TUZOLTAS HELYETT:
A KIEGES
MEGELOZESE

JAVASOLT IDOKERET: 2-3 NAP

A kiégés/burn-out gyengiti a motivicionkat, energidt von el tdlink, aldakndzza az
onértékelésiinket, felemészti a kapcsolatainkat, a mindennapokat. A kiégésnél nincs értelme
strucc modjara homokba dugni a fejiinket. Ezzel a médszerrel a problémdk nem oldédnak meg
maguktdl. Problémak nélkiili élet nincsen, de egy igazi problémdt csak gy oldhatunk meg, ha
véiltoztatunk valamin, méghozza sajit magunkon. A kiégés sokba keriil a cégnek: alulmotivalt
munkatdrsak, nem hatékony munkavégzés, felmondasok, betegszabadsigok novekvd szama, stb.

Egyszeribb lenne a kérdés, hogy mikor nem? A képzést receptre irnink fel minden évben a
munkavallalok szdmdra. Ugyanis a képzés - bar segitséget nydjt a kiégés tiineteinek
felismeréséhez és kezeléséhez — célja elsGsorban a megel6zés. A tréning altal bemutatott
modszerek, Gj latdsmod a fel nem ismert igazsigok belatisihoz vezethet minket, igy hozzdjirul a
valtoztatds képességéhez. Bar a burn-out diagnézisahoz tobb ismertetGjegy is vezethet, példaul
érzelmi kimeriiltség, csokkend érdekl6dés munkatdrsak, tigyfelek, cég iranyaba, csokkend
teljesitmény, a folyamat mar jéval korabban elkezdGdik. Sokszor a legsikeresebb, legmagasabb
fordulatszamon dolgoz6 kollégit érinti szinte észrevétleniil a folyamat.

A munkatirsak eredményes munkdjanak fenntartdsa és az egészséges munkahelyi légkor
biztositasa, lelki egyensily elérése. Valos, egyéni megolddsokat keresiink a résztvevdket érd
kihivasokra, hogy a jovében a kiégés folyamatit tudatosan megel6zni legyenek képesek.

Kiégés jelentése, burn-out megismerése

Burn-out megel6zés 12 szintje

Eréforrasgytjtés

Kiégés és stressz kapcsolata — stressztolerancia

Személyes motivacids tényezdk, célfelismerések
A tréninget javasoljuk kiegésziteni a Stresszkezelés c. tréningen valé részvétellel, ahol a
résztvevek képesek lesznek beazonositani az dket érG, nyomaszté stresszfaktorokat,
fel/megismerik a sajit megkiizdési modjaikat, megtanulnak kiilonbséget tenni az érzelem - és
problémafékuszia megkiizdés kozott.



