ATHANASIANA 30 (2009) 59-84.

NAGY EDIT

A BURNOUT-SZINDROMA
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sanak folyamata; 5. A kiégés megel6zése és kezelése.

1. Bevezetés

A stressz 6sidOk ota 1étezd jelenség, hiszen az adott életkoriil-
mények mindig alkalmazkodast kivantak az embert6l. A régi korok em-
bere azonban nem tudta egyetlen szoban megfogalmazni azokat az ér-
zelmi, vegetativ életét éré hatasokat, melyek egész 1étét befolyasoltak:
egyszerlien tudomasul vette hogy, bizonyos koriilmények, korok, tarsa-
dalmi rendszerek, helyzetek képesek megroviditeni az emberi életet.” Az
1930-as években Selye Janos altal megalkotott stressz kifejezés azonban,
mar egyértelmiien magaba foglalja ezeket a kérnyezetbdl érkezé kiilon-
b6z6 ingereket.

A 21. szazad embere szamara a stressz kifejezés olyan fogalmat
takar, melynek hatasai egyértelmiien karosak az emberi életre. Az azon-
ban mar kevésbé ismert tény, hogy a stressznek nemcsak karos hatasai
vannak, hanem olyanok is melyek épp ellenkezdleg épitd, dsztonzé jel-
legliek személyiségére nézve.

1 A stressz”, http://www.sulinet.hu/eletmod/egeszseg/stressz.html — letéltve: 2008.01.07.
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A stressz tehat az emberi élet szerves részét képezi, nélkiile az
ember létezhetetlen. Selye mindezt taldléan egyetlen mondatban igy
fogalmazta meg: 4 stressz az élet sava- borsal®

Annak, hogy a koztudatban a stressz fogalmanak leginkabb e
negativ megkozelitése ¢él, az a felgyorsult életritmus lehet az oka, melyet
a kor diktal a szdzad emberének. A felgyorsult tempd szinte lehetetlenné
teszi szamara azokhoz az 1j kihivasokhoz és koriilményekhez vald tokeé-
letes alkalmazkodast, melyeket a tarsadalom tdmaszt vele szemben.

Az egyén alkalmazkodo képességét leginkabb a munkahely ve-
szi igénybe, hiszen itt kell legtobb elvardsnak megfelelni. Mindez igen
erds pszichés megterhelést jelent, igy a munkahely — mint az emberi élet
legfontosabb szintere — jelenti szamara az elsddleges stresszforrast.

Ha a nem megfeleld munkakoriilmények valtozatlanul, folyama-
tosan fennallnak, a stressz is allandosul, a tartds stressz pedig egyre
gyakrabban vezet kiégéshez.

A burnout-szindromat eddig tobbnyire a segité foglalkozasok-
kal hoztak kapcsolatba, am a jelenség ujabban mar nem csak e hivatast
gyakorlok korében figyelheté meg: pedagdgusok, rendérdk, de mene-
dzserek, vezetd beosztastiak is dldozataul valnak.

1.1. A témavdlasztas indoklasa

A kronikus stressz 01 keletii betegség, mely csupan néhany évti-
zede jelent globalis problémat.® Erre figyelmeztetnek a kiilonboz felmé-
rések eredményei, az ezekre hivatkoz6 médiaban megjelend irasok, de a
probléma stlyossagat jelzi az is, hogy karos hatasainak lekiizdésére mar
gyogyhatast készitményeket is kifejlesztettek.

A kronikus stressz kovetkeztében fellépd mentalis megbetege-
dések a tarsadalmak egyre nagyobb hanyadat érintik.

Az egyén tudataban van a stressz létezésének, annak negativ
kovetkezményeivel, és azzal is, hogy a munkahelye jelenti szamara a
legfobb stresszforrast, am mindezt tobbnyire csupan kedélyallapotanak
valtozasaval hozza Osszefiiggésbe. Az egészségi allapota és a stressz
kozotti Gsszefiiggés azonban mar nem ennyire egyértelmii szaméra.* A

2 SELYE, J., Stressz distressz nélkiil, Budapest 1983, 79.

8 KOLLANYT, ZS. — INNECS, O., Az egészség befektetés — Az egészségi allapot hatdsa a
gazdasdgi teljesitéképességre és az életmindségre, Demos Magyarorszag 64.

4 RICHARD, W. — ROBERT, A., , A munkahelyi egészségvédelem fejlddése Eurdpaban”,
in Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet médszertani fiizete, 2007, 5.
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parhuzam pedig a tudomany mai allasa szerint egyértelmii: a pszichiku-
mot érd karos hatasok szamos betegség el6idézoi (pl. sziv-és érrendszeri
megbetegedések, hypertonia stb.).

A stressz karos hatdsai azonban nem csak az egyén egészségi
allapotat befolyasolhatjdk negativan, de interperszondlis kapcsolataiban
is megnyilvanulhatnak, legyen sz6 csaladhoz, baratokhoz, partnerhez
vagy akar munkatarsakhoz fiiz6d6 kapcsolatokrol.

A folyamatosan fennalld, tartdssa valé munkahelyi stressz szin-
te észrevétlentill vezethet kiégéshez. A kiégés (vagy burnout) szindréma
egy meglehet6sen hosszu, fokozatosan végbemend folyamat eredménye,
melynek tiineteit — sajnos — sokan nem veszik észre magukon. A folya-
mat alatt az érintett személyiségében ¢s egészségi allapotaban bekdvet-
kez6 valtozasok drasztikusak, olykor tragikus kimeneteliiek lehetnek: a
kiégés tobbnyire palyaelhagyashoz, stlyosabb esetben depressziohoz,
ongyilkossaghoz vezethet.

A szindroma kiilondsen a segitd foglalkozastuak kdrében gyako-
ri és igen veszélyes: éppen azok valhatnak aldozatdul, akik hivatasuknak
érzik a masokon valo segitést.

A kiégés jelensége nemzetkozileg is egyre nagyobb méreteket
6lt: Németorszagban példaul a burnout-szindromat betegséggé nyilvani-
tottak.® A foglalkozasi deforméacio jelenléte hazankban is egyre nyilvan-
valobba valik, s annak ellenére, hogy kovetkezményei ismertek, kezelé-
sére kevés figyelmet fordit a magyar egészségiigy.’

E munka célja felhivni a figyelmet a munkahelyi stressz veszélye-
ire, a kivaltd okokra és a kovetkezmények stlyossagara. Fontosnak tartjuk
ezek ismeretében a prevenciot, valamint az idében torténd felismerést,
melynek révén e karos kdvetkezmények megeldzhetéek. A probléma meg-
feleld szinti kezelése, nemesak egyéni, de tarsadalmi, gazdasagi érdek is.

1.2. A téma tarsadalmi jelentosége

Nemzetk6zi tudomanyos vizsgalatok szerint a mai modern tar-
sadalmakat leginkabb érinté megbetegedések 80 szazaléka a stresszben

> SZEMLEDY, 1., , A kiégés jelenségének vizsgalta dializalo apolok korében”, in Nvér 3
(2004) 10.

® MAKO, A., Egyre gyakoribb a kiégés-szindroma”
http://www.egeszseg.origo.hu/cikk/0734/122103/20070823_kieges_szindroma_depre
sszio_stressz_mentalis_kimerultseg_1.htm — letoltve: 2008. 01. 19.

"BENCES, L, ,Az apolok és a kiégés”, in Noveér 3 (2006) 10.
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gyokerezik.® E tendencia azokra kozép- és kelet eurdpai orszagokra —
koztiik hazankra — kiilondsen igaz, melyek az elmilt évtizedekben jelen-
tds gazdasagi, politikai és tarsadalmi valtozasokon mentek keresztiil.
Ezekben az orszagokban a ndvekvé morbiditasi és mortalitasi rata hatte-
rében a lelki, magatartasi tényezok, a kronikus stressz és az azzal valo
megkiizdés hizodik meg.’

