelye pedig a teljesitéképességet
szemléltesse.

A elkészlilt abra egy ajanlas a jévébeni napirend megtervezéséhez.

(GreBer & Freisler, 2017)

A fizikai energia novelésére a megfeleld taplalkozas, mozgas és alvas, pihenés sokat

segithet. Néhany otlet a fizikai energia novelésére:

1. Id6nként iktasson be ,,minGségi” szilinetet - és Gigyeljen a 90-120 perces ritmusra,
hogy Uj otletei, impulzusai legyenek, vildgosan tudjon gondolkodni és
hatékonyabban elemezni.

2. Epitsen be elegendd mozgast a napjaba - menjen el sétalni, hasznalja a 1épcsét a
lift helyett, vagy ha elintéznivaléja van, menjen biciklivel.

3. Taplalkozzon egészségesen és energiadusan didval, gytimolccsel, sovany hussal,
hallal, teljes ki6rlés(i termékekkel.

4. Igyon bOségesen vizet. A higabb vér jobb vérellatast biztosit.

Lélegezzen - figyeljen a kilégzésre.

Gyalogoljon - jarjon el O&vatosan kocogni vagy gyalogolni. Ennek sordn
boldogsaghormon termelddik, mely megvédi a depressziétdl. A rendszeres mozgas
legalabb olyan hatékony, mint az antidepresszansok.

7. Aludjon jol - fektudjon a hatan vagy a jobb oldalan. Lélegezzen be a bal orrlyukon
at és lélegezzen ki a jobb orrlyukon keresztil. Ez a |égz6gyakorlat mentalis, valtott

orrlyukas jogalégzés, melynek nyugtatd hatasa van. (GreBer & Freisler, 2017)
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Kobasa (1979) az emberek stressztlir6 képességét, szivossagat vizsgalta, és a stresszkelté
eseményeket, illetve a kialakult betegségek vonatkozasaban értékelte a vizsgalatban
résztvevG személyeket. Ennek alapjan azokat, akiknek magas volt a stresszt(ro
képessége, és alacsony volt a betegség kialakuldsanak az aranya harom f6 dimenzidba

sorolta:

1. elkotelezettség: aktivan részt vettek a munkajukban és a tarsadalmi életiikben,
2. kihivas: jobban vonzottak 6ket a kihivasok, és a valtozasok, valamint

3. kontroll: inkabb ugy érezték, hogy van befolyasuk a sajat életiik eseményeire.

Friedman és Rosenman (1974) két tipusu személyiséget irt le, annak alapjan, hogy
megfigyelésekkel alatamasztva, hogy a szivinfarktusban megbeteged6 emberek sok
esetben ellenségesek, agresszivek, tlrelmetlenek, és sok energiat fektetnek a

munkajukba.

Az A tipusu személyiséq:

e Két dolgon gondolkozik, vagy két dolgot csindl egyszerre.

e Egyre tobb tevékenységet tervez egyre kevesebb idére.

e Nem veszi észre és nem is érdekl6dik a kornyezete és a szép dolgok irant.

e Sirgeti masok beszédét.

e Indokolatlanul izgatott, amikor sorban kell allnia, vagy amikor Ugy érzi, hogy az
el6tte halado kocsi tul lassan megy.

o Ugy gondolja, hogy ha azt akarja, hogy valami jéI meg legyen csinalva, magéanak
kell elvégeznie.

e Gesztikuldl beszéd kézben.

e Gyakran himbalja a labszarat és csettintget az ujjaival.

e Robbanékonyan beszél, és gyakran hasznal obszcén kifejezéseket.

e Fetisizalja a pontossagot.

¢ Nehezére esik, hogy csak uljon, és ne csinaljon semmit.

e Szinte minden jatékot gydzelemre jatszik, még gyerekeivel is.

e Szamokban méri sajat és masok teljesitményét (hany beteget kezelt, hany cikket
irt stb.).

e Beszéd kozben cuppant, bologat, 6kdlbe szoritja a kezét, veri az asztalt.

e Turelmetlenné valik, amikor azt latja, hogy masok olyasmit csinadlnak, amirdl azt
gondolja, hogy 6 jobban vagy gyorsabban tudna megcsinalni.

e Gyorsan pislog, és emelgeti a személdokét.
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A B tipusu személyiséq:

e akik nem tartoznak az A tipusu személyek jellemzdihez,
o lelkiismeret-furdalas nélkul képesek lazitani;

e nem érzik slirgetve magukat,

¢ nem tirelmetlenek és

¢ nehezen lehet felduhiteni dket.

(http://www.fajltube.com/filozofia/pszichologia/STRESSZ53142.php)
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8. Felfrissiilés (légzésgyakorlatok)

Feladat: Lélegzés a megnyugvashoz (az el6z6 napi feladat elmélyitése)

Ehhez a gyakorlathoz keressen egy nyugodt helyiséget, kérnyezetet.

