Legyen a TUZBOL ¢

KIEGES
MEGOLDAS, ELKERULES, MEGELOZES




Mit értiink KIEGES alatt?

* A kiégés egy hosszan tarto folyamat soran
allandosult testi lelki kimerultség, melyet
nem lehet csupan kipihenni.

* A faradsag allapotat az érintettek nem
tudjak megszlintetni és ez egyre
sulyosbodo, életet veszélyeztetd
karosodast valt ki.

Hézser Gabor




l. Fazis: AKTIV FAZIS

1. Fazis: VISSZAVONULO FAZIS

1. Fazis: BELSO URESSEG FAZISA




e |. Fazis: AKTIV FAZIS

* Magas fordulatszam.
* Erds aktivitas és nem tudatos energia vesztes.

* BelsO elégedetlenség és a be nem teljesedett élet érzése
erosodik.

* A csdkkend teljesitoképesség még nem jelentkezik.

» Elégedett vagy? ,lgen, de...” X Pihentél? Ugyan mar....




Il. Fazis: VISSZAVONULO FAZIS
ElGszor észrevetlendl,
majd lathatoan csdkken a teljesitmeény.

» Fesziilten és idegesen viszonyulunk a hatdrainkhoz.
Mondatok: Na ezt azért mar nem! Hogy lehet még ez is:
Ne jatszanak mar velem!

Miért ne felejthetnem, mulaszthatnam el énis,
ha egyszer annyi dolgom van?




1. Fazis: BELSO URESSEG FAZISA
Erds kimerultséggel, passzivitas, életkedv
elvesztésevel.

» Elegem van! Szenvedek! Hagyjon mdr békén!
Miért nem szamitok eqgyszer én is?




VESZELYEZTETETTEK KORE
* ,Aki nagyon jol akarjak csinalni.”

* ,Szent szakmak” orvos, apolo, pedagogus,
szocialis munkas, lelkész, pap, terapeuta,
tugyved stb.

® Olyan személyek, akik szerepeik folytan
érzelmileg telitett human interakciok
kdzéppontjaban allnak

® |dealizmus

* Teljesitménykozpontu szervezetben dolgozok =
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Komplex tinetegyuttes

*Pszichés tunetek
*Fiziologiai tinetek
®* Magatartasbéli tinetek

®Szocialis tunetek




Kialakulas komplexitasa

® “Foglalkozasi, “havatas’,
“kapcsolati” deformacio”

Nem ok-okozati hattér
Munka, szolgalati kdrnyezet T
(Szakmai) szerepek

Személyiségvonasok




ONIGAZOLO MONDATOK

* Velem ez nem torténhet meg.
* En egészséges vagyok, csak...

* En képes vagyok megoldani
egyedul!

* Ma mindenki feszllt és zaklat
llyen a vilag!

* Nagylelk( 6natadashoz hozza
tartozik, hogy felemészem
magam.

* Valamiben meg kell halni!




Elharité mechanizmusok: elfojtas
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* “Ez velem ugysem torténhet meg!”




Elharitd mechanizmusok: eltolas

= Nyugtalanito, kellemetlen
felismerések kevésbé fontos
dolgokra haritasa.

= “Nem mehetek kdérhazba mert ki

fogja addig betolteni a

munkakorom?”




Elharité mechanizmusok: projekcio

= Belsé tartalmaknak a kulvilagra
vetitése

= “Ha jobban megerdltetnéd magad,

nekem nem kellene kettonk
helyett dolgoznom!”




Elharitd mechanizmusok:
d introjekcio- bevetités
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= Els6sorban magaban
CICHERILELE]
= Tépelddés

= Lelkiismeretes, szerény
ember benyomasat
kelti




Elharitd mechanizmusok: reakcioképzés

= Elfojtott vagyakat ellentétes
értelmd magatartassa,
viselkedéssé valtoztatasa.

= “Hagyd csak, majd én
megcsinalom, jot tesz majd
nekem egy kis elfoglaltsag,
eltereli a gondolataimat.”




Elharitdo mechanizmusok: fantazialas

= “Ha nyernék végre a lotton...l”

= Lehetséges és szukseges valtoza
valtoztatas el6li menekulés
formaja




Elharitdo mechanizmusok:
szelektiv emlékezés

= Csak arra emlékezik, ami

kellemes, elviselhet®.

= Megfelel az egyéni normainak,
elképzeléseknek.




Elharitd mechanizmusok

Allanddsulnak
Alapmagatartas részeivé valnak

Megteremtdodik a kiégées
pszichikai alapfeltétele

Elindul az 6rdogi kor




PARBESZED

Onreflexid




ISTENKAPCSOLAT: spiritudlis dimenzié

ONISMERET

lelki, pszichologiai, fizikai
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wf % <« kozosseég, plébania, falu, varos, tarsadalom)




| KIEGES MEGELEOZES

MILYEN MENTALIS PROGRAMOT MILYEN ESZKOZTARRAL
FUTTATOK? RENDELKEZEM?

Programozottsag,
operacios rendszer.

Mi mindent telepitek fel
a mentalis rendszeremre?




O > v




QD > v




1 recept - 8 indikator

ATELES, ELMENY, TAPASZTALAT
= Nevetés, derl (heti)

= (Mély) alvas (altalaban)

= Mozgas, sport (napi, heti)

= Barati, meghitt egyuttlét (napi, heti)

= Mdvészet, jaték (heti, havi)

= ,Szerep mentes allapot”, ,kikapcsolni”.
Ambkor csak egy ember vagyok (napi, heti)
= Erdeklédés ,csak ugy” (napi, heti)

= |stenkapcsolat, imadsag (napi, heti)







Eletvezetési stratégia

Jézus mondja:

,En azért jottem, hogy életiik
legyen és boségben legyen.”

Jn 10,10

Az életemet nem veszi el télem senki,
magam adom oda, mert van ra
hatalmam, hogy odaadjam, és van ra
hatalmam, hogy visszavegyem.

vo Jn 10, 18