Magyarorszagon az atalakulassal jaro valtozasok elsdsorban az
¢életmindségben, a szocialis koriilményekben érhetdk tetten. A l1étfenntar-
tasi kérdések, a fokozodd munkanélkiiliség, s ennek kovetkeztében a
szegénység, az alkalmazkodasi nehézségek, az elmaganyosodas, az el-
idegenedés, hatast gyakorolnak az egyén motivacidira, befolyasoljak
viselkedési reakcioit, megkiizdési stratégiait.’®

Az ezek hatasara kialakul6 kronikus stressz igen jelentds, nép-
egészségiigyi kockazati tényezd tarsadalmunkban: a vezetd haldlokok,
mint példaul a hypertonia, a sziv- és érrendszeri megbetegedések, a
kiilonboz6 daganatos megbetegedések, vagy akar az ongyilkossag, mind
olyan pszichoszomatikus megbetegedések, melyek a hosszantartd, tartos
stresszre vezetheték vissza.'' A munkahelyi koriilményekkel hozhatok
Osszefliggésbe azok a pszichés és pszicho-szocidlis kockéazatok, melyet
munkahelyi stressznek neveznek. A munkahelyi stressz az Eurdpai Unid
teljes munkavallaloi 1étszamanak kdzel egyharmadat érinti.

A hazai munkakoriilmények is meglehetésen kedvezétlen képet
mutatnak: csaknem minden masodik munkavallalot érintenek a munka-
helyi stressz, s az ebbdl ered6 pszichés és szomatikus megbetegedések.

A munkahelyi stressz kdvetkezményei nemcsak egyéni szem-
pontbol jelent6sek, de gazdasigi szempontbol is komoly kovetkezmények-
kel jarnak: jelentds egészségiigyi kiadasokat és termelés kiesést okoznak. ™

8 Stressz nélkiil élni...” — http://www.vitalland.hu/stressz — letoltés datuma: 2008.01.19.

® A kozépkora magyar népesség id6 elStti egészségromlasanak és haldlozasanak bio-
pszicho-szocialis meghatarozoi, a megelézés lehet6ségei — Az Oktatasi Minisztérium
Nemzeti Kutatasi és Fejlesztési Programjara benyujtott palyazat szakmai programja”
— http://www.behsci.sote.hu/szechenyi.htm — let6ltve: 2008. 01. 19.

1 CRONIO, P., Optimizmus-pesszimizmus és a munkanélkiiliség hatdsa a pszichikai
allapotra, — http://www.optimistaklub.hu/download/dr_cronio.pdf — letdltve: 2007.
11. 04.

1 KOPP, M., ,,Selye Janos 1907-1982 — Mit jelent Selye Janos munkassdga a mai magyar
tarsadalom szamara?”, in Magyar Tudomdny 5 (2007) 617.

2 Move Europe — Egészséges munkavallalé az egészséges munkahelyeken, az Orszdgos
Egészségfejlesztési Intézet és az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet program-
fiizete, 2007, 6.
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A nem megfelelé munkahelyi kortilmények, igy a munkahelyi
stressz felelds a napjainkban egyre inkabb terjedd, ugyancsak modern
kori jelenségnek az un. burnout, vagy mas néven kiégés szindromanak.
A kiégés olyan specialis személy-kdrnyezet interakcid, amelyben a meg-
terheld munka és nem kielégité munkakoriilmények kihivasaira az egyén
rossz adaptaciéval, nem megfelel6 megkiizdési stratégidk sorozatos
hasznalatéval valaszol."

Minden olyan hivatasnal, ahol a szakmai tudason kiviil a szemé-
lyiség dominans (pl. egészségiigyi dolgozok, szocialis munkasok, peda-
gogusok) a munkavégzést illetden, a pszichés faradtsag, a kiégés megje-
lenése val6sziniibb, mint az olyan egyéb foglalkozasok esetében, ahol
ezek a feltételek nem sziikségesek a munkafeladatok ellatasdhoz. A segi-
t6 foglalkozastak, ezen beliil is az egészségligyben dolgozok fokozottan
veszélyeztetettek a jelenség altal. E hivatast gyakorlok igen erds érzelmi
megterhelésnek vannak kitéve nap mint nap: az érzelmek atélése, kezelé-
se fokozottan igénybe veszi az egyén emocionalis és pszichés képessége-
it, melyre a szervezet egy id6 utdn mar nem képes megfelel6 adaptacio-
val valaszolni.

A kiilonb6z6 pszichoszomatikus tlinetek és betegségek megje-
lenése mellett a kiégés az érintett személyiségében, kdrnyezetével valod
viszonyaban is igen kedvez6tlen valtozasokat idéz eld.

1.3. A téma elméleti megalapozottsaga

Ma mar a hazai orvostudomanyban is elismert magatartastudo-
many szemlélete szerint, az emberi szervezet olyan nyilt rendszer, amely
allando6 kapcsolatban all a kiilvilaggal, az 6t koriilvevo bioldgiai, kultura-
lis és tarsadalmi kornyezettel, melyhez adaptacios képességei révén
idomul. Amennyiben a negativ kérnyezeti ingerekkel szemben a szerve-
zet adaptacios képessége nem elegendd, addigi egyensulya felborul, és
betegség keletkezik, igy tehat az adaptacionak meghatarozo szerepe van
az egészségben.

Az alkalmazkodasi reakcioval, a nem specifikus karosité hata-
sokra adott valasszal foglalkozott a vilaghirli, magyar szarmazast

B MORVAI, V., A kiégési (burnout) szindroma”, in Foglalkozds-Egészségiigy 2 (2005)
6.

¥ KOPP, M., — PIKO, B., ~,Magatartastudomany és orvoslas a XXI. szazadban: a bio-
pszichoszociélis szemlélettdl a magatartasorvoslasig”, in Magyar Tudomdny 11
(2003) 1349.
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stresszkutatd Selye Janos. A stressz-elmélet megalkotoja a test és 1élek
kapcsolatat ) szemszogbdl vilagitotta meg: elsdként figyelt fel arra,
hogy az ember érzelmi, vegetativ életét befolydsold bizonyos hatésok,
karosan befolyasolhatjak az egészséget. Megkiilonboztette egymastol a
stresszorokat (eustressz, distressz), a stressz reakcidt, a kozponti ideg-
rendszer szerepét az alkalmazkodasban az altalanos adaptacids szindro-
ma leirdséval igazolta, megalapozta stressz betegségek élettani mecha-
nizmusainak vizsgalatat, de olyan hipotalamikus és hipofizealis hormo-
nok valamint neuropeptidek felfedezése is nevéhez fiiz6dik, melyek a
mai orvostudomany és élettan alapjait képezik.*

A mai magyar stresszkutatas nemzetkozi elismertsége tobbek
kozt Dr. Kopp Madria professzorasszony, az MTA doktora, a Semmel-
weis Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének igazgatoja €s a koriilot-
te miikddd kutatdcsoport eredményeinek koszonhetd. Kopp Maria sze-
rint az id6 el6tti egészségromlas és halalozas szempontjabol a kronikus
stressz szerepe meghataroz6. — A professzorasszony és kutatocsoportja a
leginkabb érintett kozépkort népesség korében végzett széleskori kuta-
tasi eredményei szerint, hazankban e korosztaly egészségromlasban a
munkahelyi stressz, valamint a munkahelyi bizonytalansag és rossz 1¢g-
kor, donté szerepet jatszanak.'®

Kopp Maria mellett a stresszkutatas jeles hazai szakértdi kozé
tartozik Csermely Péter professzor, aki a biokémia, Skrabski Arpad, aki
a stresszel valdé megbirkozasi stratégidkat a szociologia oldalarél végez
vizsgalatokat.

A stressz veszélyeire hivta fel a figyelmet a 2007. augusztus 23.
és 26. kozott Budapesten megrendezett II. Stressz Vilagkongresszus. A
rendezvény aktualitasat Selye Janos sziiletésének 100. évforduldja mel-
lett, a kronikus stressz kovetkezményeként fellépd megbetegedések
ndvekvo szamara vald figyelemfelhivas adta.

