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KIEGES MEGELOZESE

A kiladtastalansag kapujaban

KOMPETENCIAFEJLESZTO TRENINGEK

MUNKASZERVEZET

BEMENETI PONTOK

Nincs feltételhez kétve, hasznos, ha megeldzi a
stresszkezelés, amennyiben mind a két téma fontos a
csapat szdmdara.

MIERT LETEZIK A TRENING?

A kiégés-szindroma a krénikus érzelmi megterhelések,
stresszek nyoman fellépé fizikai, mentdlis,

emociondlis kimerulés, mely a reménytelenség és az
inkompetencia érzésével jar, és melyet a sajat
személyre, munkara, illetve masokra vonatkozd negativ
attitGdok jellemeznek.” (Herbert. J. Freuderberger) Sajnos
az elmdult évtizedekben egyre jelentésebb mértékben
jelenik meg a tarsadalomban a kiégés mint téma, és
tinetegyuttes. Mindenkinek van legaldbb egy kollégdja,
bardatja, ismerdse, aki szenvedett mar a kiégés tuneteitél.
Fontos lenne, hogy minél hamarabb felismerjuk sajat
magunkon és a kérnyezettinkben él6kon is, ha eluralkodik
rajtuk a kiégés jelensége, hogy 1épni tudjuk, kezelni tudjuk
a helyzetet. Ehhez a célhoz ad a tréning municiot tudds,
eszk6zdk, mddszerek formajaban.

MUNKATARSI KOMPETENCIAK

VEZETESI TERULETEK

KINEK

Vezetdknek, akik tudni szeretnék hogyan
tudjdk egyensilyban tartani magukat és
tdmogatni munkatdrsaikat a hétkéznapok
sordn. Akik tudatosak akarnak lenni a
terhelhetéséggel kapcsolatban és
empatikusak a csapatuk irdnt.

FEJLESZTESI HELYZET

Ha munkatdrsak kdzoétt eléfordul markans
viselkedésvaltozds, ha valakinek alacsony a
motivacios szintje, elszigetelddik a
kollégditdl, nem fogad el tdmogatdst, vagy
épp minden feladatot harit, fGradtan
érkezik mar reggel és nem podrog fel a nap
sordn sem. Ha érzelmileg tdlterhelt és
személyes kapcsolatai romlasnak indultak.
Amennyiben ilyen, vagy ehhez hasonl|ét
érzékelUnk, jOl tesszuk, ha kieégésre
gyanakszunk. A kiégés dllapotdban lévé
munkatdrs nem tud olyan teljesitményt
nydjtani, mint kordbban, és jo eséllyel
egyedul nem tud kimdszni ebbdl a
szituaciobdl, igy vezetdként tdmogatnunk
kell ebben a nehéz helyzetben.

A kiégés gyakran nem régi
munkavdallaldkat, hanem fiatal, maximalista
és energikus Y vagy Z generdcios
munkatdrsakat érint. Ezzel azonban sokan
nincsenek tisztdban és emiatt a
munkaszervezeti egység hatékonysaga is
csokken.
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A kilatastalansag kapujaban

KOMPETENCIAFEJLESZTO TRENINGEK

CELOK IDOKERET
e Megismerni és megérteni a kiégés okait és kdvetkezményeit. 1 napos tréning

e Felismerni, ha valaki a kézvetlen kérnyezetlinkben bajban van.

e Gondoskodni sajat magunkrdl, hogy ne keruljunk szorult helyzetbe és
idében észrevegylk, ha mégis probléma merul fel mentdilis, testi
vagy lelki tertleten.

e Technikékat tanulni, melyek segitik lekizdeni a kiégést.

ERVEK

Minél tudatosabban vagyunk jelen a nehéz helyzetekben, anndl tébb befolydsunk van arra, hogy hogyan
reagdlunk a szituacidkra. A kézéppontunk megtaldalasa kritikus lehet a mentdlis és fizikai egészségunk
megdrzése szempontjabdl. A ki€gés sajnos egyre gyakrabban eléforduld tinetegyuttes, ami figyelmet,
tarelmet igényel, ugyanakkor megelézhetd, ha idében felismerik.

TARTALOM

e Atréning sordn 6sszegyujtjuk a kiégés testi, szellemi, lelki jellemzdit, azonositjuk és elktlénitjuk a jelenséget a
stressztdl.

o OsszegyUijtjuk azokat a viselkedési mintdkat, melyek tdmogathatnak bennlnket abban, hogy felismerjik a
kiégés jeleit egymdason és magunkon.

e Kitolthetd egy kiégés teszt, amelyen mérni lehet, hogy ki hol helyezkedik el a kiégés skalan, és milyen
mértékben van veszélyeztetve az adott pillanatban.

e Akiégéssel egyutt jarnak bizonyos gondolkoddsi gatak — igy sokkal gyakrabbak a kognitiv torzitdsok a
gondolkoddasban. Megismerjuk, hogy hanyféle kognitiv torzitast tart szdmon a pszicholégia, és egy énreflexiv
feladat sordn megfigyeljuk, mi az, amivel mi is taldlkoztunk mar, résztvevdként.

e A kiégés megeldzéséhez fontos, hogy az ember tisztdban legyen az értékeivel, és ennek tudatositdsa is a
tréning részét képezi, mint ahogy a szocidlis halo feltérképezése is, mely erés megtartd erével bir a nehéz,
szurke hétkéznapok sordn.

o OsszegyUijtjuk az eréforr@sok listajat, mely tovabbi tdmogatdst ad egy kiégéssel kizdé kolléganak.

o Osszeszedik a résztvevdk, mely tevékenységek okoznak nekik 6romot és feltdltédést.

e Olyan médszerek megtanuldsa, amelyek segitenek a napi rutinban megdlini és reflexiven viszonyulni a
helyzetekhez, példdul a nemet mondds, a naplévezetés és a filé moédszerével.

EREDMENYEK KAPCSOLODO TRENINGEK
A résztvevék megtanuljak felismerni a kiégés tuneteit - igy e stresszkezelés,

taldn élesebb szemmel fogjak figyelni egymast és a sajat e kommunik&cid

magukat is ebben a témaban. Gondozzdk 6nmagukat érzelmi, e egyuttmukodeés fejlesztés
mentdlis szinten is, &s nem csak testi szukségleteikkel e DISC

foglalkoznak. Apré technikdkat sajatitanak el arra, hogy idérél e konfliktuskezelés

idére monitorozzdk sajat magukat, és a tdmogatdst e vdltozGsmenedzsment
nyUjthassanak kollégaiknak, szeretteiknek. e Onismeret

Noévekszik az dnismeretuk, ralatnak értékeikre, eréforrdsaikra és
magabiztosabbak, 6nazonosabbak lesznek.
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