Csukja be a szemét. Lélegezzen az orran keresztiil, ha lehetséges. Egyéb esetben
lélegezzen a szajan at, azonban ne valtogassa a kétféle |égzést. Vegyen nyugodtan,
egyenletesen mély levegét. Figyelje, ahogyan levegét vesz, majd djra kifujja. Kezdetben
lélegezzen mélyeket a hasdval, és probaljon meg a tid6é haskézeli teriileteibél is
kilélegezni. Figyelje, ahogy a hasfala felemelkedik, majd Ujra visszaereszkedik. Egy id6
utan vegyen akkora levegét, amennyit csak a tidejébe befér. Figyelje meg, ahogy a
fels6teste megemelkedik, majd Ujra visszaereszkedik. Képzelje el azt a képet, ahogyan
belégzéskor minden egyes levegbvétellel erbét sziv 6nmagaba. Képzelje el azt is, ahogyan
kilégzéskor a fesziiltségeket és a problémajat is kifujja. Be és ki, be és ki, az élet kérforgasa
az izgalom és az ellazulas kézétt. Koncentraljon egyre jobban a légzésére.

Ezzel a gyakorlattal mar néhany perc alatt jobban érezheti magat. Ne [élegezzen tul
gyorsan, kiilénben elszédlil és nyugtalanna valik.

(Bergner, 2015)

”r

Feladat: Edmund Jacobson-féle progressziv izomlazitas (az el6zé napi feladat
elmélyitése)

A gyakorlatsor célja, hogy az izmok akaratlagos megfeszitésével és ellazitasaval érjlik el a
test mélyen ellazitott allapotat, amellyel csékkentheté a nyugtalansag és az ingeriiltség. A
modszer nagyon hatékony, ugyanakkor egyszerli mddja az egyensuly kedvezd
befolyasolasara. A test és a lélek tartosan egységben tud ellazulni és jobban miikédni.

A feladat kivitelezése tréner iranyitasaval térténik. Ehhez sziikséges, hogy a résztvevo
csusszon fenékkel egészen a szék tamlajaig, ugy hogy biztosan ljon. A labait tegye
csipGszélességben, teljes talppal a talajra. A kezeit helyezze lazan a combjaira.
Kényelmesen Uljén. Koncentraljon a légzésére, annak be- és kiaramlasara. Akar a szemét
is behunyhatja, ha ugy akarja.
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A feladat lépései:

1. lépés: Jobb kar - A kéz Okélbe szoritva, a kar behajlik, a jobb kar minden izma
megfeszlil.

2. lépés: Bal kar - Ugyanaz, mint a jobb karnal.
3. Iépés: Arc — A szemek Gsszehlzva, grimaszolas, az arcizmok megfeszitése.
4. |épés: Vallak és tarké - A vallakat felhuzni, fejet a mellkasra hajtani.

5. |épés: Torzs - A vallbveket enyhén homoritani, a hasat kinyomni, a hasizmokat és a
hatat megfesziteni.

6. lépés: Jobb lab - A jobb farpofat a székhez fesziteni, a jobb combot és vadlit
megfesziteni, labujjakat felfelé fesziteni.

7. lépés: Bal lab - A bal farpofat a székhez fesziteni, a bal combot és vadlit megfesziteni,
labujjakat felfelé fesziteni.

(GreBer & Freisler, 2017)

Feladat: Az egymas iranti bizalom erdsitése

A résztvevOk szabadon valasztanak maguknak egy tarsat. A feladatok tobb kérben kévetik
egymast, melyet a tréner iranyitasaval felvaltva végeznek el.

1. kér: A par egyik tagja behunyja a szemét. A masik tag igy kiséri 6t ide-oda a teremben,
csindl vele barmit, amit gondol, hogy az jé a masiknak.

2. kér: A parok egymassal szemben allnak. A par egyik tagja behunyja a szemét. Ezt
kovetden elbreddl, ugy hogy a masik tag meg tudja fogni, tartani, majd vissza tudja I6kni
az eredeti egyensulyaban, helyére.




9. Gyakorlati tmutato, a stressz levezetésének pozitiv lehetéségei

A résztvevl apoldok szamara bemutatdsra kerilnek a gyakorlatban mar jol mikoédé

lehet6ségek (pl. mentalhigiénés teamek, sportolasi lehet6ségek, kbzbsségi programok

stb.), melyeket a résztvevdk osztanak meg egymassal.

Az utols6 blokk f6 kérdései, témakorei, melyet résztvevbk bevonasaval, kozos

véleménynyilvanitassal keril megbeszélésre:

Visszajelzés az egyéni esethozasokra: mi volt a legfontosabb egyéni tanulds,
tapasztalat a tovabbképzés alatt?

Legfontosabb tanuldsok, tapasztalatok a gondozottak dinamikajat, a segit6
kapcsolat sajatossagait, a felelésség megosztast, szerepeket, hatarokat,
esetkezeléseket érinté kérdésekben.

Visszajelzések a csoportmunkara, annak eredményeire

Azon terlletek beazonositdsa, amelyekre a csoporttagok a jévGben nagyobb

hangsulyt helyeznének, amiben szlikségét latjak onmaguk, illetve kozvetlen

munkatarsaik fejlédésében.

TESZTVIZSGA
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