A rendezvényen a téma szamos hazai és nemzetkozi szakértdje
képviseltette magat.*’

15 KOPP, , Selye Janos™ (11. 1abj.), 615.

8 KOPP, M., , Eletesélyeink — életmindség, stressz, megkiizdés”, in Pszinapszis ajanlo —
http://pszichologia.blog.hu/2007/04/13/eletminoseg_stressz_megkuzdes_pszichologia
— letoltve: 2007. 11. 24.

T KLEMENT, V., , Stresszkonferencia: tovébbra sem probaljuk megeldzni a stressz karos
hatasait” -
http://egeszseg.origo.hu/cikk/0735/215710/20070829_stressz_stresszelmelet_stresszr
eakcio_halalozas_3.htm — letoltve: 2007. 11. 07.
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Az elmult egy évtizedben egyre nagyobb hangsulyt kapnak a
tudomany és a kozélet részérdl a magatartastudomanyra, az egészségszo-
ciologidra és életmindségre valamint a munkastressz egészségkarositd
hatasara vonatkozé vizsgalatok.

A modern tarsadalmak vivmanyanak tekinthetd, rendkiviil 6sz-
szetett jelenség, a kiégés szindroma is leginkabb a munkahelyi stresszel
hozhaté kapcsolatba.™®

A Herbert J. Freudenberger altal 1974-ben megfogalmazott
burnout-szindréma azt a szakmai viselkedést irja le, amely az egyén
fizikai és lelki eréforrasainak ,kiapaddsat” jelenti. A kiégés kutatds e
korai szakaszdban maganak a jelenségnek a leirasa volt a cél, a megkd-
zelitések pedig a személyiség, valamint a munka és a szervezet specifi-
kumai oldaléardl torténtek. A leird, kvantitativ elsdsorban egészségiigyi
dolgozok korében végzett vizsgalatok eredményei azt igazoltdk, hogy
egyrészt a személyiség, mint hajlamosité tényezo, masrészt pedig a
munkastressz és a kiégés kdzott szoros Osszefliggés van.

Christina Maslach szintén az érzelmi kapacitas csokkenését
hangsulyozza kiégés-leirasaban: az egyén kevésbé tartja fontosnak a
masokkal valo torodést, fokozatosan vesziti el empatikus képességét a
betegekkel szemben. A nyolcvanas években Susan E. Jacksonnal egyiitt,
kérdéives modszerrel vizsgaltdk a jelenséget, s arra a kdvetkeztetésre
jutottak, hogy a kiégés kialakulasaban kétségkiviil fontos szerepet jatszik
a személyiség, de a munkastressz sokkal meghatarozobb tényez6. Ezek a
felmérések elsésorban a humanfoglalkozasuak, majd a pedagdgusok
kérében zajlottak.

Az altaluk kifejlesztett, 22 kérdésbol allo, harom dimenzio (ér-
zelemi kimeriilés, deperszonalizacio, személyes hatékonysag) mentén
mérd Maslach Burnout Inventory (MBI) kérdo6iv vilagszerte elismert és
alkalmazott modszer a burnout mérésére.

A kilencvenes években a kutatas alanyainak korét az egészség-
iigyi dolgozodkon kiviil, mas egyéb foglalkozasi agazatok (pl. katonasag,
menedzserek) dolgozodira is kiterjesztették. A kutatas célja ekkor annak a
feltarasa volt, hogy a munkahelyi, szervezeti tényezok és a kiégés egyes
Osszetevoi kozott milyen dsszefliggés van.?

8 PETROCZI, E., Kiégés — elkeriilhetetlen?, Budapest 2007, 7.

P KOVACS, M., ,,A kiégés jelensége a kutatasi eredmények tiikrében”, in LAM — Tudo-
many — Orvoslds és tarsadalom, 11 (2006) 983.

20 Uo., 983-984.
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Boyle 1991-ben 103 névér korében végzett felmérést. Az ered-
mények soran megallapitotta, hogy a munkabol adodo, illetve munkéan
kiviili nehézségek esetén kapott szocialis tamogatas negativan viszonyul
a kiégéshez, viszont az érzelmi fokuszli coping (megkiizdés) segiti a
kiégést.”

Maslach és Michael P. Leiter kilencvenes évek végén megjelent
tanulmanya szerint az egyén és az Ot korlilvevé munkakoriilmények
tartés illeszkedési zavaraibol alakul ki a kiégés.?

A szindroma fokozddo jelenlétével egyiitt, egyre novekvo ten-
denciat mutatnak a témakorrel kapcsolatos hazai kutatasok és publikaci-
ok a hazai vizsgalatok alanyai tobbnyire egészségligyi dolgozok, igy
orvosok, névérek és apolok.

Szicsek Margit szakpszichologus, dr. Hegediis Katalin Szocio-
logus, mentalhigiénés szakember és munkatarsaik altal végzett kutatasok
eredményei a tarsas kapcsolatok és a munkahelyi 1égkor szerepére hivjak
fel a figyelmet. A kronikus osztalyon és szocidlis intézmények apoloi
korében végzett vizsgalatok eredményei szerint, az emocionalis kimertii-
1és ezeken az osztalyokon jéval nagyobb, mint a teljesitmény csokkenés
vagy a deperszonalizacio.

Dr. Piko Bettina orvos, szociologus kérdéives mérémodszerrel
végzett vizsgalata szerint, a kiégés érzelmi kimeriilés és deper-
szonalizaci6é dimenzidja valamint a pszichoszomatikus panaszok, a sze-
repkonfliktus és a munkahelyi elégedettség kozott szoros Osszefiiggés
van.?

Palfi Ferencné fdiskolai adjunktus segitdfoglalkozastak koré-
ben végzett felmérésében a segitd kapcsolatok sajatos koriilményeit,
valamint a kiégés ¢és az osztalyok ellatasi formai kozotti kapesolatok
elemzését végezte.

Dr. Adam Szilvia, dr. Gyérffy Zsuzsa és dr. Csoboth Csilla a
Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének kutatéi a
magyar orvosok korében végezetek kiégéssel kapcsolatos vizsgala-
tokat. Megallapitasaik szerint az orvosi palyan dolgozok kiégettsé-
gének okai a nem megfelel6 munkahelyi feltételekben, anyagi elis-
mertségben, az allandoé fizikai és pszichés terhelésben és nem utolso

2L S7ICSEK, M., ,,A kiégés és a pszichologiai immunkompetencia dsszefliggései az apoloi
munkaban” — http://onkopszichologia.bencium.hu/?page_id=50 — letoltve. 2007. 12.
16.
2 KOVACS, ,,A kiégés jelensége” (19. 1abj.), 985.
23
Uo.
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sorban a mellettiik dolgozo egészségiigyi személyzet hidnyaban ke-
resendd.?

2. A stressz
2.1. A stressz fogalma

A stressz fogalma a 30-as években Selye Janos kutatdi munkas-
sdga nyoman valt ismerté. Selye vetette fel els6ként, hogy bizonyos
hatasok, melyek az ember érzelmi, vegetativ életére hatnak, kérosan
befolyasoljak a szervezetet és igy az életet.”

Munkassaga révén tttoréje volt azoknak a 20. szazadban kibon-
takoz6 kutatdsoknak, melyek a psziché és a test kapcsolatat kezdték
tudoméanyosan vizsgalni.”® Kutatasai alapoztak meg a pszichoszomatikus
betegségek kialakulasanak elméleti modelljeit.?’

