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Kiégés
Fogalma:

kronikus emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellép6
fizikai, emocionalis, mentalis kimeruilés, mely a reménytelenség
és inkompetencia érzésével, célok és idealok elvesztésével jar, s
melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo
negativ attitldok jellemeznek."

(H. J. Freuderberg)



Kiégés

Tunetei:

* testi

* emocionalis

e szellemi tunetek
Rizikofaktorai:

e aktualis élethelyzet nehézségei
e személyiségben rejld rizikofaktorok
* Munkahely

Teendé:

 Szakember oldalarol
 Munkahely oldalarol



Mobbing

Fogalma: A munkahelyi mobbing vagy pszichoterror az a

konfliktus folyamat, melynek soran egyeseket a kollégaik és/vagy
vezetGik gyakran és hosszabb idén at kilonboz6 inzultusoknak,
zaklatasoknak, molesztalasoknak tesznek ki.

Feltételei:
* legalabb egy héten egyszer,
* legalabb fél éven at inzultalas



Mobbing

Okok:

1)

Munkahelyi:
Rendezetlen konfliktusok
Elégtelen kommunikacid
Szervezeti kultira /a megfogalmazott értékek, szokasok/
Vezetési hibak
Egyéb pszichoszocialis problémak

2 ) A munkahelyen kivili - beleértve tgyfeleket, betegeket ... - emberek altal

gyakorolt bantalmazas, fenyegetés, fizikai vagy lélektani agresszio, amivel
veszélyeztetik a munkavallalok egészségét, biztonsagat vagy jo kozérzetét.
(fizikai agresszidt, mindig szdébeli agresszid el6zi meg — nem tekintik
egyenld félnek a masikat, szervezeti felel6sség!!!)

Kockazati tényez6k

Szolgaltatas
Munkafeladat



Mobbing vagy konfliktus?

Nem minden konfliktusbdl lesz mobbing.
» Konfliktus (konstruktiv)

« Mobbing (destruktiv, hatékonysag-gatld) kiélez6dott konfliktus
helyzet, érzelmileg atitatott, harag, frusztracid, személyeskedés,
rosszindulat jelenik meg a feleknél vagy a csoportban.

A munkahellyel 6sszefliggd stressz altalanosan magas szintje noveli a
pszichoterror valoszinliségét.

e Csak karos kovetkezményei vannak.

Az egyik legnehezebb munkahelyi pszichikai megterhelés, amelynek
rosszabb testi-lelki kovetkezményei vannak, mint az dsszes tobbi
munkahelyi megterhelésnek egyuttvéve.

* tulajdonképpen a munkakodrnyezet, a szervezet valsagtiinete



Munkahellyel 6sszefliggd stressz

Munkakornyezet: megfelel6 targyi feltételek hianya
Munkaterhelés: magas foku pszichés igénybevétel, mentalis igénybevétel

Munkaszervezés, munkabeosztas: el6relathatatlansag,
kiszamithatatlansag, akadalyozottsag, /frusztracids stressz/, szervezési
problémak

Munkafeladat: fokozott felel6sség, fokozott egyéni felelGsség,
munkavégzésen akar emberek élete is mulhat, egyéni munkavégzés,
fokozott figyelm, koncentracio, egyuttm(ikodés, szabalyok betartasa,
balesetveszély

Befolyas a munkara: alacsony szint( részvétel a dontéshozatalban

Bizonytalansag: munkahely elvesztésétdl vald félelem, j6 munkavégzéssel
kapcsolatos visszajelzések hidanya, nyilt és 6szinte kommunikacié hianya

Munkahelyi kapcsolatok: feszilt viszony a munkahelyi vezetével: nagyon
kevés tamogatast, segitséget kapnak a kozvetlen vezet6tdl, egyén
magatartasaval kapcsolatos inzultusok

Elismerés: az anyagi és erkolcsi elismerés nem kell6 mértéke



Hatasok

* motivaciohiany,

e csokkent onbecsulés,

* munkavégzéskor stressz,

e sérllhet a fizikai vagy lelki egészség is.

e felléphetnek poszttraumatikus problémak, mint pl.:
felelem, fobiak, alvasi zavarok.

* szels@seges esetekben rendellenes poszttraumatikus stressz
* munkahely elvesztése

e a pszichés gyogyulast kovetben is sok esetben valdszin(tlen
egy Uj munkahely keresése.

Az életesemények - Holmes-Rahe skala munkahely
elvesztése 47%



Bossing

A mobbing egyik specialis formaja, amikor egy vezet6
zaklat egy, a hierarchiaban alatta elhelyezked&t.

e Az aldozatra nézve a bossingnak vannak a
legsulyosabb kovetkezmeényei.



Mobbing teenddk

e Szakember
e Vezetés
e Mediacio

Mobbing aldozata gyakorlatilag barki lehet.

Egyéni szinten gyakorlatilag a pszichoterror
kialakulasanak elején van lehetoség a
beavatkozasra.