Stresszelmélete szerint, ha a szervezet sajat védelmi késziiltsé-
gét a stresszel szemben felerdsiti, a betegségek kdnnyebben lekiizdhetok.
Megfogalmazéasaban a stressz az a nem specifikus valasz, melyet a szer-
vezet ad a pszichés és érzelmi megterhelésekre. Stressz dallapot akkor jon
létre, ha a szervezet olyan helyzettel talalkozik, amely az egyén megité-
1ése szerint meghaladja a rendelkezésére 4ll6 eréforrasokat.?®

2.2. A stresszorok

A stresszorok maguk a stresszt kivaltd tényezok: olyan a szer-
vezetre hatdé killsd er6k, korlilmények, azaz ingerek, melyek

2 L ORANTH, L, ,,Kiégés szindroma — elfasult orvosok™ —
http://www.euuzlet.hu/szines/2007/marcius/kieges-szindroma.html — letoltve: 2007.
11. 24.

% »3elye Janos Stressz fogalma, annak folyamata és hatdsa napjainkban” —
http://hu.shvoong.com/social-sciences/psychology/1663775-selye-janos-stressz-
fogalma-annak/ — letoltve: 2007. 09. 30.

% Az élet soja a stressz” —http://www.mindentudas.hu/magazin2/20061126azelet.html —
letoltve: 2007. 09. 30.

2" \VARGHA, J.-L. — SZABO, K.-G., ,,Stresszeld mirigyek” —
http://www.korunk.org/oldal.php?ev=2007 &honap=8&cikk=3662 - letoltve: 2007.
12.12.

2 JUHASZ, A., Munkahelyi stressz, munkahelyi egészségfejlesztés — Oktatdsi segéd-
anyag a Munka és Szervezetpszichologiai Szakképzéshez, BME, Ergondmia és Pszi-
chologia Tanszék, Budapest 2002, 21. —
http://mww.erg.bme.hu/szakkepzes/3felev/szakkepzfejezet.pdf — letdltve: 2007. 09. 20.
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stresszallapotot idéznek el6.% Stresszt barmilyen inger kivélthat, de az
erre adott reakciok kiilonbozdek lehetnek: kellemes és kellemetlen testi
és lelki reakcidkat egyarant kivalthatnak. A stresszt kutatok
stresszoroknak azokat az ingereket nevezik, melyeknek karos kovetkez-
ményei vannak.*

2.3. A stresszorok kozos jellemzdi

A stresszorok befolydsolhatatlanok. Az a tudat, hogy bizonyos,
torténések befolyasolhatoak, csokkenti a szorongast. Ha a kiilsé hatasok
feletti befolyas nem all rendelkezésre, a kontroll elvesztése fokozza a
stresszt (pl. a munkavégzes soran nem tudjuk befolyasolni az elvégzendd
feladatot, munkavégzés tlitemezését, modszerét).

A stresszkelt6 hatasok bejosolhatatlanok. Egy befolyasolhatat-
lan stresszkeltd eseménnyel vald megbirkozast, nagymértékben meg-
konnyitheti a bejosolhatésag: egyrészt a varhatd negativ esemény beko-
vetkeztér6l kapott figyelmeztetd jelzés, egyfajta el6készité folyamatot
indithat be, ami altal kivédhetévé vagy csokkenthetové valik a negativ
inger hatdsa, masrészt van biztonsigos id6szak, amikor nincs ,,vészjel-
z¢&s” (pl. mentdsok, tizoltok).

A stresszorok az egyéni képességek hatdarait érintik, befolydsol-
hatjik az énképet. A stressz a szervezet megterhelésre adott valasza, ami
gyakran meghaladja az egyén rendelkezésére allo er6forrasokat, novelve
ezélta131a kudarc esélyét, ami negativan befolyasolhatja a kialakitott én-
képet.

2.4. A stresszorok lehetséges csoportositisai

Attol fiiggden, hogy az egyént érd, stresszorok hatdsa pozitiv
vagy negativ, Selye két csoportot kiilonboztet meg.

Az eustresszt kivaltd stresszorok olyan aktivitasok, melyek az
egyént meglévo képességei alkalmazasara illetve 0 képességek elsajati-

2 Uo., 22.

% KAHN, R. L. - BYOSIERE, P., , Stress in organizations”, in Dunaette, M. D. — Hough,
L. M. (ed.), Handbook of Industrial and Organizational Psychology, Palo Alto,
California 1992, 571-651. Consulting Psychologist Press, Inc., in JUHASZ, Munka-
helyi stressz (28. labj.), 22.

3L ATKINSON, R. L. — ATKINSON, R. C. — SMITH, E. E. — BEM, D. J., Pszicholégia,
Budapest, in JUHASZ, Munkahelyi stressz (28. 1abj.), 22-23.
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tasara 0sztonzik, pozitiv, épitd hatast gyakorolnak ra.

Distressz akkor 1ép fel, ha a stresszorral valo megkiizdés soran a
meglévd képességek érvényesitésére, felhasznaldsara, vagy ujak szerzé-
sére nincs lehet6ség. ¥

Stresszes allapot kovetkeztében a szervezet kilendiil nyugalmi
allapotabol, fokozottabban kezd el reagalni, és miikddésbe lépnek az
egyensulyt ujra megteremtd, szabalyozo6 rendszerek. Az emberi szervezet
ilyenkor fogékonyabba valik a kiillonb6z6 megbetegedésekre, mivel az
immunsejtek szama cs6kken, minéségiik pedig romlik.

Negativ hatasa kovetkeztében a distressz, pszichoszomatikus
betegségek kialakulasahoz (pl. magas vérnyomashoz, infarktushoz, de-
presszidhoz) vezethet.

Selye szerint a stressz reakcio, az emberi szervezet beépitett
mechanizmusa, egyben az emberi fejlodés része, hiszen védekezési és
alkalmazkodasi funkciokkal bir.

A stressz megnyilvanuldsat a szervezetben, azaz a stresszorokra
adott testi reakciokat altalanos adaptacidés szindromanak nevezte. A
G.A.S. (generalis, adaptacios, Szindroma) harom egymast koveté szaka-
sza, az alarm (riasztasi) fazis, az ellenallas szakasza és végiil a kimeriilés
szakasza.

Az ellendlloképesseg
normalis szintje

— ———

B C

1. abra
Az altalanos adaptacios szindroma (G.A.S.) harom szakasza®

Riasztasi (alarm) reakcio. Ekkor jelentkeznek a stresszel vald
talalkozas jellegzetes tiinetei; kezdetben az ellenalloképesség csokken.

Ellendllasi szakasz. Amennyiben a folyamatos stressz hatas
mellett lehetséges a szervezet alkalmazkoddsa, a szervezet
ellenalloképessége a normalis szint f61é emelkedhet.

A kimeriilési szakasza. Ha a szervezet folyamatosan ugyanan-

32 KAHN — BYOSIERE, ,,Stress in organizations” (30. labj.), in JUHASZ, Munkahelyi
stressz (28. labj.), 23.
% Uo.
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nak a stresszornak van kitéve, amelyhez korabban mar alkalmazkodott,
bekovetkezik a kimertilés. A kimeriilés szakaszdban az alarm reakcid
tiinetei allandésulnak és halalhoz vezetnek.**

A stresszre adott valasz akkor indul, amikor stresszor van jelen
a szervezetben, vagy, ha az agy stresszort észlel. A stresszvalaszban
érintett az idegrendszer, a bels6 elvalasztist mirigyek, és az immunrend-
szer.®

A szervezetre hatd ingerek erdssége szerint is lehetséges a
stresszorok csoportositasa. A tul kevés és a tul sok ingerhatas egyforman
stresszkeltd lehet. A tul magas és a tul alacsony aktivacios szint is a
teljesitmény csokkenését eredményezi.*®

2.5. Stressz reakciok az egyén részérol
2.5.1. Bioldgiai valtozdsok:

— a rovid tavu: jellegzetes fiziologiai valtozasokat okoz a szer-
vezetben, annak érdekében, hogy felkészitse azt a stresszel valé meg-
kiizdésre vagy éppen a ,,menekiilésre”, s célja a szervezet nagyobb ener-
giaval torténd ellatasa (pl. vérnyomas, szivritmus ndvekedés, szapora
1égzés stb.);

— @ hosszu tavii stresszhatdasok egészségkarositd hatdsai kozé
tartoznak az alarm reakciok, a sziv és koszoriér betegségek, a kronikus
magas vérnyomas, de az immunrendszer miikddésének csokkenése is.’

2.5.2. Lelki reakciok:

— a szorongds, félelem: mig a szorongas bizonytalan, targy nél-
kiili félelmet jelent, addig a gyakrabban fellép6 félelem, a veszély isme-
retét feltételezi;*®

— a fasultsag és depresszio: a frusztraciora adott masik valasz
lehetdség, ami akkor alakul ki, amikor a folyamatos stressz feltételekkel
az egyén nem képes sikeresen megkiizdeni;

% SELYE, Stressz distressz nélkiil (2. 1abj.), 36.

% A stressz biologiaja” — http://www.stressz.hu/stressz_biologiaja.php — letsltve: 2007.
12. 14.

% JUHASZ, Munkahelyi stressz (28. 14bj.), 29-30.

¥ Uo., 30.

% »Selye Janos” (25. 1abj.).
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— a munkahellyel valé elégedetlenség a folyamatos munkahelyi
stressz kovetkezménye, ami jelentés mértékben befolyasolja a termelé-
kenységet, és a munkavégzé képességet.®

2.5.3. Teljesitménykdrosodds

A stresszorok karos hatdsa a koncentracioban, a logikus gondol-
kodasban, a figyelem konnyen elterelhetdségében is megnyilvanulhat. Az
ennek kovetkeztében 1étrejovo teljesitménykarosodasnak — az erds érzelmi
felindultsagbodl eredé — informacioé feldolgozas zavara, illetve a stressz
kovetkeztében a figyelem eltereld gondolatok erds jelenléte az oka.*

2.5.4. Viselkedeésvaltozas

A tartods stressz kovetkeztében olyan egészségkarosito magatar-
tasformak alakulhatnak ki, mint pl. a talzott alkohol- és kavéfogyasztas,
dohanyzas, kabitoszer hasznalat.

A munkahelyi szerep leértékelddeése teljesitmény csokkenésben,
hibazasban, baleset-ndvekedésben, munkahelyen torténd alkohol illetve
drogfogyasztasban nyilvanulhat meg.

Harag és agresszio: amennyiben az egyént céljai elérésében
megakadalyozzak, agressziv hajtderd keletkezik, mely aztdn motivaltta
teszi a frusztraciot okozo targy vagy személy megkarositasara.

Munkaval szembeni negativ attitiid: hianyzas, kilépés, korai
nyugdijaztatas, sztrajk.

Viselkedési valtozas allhat be olyan egyéb életszerepekben is,
mint pl. a hizassagban, vagy a barati kapcsolatokban.**

3. A munkahelyi stressz
A munkahely, mint szervezet és emberi kdzosség, fontos szere-

pet tolt be az emberi életben: egyrészt az emberi élet jelentds része a
munkahelyeken zajlik, masrészt pedig az egzisztencialis anyagi alapok

% JUHASZ, Munkahelyi stressz (28. 14bj.), 31-33.

4 ATKINSON — ATKINSON — SMITH — BEM, Pszicholdgia (31. 1abj.), in JUHASZ,
Munkahelyi stressz (28. 1abj.), 33.

“1 KAHN — BYOSIERE, ,Stress in organizations” (30. labj.), in JUHASZ, Munkahelyi
stressz (28. 1abj.), 33-34.
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megszervezése is itt torténik.

Személyiségre gyakorolt hatdsa révén szorosan Osszefiigg az
egyéni onmegvaldsitassal, emellett a munkahelyi statusz az egyén térsa-
dalmi statuszanak is szemléltetSje.*

A munkahelyi stressz a munkahelyen fellépd, a munkara adott
negativ érzelmi reakcid. Az egyént érd kiillonbozd negativ munkahelyi
hatasok, mint pl. a nem megfelelé6 munkahelyi kommunikacio, a feladat-
és felelosségi korok tisztazatlansaga, az allandd tulterheltség, a nem
megfelelé munkahelyi koriilmények (pl. zaj, héség, a rosszul mitk6dd
infrastruktira stb.) a magas elvarasok, az elismerés hianya, a kilatasta-
lansag stb. nagymértékben hozzéjarulnak pszichikus zavarok vagy beteg-
ségek,* valamint a napjainkban egyre inkabb terjedé burnout-szindroma
kialakulasahoz.

A munkahelyi stressz fogalmat Levi a kovetkezdképpen defini-
alta: ,,A munka, munkahelyi kérnyezet, munka szervezet, artalmas, kel-
lemetlen jellegére adott érzelmi, kognitiv, viselkedéses élettani valasz.
Az arousal magas szintjével, a distresszel és gyakran a megkiizdési kép-
telenséggel jellemezhetd allapot.”*

3.1. Munkahelyi stresszorok

A munkahelyi stressznek szamos Osszetevoje van: a feladattal, a
munkakornyezettel, a szervezetben betdltott szerepekkel kapcsolatos
stresszorok éppugy kivaltd okai lehetnek, mint a szervezeten kiviili
stresszorok, de azon eszk6zok hianya is stresszhez vezethetnek, melyek-
kel a stresszhelyzetek kezelhetéek (pl. autondmia, tamogatas stb.).

3.1.1. Feladattal kapcsolatos stresszorok

Mennyiségi vagy mindségi tul- vagy alulterhelés. Ha az alkal-
mazott adott idére til sok, vagy épp ellenkezdleg tul kevés munkat kap,
karos kovetkezményekkel (pl. szivinfarktus kockazatanak ndvekedése,
onértékelési zavarok stb.) jarhat.

Munkafeltételek. A munkafeltételek jelentds stresszforrast je-

42 BUDA, B., 4 lélek egészsége — A mentalhigiéné alapkérdései, Budapest 2003, 250.

4 ,,Draga ¢és veszélyes a munkahelyi stressz” —
www.consultationmagazin.hu/index.php?menu=cikk&id=303 — letoltve: 2007. 11. 21.

4 LEVI, L., Guidance on work — related stress. ,,Spice of Life — or Kiss of Death?”,
European Commission, 1999, in JUHASZ, Munkahelyi stressz (28. 1abj.), 21.
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lenthetnek, ha:

— a megfelel6 munkavégzéshez sziikséges munkafeltételek nem
biztositottak (pl. kevésbé hatékony munkaeszk6zok;

— ha a munkavallal6 nem rendelkezik beleszolasi, dontési jog-
korrel sajat munkakorét illetden;

— a munkavallal6 veszélyes koriilmények kozott, vagy tobb mi-
szakban dolgozik.

Valtozasok a munkdban. A munkavégzésben torténd nagy vo-
lumenti és gyakori valtozasok (pl. feladatok, eszkozok stb.) a legtobb
esetben megingatjak az alkalmazottat sajat szakértelmében, kompetenci-
ajaban, ezaltal stresszkeltoek.

A gyors technikai fejlodés kovetése. A folyamatos fejlodéssel
vald 1épéstartas ¢s alkalmazkodastanulast kivan meg a munkavallaloktol,
ami allando stresszt jelent.

Egyéb feladatkorrel kapcsolatos stresszor lehet még a fizikai-
szellemi faradtsag, tilora, hatarid6k, a hiba lehetéségek. *

3.1.2. Munkakornyezettel kapcsolatos stresszorok

Az egyént koriilvevé fizikai munkahelyi kornyezet is szamos
stresszor hordozdja. A zaj, a hd, a szennyezett levegd, a kellemetlen
szagok, a tulzsufoltsag, az elvonulasi lehetdség hianya egyarant lehetnek
a stressz okoz6i.*

3.1.3. Szervezetben betoltitt szereppel kapcsolatos stresszorok

A szervezetben betdltott szerepekkel kapcsolatos stresszorok
megnyilvanulhatnak:

— Egyéni szinten:

Szerep kétertelmiiség, amikor a munkavallalé6 nem rendelkezik
megfelel6 informaciokkal a munkajat illetden: nem egyértelmii melyek a
szerepével kapcsolatos munkacélok, munkatarsai vele szemben tamasz-
tott elvarasai, mire terjed ki a feleléssége. Mindez munkahelyi elégedet-
lenséghez, és alacsony onértékeléshez vezethet.