Burn-out, tulmunka, halal. A stressz kihivasai a 21. szazadban

A japanoknak mar sajat szavaik vannak a stressz okozta halalra. A
tulmunka miatt bekovetkezett 6ngyilkossag a “Karojiatsu”, illetve ott
a “Karoshi”, a kiégés miatti halal.

e 2011-ben Németorszagban minden 10. szabadnapot a stressz miatt
vettek Ki

e 2008-2009 France Télékom: 39 ongyilkossag a stressz miatt (céges
atrendez6dések)

e Az EU 27 tagallamaban a tulzott munkahelyi stressz az aktiv
dolgozok negyedének egészségét veszélyezteti

Az USA-ban napi 1 milli6 ember hianyzik a stressz miatt (ez 150
milliard USD)

Reziliencia, amire az ecuadori sétaléo fak tanitanak a stresszel

kapcsolatban:

Az ecuadori palmak képesek életiik folyaman tobb szaz méterre
,elvandorolni”, amennyiben az életkorilményeik hatranyosan
valtoznak.

* elvagjuk-e a gyokereinket és mas élethelyzetben Ujrandvesztjik-e



Reziliencia

Resilire (latin) visszaugrani, visszapattanni Resilience (angol) rugalmassag

Valamilyen kiils6 behatas (t6bbnyire karos), megvaltoztatja az allapotot, az
entitds képes helyreallitani a kiinduld tulajdonsagait, visszatérni korabbi
allapotahoz

az egyén es a kozosségek fizikai es mentalis ellendlléképessége a
kedvez6tlen kilsé hatasokkal szemben

az egyén képessége arra, hogy sikeresen es adaptivan tuljusson egy sulyos
trauman es megbirkdzzon a jelentds, adott esetben kronikus stresszel

K6zOsségi reziliencia biztositja a tarsadalmi elvarasokkal vagy a fejl6dési
feladatokkal valé sikeres megklizdést

1)

2)
3)
4)

Képesség arra, hogy realis terveket tlzzon ki a személy, amelyeket a
szukséges |épések megtételével el is tud érni.

Bizalom a sajat er6sségekben es képességekben.
Magas kommunikacios és problémamegoldé képesség.
Az er6s impulzusok es érzések szabalyozasanak képessége.



Reziliencia

Osszetevai

egeészség és a stressz - rendszer (allosztazis, a normal immun funkcidk);
informacids folyamatok es problémamegoldd rendszer (normal kognitiv
fejlédés, 1Q);

kotédési kapcsolatok szil6kkel, baratokkal es mdsokkal (biztonsagos
kotodés);

onszabalyozas, Oniranyitas, gatldé rendszer ;

iranyitd és jutalmazo rendszer;

spiritualis, vallasrendszer;

csalad rendszerek (zart kapcsolat a szil6kkel, sziil6k altal tamogatott
tanulas, nyugtato ritualék és rutin);

egyenrangu tarsas rendszerek;

iskola (alkalom a tanulasra, kapcsolatot tamogato feln6ttekkel és tarsakkal
stb.);

széles kozosség és kulturalis kozeg.

Jellegzetességek (nem, kor)



Egészségsport

Az egészségsport olyan sporttevékenységek osszessége, amelyek a testedzés
fizikai komponensein tul az egészség pszichoszocialis aspektusainak javitasat
is célozzak, ugy, hogy a rizikotényezbk, panaszok, valamint megbetegedések

megelOzésére — és ezzel egy tudatos egészségmagatartas kialakitasara —
koncentralnak.
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Forrds: Brehm, W_, Bos, K. (2006): Handbuch Gesundheitssport, pp. 21.



A pszichoszocialis er6forrasok erdsitése

Egészségsport hatékonysdgat befolyasold er6forrdsok:
* Hangulatmenedzsment, amely a jo kdzérzet javitasat célozza

* Az egészségsport egészséget védd hatasainak széleskord
Ismerete

e Az eredménnyel szemben tamasztott realis elvarasok
kialakitasa

* Pozitiv kompetencia elvarasok kialakulasa, az egészségsport
rendszerességét akadalyozo tényez6k magabiztos kezelésével

* Pozitiv testkép kialakitasa
* A szocialis kompetenciaban és beilleszkedésben valo jartassag




Fizikai aktivitas és a mentalis egészség

A testmozgas és a sport elsGsorban az érzelemkozpontu
megkulzdési stratégiak kozé tartozik.

Testmozgas és tarsas tamogatas

A testmozgasra, az adaptiv stressz megklizdési stratégia
sikeres eszkozeként tekintenek.

A rendszeres testedzés tartdosan jobb mentalis allapotot
biztosit

Hosszutavon novekszik az egyén stressztlrd, illetve
stresszkezel6 képessége



Stressz és megkiuzdés mérése — javasolt irodalom:

Rozsa Sandor, K6 Natasa, Csoboth Csilla, Purebl Gyorgy, Beothy-Molnar
Andras, Szebik Imre, Berghammer Rita, Réthelyi Janos, Skrabski Arpad, Kopp
Maria (2005) STRESSZ ES MEGKUZDES A Rahe-féle Roviditett Stressz és
Megklizdés Kérddivvel szerzett hazai eredmeények ismertetése Mentalhigiéné
és Pszichoszomatika 6, 4, 275 — 294