Szerep konfliktus. Az alkalmazottal szemben tdmasztott egy-
masnak ellentmondo kiilonbozd kovetelmények, gyakran okozhatnak

45 JUHASZ, Munkahelyi stressz (28. 14bj.), 24-25.
“ Uo. 26.
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szerep konfliktust.

Tul sok, vagy tul kevés feleldsség mds dolgozokért. Valamennyi
munkavallalonak sziiksége van bizonyos fokt autonémiara munkavégzés
kozben, hiszen a til sok feleldsség masok irant épp ugy stresszkeltd le-
het, mint ha valaki kevés feleldsséggel, kevés autonomiaval rendelkezik.

Karrierfejlodeés. A tlzott iitemli vagy nem megfeleld eldlépte-
tés szintén potencialis munkahelyi stresszforras.*’

— Csoport szinten:

Osszetartds hidnya: az egy munkacsoportba tartozé dolgozok
kozotti Osszetartds hidnya jelentdés mértékben gatolja munkavégzést, a
csoportcélok elérését és rossz munkahelyi légkort teremt.

A jo munkahelyi kapcsolatok hianya esetén a munkatarsak kozti
bizalom, a timogatas, az egymas iranti tolerancia rendkiviil kevés, ami a
munkahelyi stresszorok hatasat még inkabb noveli.

A csoporton beliili konfliktusok még tobb energiat kovetelnek a
dolgozoktdl, fokozva igy a rajuk haté megterhelést.*®

— Szervezeti szinten:

Szervezeti légkor. A szervezeti dontésekben valo részvétel lehe-
tdségének hidnya, a szervezethez tartozas érzésének hidnya, a gyenge
szervezeten beliili kommunikacio, a viselkedésre vonatkozd korlatoza-
sok fokozzak a munkahelyi stresszt.

A kiilonb6z6 vezetési stilusok is stresszort jelenthetnek a beosz-
tottak szamara, abban az esetben, ha a felettes vezetési stilusa nem egye-
zik, nem felel meg a munkavallalok személyiségének, elvarasainak, a
teljesitendo feladat természetének.

Az igazsagtalan, a dolgozok szamara nem egyértelmii elvaraso-
kat tamasztd, vagy negativ visszajelzést ado ellendrzési rendszerek Szin-
tén negativ hatast gyakorolnak a munkavallalokra.

A technologiak folyamatos valtozasa 0j kompetenciak kialakita-
sat kovetelik meg a dolgozoktdl, ami stresszel jar.

A tilsagosan alacsony fizetés, az dllas bizonytalansdga SZintén
jelentd s stressz noveld tényezok a munkahelyen.49

3.1.4. Szervezeten kiviili stresszorok

Csaladi kapcsolatok, anyagi problémak, tarsadalmi problémdk:

47 Uo. 27.
% Uo.
4 Uo. 27-28.
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a tarsadalom aktudlis gazdasagi helyzete, a munkanélkiiliség mértéke —
mint stressz keltd tényezok és a tarsadalom tagjainak egészségi allapota
kozott szoros 6sszefiiggés mutatkozik.

Csaladi és munkahelyi szerepek Osszeegyeztetésének nehézse-
gei: ez a probléma elsdsorban a csalados néket érinti.

A személyes meggyozés és vallalati politika kozti konfliktusok: a
személyes erkodlesok, meggy6zddések, elvek iitkdzete a szervezet érde-
keivel.

Elidegenedés és a normadk hianya (andmia): els6sorban a ven-
dégmunkasokra, bevandorlokra, valamint a specidlis foglalkozastakra
nézve (pl. ellendr) veszélyeztetd tényezd, amely a tarsadalomtdl valod
elidegenedés, elszigetelddés érzése nyoman alakul ki.

A gyakori koltézés egy-egy munkakdr velejardja, a hontalansag
érzését kelti a munkavallaloban, s allandé alkalmazkodasra kényszeriti
(készteti).

A munkahely megkozelitése, a kizlekedés, a vezetés megnoveli
a szervezet stresszhormon szintjét, s ezéltal jelentés kockézati tényezé.*

3.2. A munkahelyi stressz hatdsa a szervezetekben

A munkavallalok jelentds részét érinté munkahelyi stressz nem-
csak az emberi er6forras szempontjabol jelentés probléma, de a tarsada-
lom és a vallalatok szempontjabol is igen komoly — elsésorban gazdasagi
— kovetkezményekkel jar.

A munkavallalokat éré pszichés megterhelések, stresszhatasok,
kovetkezményeiként fellépd pszichés és testi megbetegedések rovidebb
hosszabb tavu hidnyzasokkal, esetleg kiesésekkel jarhatnak, ami egyrészt
a termelés csokkenését, a munka hatékonysaganak romlasat eredményezi
masrészt pedig a megfeleld, szaktudassal rendelkezé megbizhaté mun-
kaer6 ,,potlasa” nehéz feladatot jelent a munkaltatok szamara.

A mai munkaszervezeteknél egyre nagyobb sziikség van az al-
kalmazotti pszichés eréforrasokra (pl. problémamegoldd készség, kreativ
képességek) vagyis a harmonikus személyiségekre. A pszichés miikodés-
zavarok negativan befolyasoljak a szervezet miikodését: a munkahelyi
légkor romlasahoz, a balesetekhez, termelési hibakhoz vezethetnek.” A
2. abra a pszichés megterhelés termelékenységre gyakorolt hatasat szem-

%0 Yo. 28-29.
SLBUDA, B., 4 lélek egészsége (42. 1abj.), 251.
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STRESSZ SZINT
2. dbra

A pszichologiai megterhelés altal kivaltott stressz és a munkavégzeés
hatékonysdga kozotti Gsszefiiggés™

A munkahelyi stresszallapot jelei és kovetkezményei szervezeti
szinten megnyilvanulhatnak:

— az alacsony termelékenységben: a stresszallapot kovetkezmé-
nye lehet a teljesitmény csokkenés, teljesitmény romlas;

— & hidnyzdsokban: a folyamatos stressz testi és lelki megbete-
gedéseket idézhet el6, ami hianyzasokkal jarhat, de a hidnyzas jelenthet
egyfajta menekiilést is a stresszforrast jelenté munkahely el6l;

— a munkaerd nagymeértékii elvandorlasaban: sok esetben a Ki-
1épés jelent ,,menekiilési utvonalat” a hianyzas mellett;

— a munkahelyi fesziiltségben.: a fenti tényez0k mind fokozzak a
munkahelyi fesziiltséget, ami a felsorolt ,,menekiilési formak™ valamelyi-
kére készteti a munkavallalokat.”

521780, L. — ANTALOVITS, M., Bevezetés az informdcié-ergonémicba. Emberi ténye-
z0k az informdcios technologiak fejlesztésében, bevezetésében és alkalmazasaban,
(Egyetemi jegyzet), BME Ergonomia ¢és Pszicholégia Tanszék, 2000, 70. —
http://erg.ome.hu/oktatas/tleir/Infergj2.pdf — letoltve: 2007. 12. 13.

¥ MARSHALL, J. - COOPER, C.: ,,Work xperiences of middle and senior managers: The
pressure and satisfaction” 1979, in International Magnagement Review 19, 81-96,
KAHN — BYOSIERE, ,,Stress in organizations” (30. 1abj.), in JUHASZ, Munkahelyi
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4. A burnout (kiégés) szindroma

A folyamatos érzelmi megterhelésekre és a hosszantarté mun-
kahelyi stresszre adott valasz lehet az egyén oldalarol a kiégés vagy mas
néven burnout-szindroma.

A kiégés szindroma meglehetdsen régota 1étezd jelenség: mar
egyes 0szovetségi irasokban is fellehetdek erre vonatkozo utalasok, am a
tud(g}nény csupan néhany évtizede, a 70-es években kezdte meg kutata-
sat.

4.1. A burnout fogalma

A burnout (kiégés) szocidlpszichologiai fogalom, amely az
egyén ¢és az egyént koriilvevd kornyezet kozotti kolesdonhatasokkal fog-
lalkozik.>®

Sokféleképpen probaltdk mar leirni, definialni a jelenséget, me-
lyek kozil kettot szeretnék kiemelni.

A fogalmat els6ként Herbert J. Freundenberger német pszicho-
analitikus Onsegité kozosségek, egészségiigyi intézmények dolgozdinal
végzett megfigyelései alapjan alkotta meg:

A szindroma kronikus, emocionalis megterhelések, stressz nyo-
man fellépé fizikai, emocionalis, mentalis kimeriiltség, amely a remény-
telenség és inkompetencia érzésével, célok, idedlok elvesztésével jar, s
melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo negativ
attitiid jellemeznek.”®

A lelkész-pszichoterapeuta Hézser Gabor pedig a kovetkezd
meghatarozast adja:

A kiégettség olyan dallandosult kimeriiltség, amelyet az érintet-
tek szokdsos modon mar nem tudnak megsziintetni.

A mai pszichiatriai szakirodalom — figyelembe véve a fogalmat
ért tobbiranyu tamadast és kritikat — a foglalkozasi deformacioként em-
legeti a jelenséget.”’

stressz (28. labj.), 34.
S HEZSER, G., Miért? Rendszerelmélet és lelkigondozoi gyakorlat, Pasztordlpszicho-
logiai tanulmanyok, (Magyarorszagi Reformatus Egyhaz), Budapest 2001, 81.
55
Uo., 80.
% SZEMLEDY, ,,A kiégés jelenségének vizsgalta” (5. 1abj.), 11.
ST HEZSER, Miért? Rendszerelmélet (54. labj.), 80-81.
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4.2. A burnout veszélyeztetettjei

A kiégés jelensége bizonyos formaban szinte valamennyi fog-
lalkozasi agazatban el6fordul, am komoly kovetkezménye azokra a
munkavallalokra nézve van, akik emberekkel foglalkoznak.58 Nem vélet-
len, hogy tobbnyire a segité foglalkozasuakkal, els6sorban az egész-
ségiigyben dolgozokkal (orvosok, apolok) hozzak kapcsolatba. A napja-
inkban zajl6 kutatasok eredményei azonban arra engednek kovetkeztetni,
hogy a burnout el6fordulasa mas egyéb humankozponti hivatasok esetén
(pl. pedagdgusok, szocialis munkasok, jogaszok stb.) is megvan.

E foglalkozasok mindegyike az atlagostdl magasabb szintii in-
terperszonalis kapcsolatot, empatikus készséget, toleranciat kivan meg
gyakorloitol. A kiégést ezen hivatasok esetében olyan specidlis tartos
foglalkozasi stressz okozza, melynek hatterében — a hivatasbol eredéen
elvart — az egyén teljesitd képességét meghaladd interperszonalis kap-
csolat igény all.%°

4.3. A szindroma kialakulasanak okai

A burnout kialakulasadban a személyiségbdl fakado, belsé vala-
mint az egyént koriilvevo kiilsé — elsdsorban munkakornyezeti — ténye-
z6k egyarant szerepet jatszanak. Mindezek egyiittesen negativ valtoza-
sokat okozhatnak az egyén életmindségében, karrierjében.

— Bels6 (személyiségbdl eredd) tényezok:

az idealizmus, irrealis elvarasok,

az allando6 elismerés igénye,

az azonnali siker elvérésa,60

a fokozott empatiakészség,

a nagyfoku érzékenység,

a narcisztikus személyiség,

a kritikakhoz valo negativ viszonyulas.

— Kiils6é (munkakdrnyezeti) tényezok:

targyi eszk6zok hianya (nem megfelel volta)

a szakmai tamogatas hianya,

8 PETROCZI, Kiégés (18. 1abj.), 7.
% MORVAI, ,,A kiégési (burnout) szindréma™ (13. 14bj.), 5-6.
80 SZEMLEDY, ,,A kiégés jelenségének vizsgalta” (5. 1abj.), 11.
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anyagi ¢és erkdlcsi megbecsiilés hidnya,

az egyértelmi szerep- és feleldsséghatarok hiémya,6
autoriter vezetés, kaotikus munkahelyi 1égkor,
1smétlodo rutinszeri, monoton feladatok,

az elégtelen informacio,

talterhelés,

a visszajelzés (feedback) hianya,

az elidegenﬁlés.62

1

4.4. Tiinetek és kovetkezmények

A kiégés szindromat gyakran Osszetévesztik a depresszioval. A
két betegség kozotti szamos hasonlosag ellenére (pl. mindketté alkal-
mazkodasi zavar), az egyik legfontosabb kiilonbség a tiinetfejlédésben
mutatkozik: mig a depresszidé meglehetdsen heveny médon indul, addig a
kiégés egy hosszu, fokozatosan végbemené folyamat eredménye.®

A kiégettség tiinetegyiittese tobb Osszetevébdl all, melyek a tu-
domanyos kutatasok alapjan a kovetkezok:

A pszichés tiinetek megnyilvanulhatnak az érzelmi kontrollacio
felborulasaban (pl. agresszid stb.), az alacsony onértékelésben, a blintu-
datban, a szorongasban, de zavarok jelentkezhetnek az intellektualis
képességekben is (pl. koncentracid csékkenése stb.).

Az allandosulo fesziiltség érzés, az immunrendszer gyengiilése
és az egyéb szomatikus reakciok (pl. gyomor panaszok stb.) a kiégés
fiziologiai tiinetei k6z¢é tartoznak.

Az egyén magatartasbeli, viselkedésbeli valtozasai is lehetnek a
burnout tinetei: pl. gyakori, hirtelen hangulatvaltozas (diihkitorés), a telje-
sit6képesség csokkenése, a motivacio- és a felel6sség érzet elvesztése sth.

A szocidlis magatartason is nyomon kovethet6 a kiégés szind-
roma. A tiinetek itt a visszahtizddas, az egylittmikodés (kollegalitas)
hianya, a barati kortél valo elidegeniilés valamint a korabban szivesen
iz6tt hobbyk elhanyagolasaban, feladasaban jelentkeznek.

A burnout egyes tlinetei mar drasztikus format dlthetnek: a kor-
nyezet irant megnyilvanulé kozombosség, a negativ beallitottsag, a

®1 Uo., 11-12.
62 MORVAI, ,,A kiégési (burnout) szindréma” (13. 14bj.), 6.
83 PETROCZI, Kiégés (18. 1abj.), 38.
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dehumanizacié mar problematikus viselkedésformak.*

A szindroma tiineteib6l jol latszik, hogy a kiégés szamos pszi-
chés és szomatikus megbetegedés eldidézdje lehet.

Kutatéasok, felmérések tamasztjak alé azt a tényt, hogy a burnout
szindromaban szenveddk korében sokkal nagyobb aranyban fordul eld,
az alkoholizmus, a dohdnyzas, a drog- ¢és gyogyszerfiiggdség €s sajnos,
egyre inkabb novekvd tendenciat mutat a pszichidtriai morbiditas, az
ongyilkossagok szama is.

4.5. A burnout kialakuldasanak folyamata
A szindroma kialakuldasa hosszi folyamat eredménye, amely

tobb, egymassal olykor &sszemosodo cikluson keresztil megy végbe.
Hézser Gabor a kiégést egy 12 1épcsds folyamatként irja le.

8 HEZSER, Miért? Rendszerelmélet (54. labj.), 81-82.
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A ,,Burn out” ciklikus kialakulasanak folyamata65

Az egyes folyamatszakaszok intenzitdsa egyénenként eltér le-
het: részben a személyiségtdl fiigg, részben, pedig adott élethelyzet befo-
lyasolhatja.

1. szakasz: 4 bizonyitani akardstol, a bizonyitdsi kényszerig. Az
idealizmus szakaszanak is nevezik, amikor az egyén képességeinek,
készségeinek érvényesitésével, folyamatos bizonyitassal szeretne kor-
nyezetéhez alkalmazkodni. Ez az igény egészségesnek, természetesnek
tekinthet, am kényszerré valdsa — tobbnyire nyomds hatdsara — mar a
testi és lelki egészséget is veszélyeztetheti.

2. szakasz: Fokozott erdfeszités. Az egyénben kialakul egyfajta
bizonyitasi kényszer A kiillonbozo feladatok teljesitése egyre siirgetobbé
valnak szdmara, aminek kovetkeztében allando tulterheltség jellemzi. Az
érintett ugy véli, teljesitményének és feleldsségvallalasanak csokkenté-
sével kevésbé tartjak értékesnek. Az allando teljesitményfokozas azon-
ban faradtsdghoz vezet, ami rontja az eredményességet.

3. szakasz: A személyes igények elhanyagoldsa. A munka el6-
térbe kertilésével a személyes igények, sziikségletek egyre inkabb hattér-
be szorulnak, hiszen sem id6t, sem energiat nem tud, nem képes forditani
rajuk az egyén.

4. szakasz: Személyes igények és konfliktusok. A kiegyenstlyo-
zatlansag, a rossz kozérzet érzékelhetd, am az érintettek az intd jeleket
»akadalyozd tényezoknek” tekintik, melyek a napi munkateljesitmény
csokkentését idézik eld, éppen ezért azok elfojtasara, kdrnyezetiik el6tti
palastolasara torekszenek.

5. szakasz: Ertékrend vdltozds. Az igények fokozatos hattérbe
szorulasaval a természetes belsG értékrend is lassanként felborul; az
egyén fokozatosan vesziti el itéld- és érzékeld képességét, valamint id6-
érzékét.

6. szakasz: A problémak tagaddsa. A személyes igények elha-
nyagolasa ebben a szakaszban mar teljesen feler6sodik. Itt mar megjele-
nik a kozvetlen kornyezettel szembeni intolerancia gondolatvilag és a
kapcsolatrendszerek teljes besziikiilése.

7. szakasz: Visszahuzodds. Az érintett izolalodik a kornyezeté-
t6l. A masokkal valé kapcsolata fokozatosan kezd megsz{inni. Ugyanak-
kor a visszahuzodas kovetkeztében kialakul benne egy félelem, attol,
hogy teljesen magara marad. Mindez két széls6séges viselkedésben

% Uo., 89.
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Olthet testet: az egyén vagy agressziv viselkedést tanusit kornyezete
irant, vagy épp ellenkezdleg komolytalanna, folyton viccel6dové valik.

8. szakasz: Magatartds- és viselkedésvaltozas. A kornyezett6l
érkez6 mindennemdi visszajelzést kritikaként értékel az érintett. SzElso-
séges valtozasok mennek végbe a személyiségben. Olyan kéros szokasok
rogziilhetnek ebben a periddusban, mint példaul a gyakori alkoholfo-
gyasztas, dohanyzas, vagy a tlzott falanksag.

9. szakasz: Deperszonalizacio. Az 6nérzékeld képesség elvesz-
tése. Mar nem csak a kiilvilaggal, hanem az egyén sajat belsé vilagaval
vald kapcsolata is megsziinik.

10. szakasz: Belsd iiresség. Az el6z6 szakasz folytatasa. Tartos-
s valasa ellen az egyén olyan tevékenységekhez, modszerekhez folya-
modik, melyek csak felszinesen orvosoljak problémajat (pl. gyogyszer-
vagy drogfogyasztas, futé érzelem nélkiili parkapcsolatok stb.), s ujabb
csalodast okozva, méginkabb elmélyitik azt. A kiilonb6z6 fobiak, a féle-
lemérzet, panikrohamok is egyfajta védekezésképpen jelentkeznek.

11. szakasz: Depresszio. A reménytelenség, 6romtelenség, ér-
telmetlenség érzés eluralkodik el az ebbe a staidiumba keriilon. Meglehe-
tdsen nagy az dngyilkossagra vald hajlam.

12. szakasz: A teljes kiégettség. A testi és lelki veszélyeztetettség
mar olyan fokud, ami mar az illetd életét veszélyeztetheti. Sulyos, korhazi
kezelést igénylé pszichoszomatikus betegségek alakulhatnak ki.%

5. A kiégés megelozése és kezelése

A napjainkra egyre sulyosabb problémava valo kiégés szindro-
ma gyogyitasa és kezelése sokkal nehezebb feladat, mint idében torténd
felismerése, illetve megel6zése. A prevencio, a korai felismerés, nem-
csak az egyén szamara rendkiviil fontos, hanem — mivel hosszatavon a
munka mindségét is befolyasolhatja — a szervezet szempontjabol sem
elhanyagolhaté.

A fokozatosan kialakuld, és ciklikusan ismétl6dé folyamat 1étre-
jottében kornyezeti valamint egyéni, személyiségbeli okok jatszanak kozre,
igy a prevencio és a kezelés soran is e két tényezot kell figyelembe venni.”’

% Uo., 85-89.
67 ,,Hogyan ismerjiik fel a kiégés (burnout) tiineteit? —
http://www.lelkititkaink.hu/burnout.htm — let6ltve: 2007. 12. 04.
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A kiilonb6z6 tréningeknek, terapidknak igen nagy szerepiik van
a megel6zésben.. A tréningek gyakorlatokkal szemléltetve segitik az
értékek, a belso lelki egyensuly, a pozitiv szemléletmdd kialakitasat.

Az un. spiritualis modszerek szintén a személyes értékek felis-
merésében, a pozitiv szemléletmod kialakitasdban nyujtanak segitséget:
vizualizacio, meditacio, elmélkedés, a kreativitds, a jatékossag gyakorla-
sa tartoznak e modszerek kozé.*®

A szupervizio a személyiség valamint a szervezeti kultara fej-
lesztésére nyujt lehetéséget. A hétkdznapi tapasztalatokbdl vald tanuldst
célozza meg, s ezaltal segiti eld a szakmai személyiségfejlodést. Mindez
egy szakember, a szupervizor segitségével torténik, aki segiti a munka-
bol ad6ddé mindennapos stresszt okozd munkatapasztalatok feldolgoza-
sat, s ezaltal segit a kiégés megel6zésében.”

A kiégés tiineteinek idoben torténd felismerése, valamint a rea-
lis célkitlizések segithetik a kiégés kezelését. Amennyiben az egyén
képes a kornyezet altal timasztott elvarasok valamint a sajat képességei,
igényei kozotti egyensily teremtésére, és igy valos célok kitiizésére,
konnyen fejlesztheti 6nismeretét.

Az Onismeret fejlesztés segithet az egyéni attitlid megvaltoztata-
saban, azoknak a tulajdonsdgokon a felismerésében, melyeket az egyén-
nek fejlesztenie kell. Fontos az egyes tevékenységek, részcélok kodzott
prioritasi sorrendet allitani, tudatosan szervezni a megvalositast, mérle-
gelni az egyes tevékenységekre szentelt idét.”

A relaxaciok és a kognitiv terapidk a nem kivanatos gondolatok
megszlintetésében, a viselkedés megvaltoztatasaban, segit az egyénnek
abban, hogy problémait sajat maga oldja meg.”

A burnout kialakulasaban donté szerep harul a munkakdrnye-
zetre. A megfeleld munkakoriilmények biztositasaval, a munkahely men-
talhigiénéjének fejlesztésével kialakithatd egy olyan pozitiv 1égkort
munkahely, amelyben a munkavallalo jol érzi magat, s kevésbé jelent
szamara stresszforrast.

A kielégit6 munkahelyi légkor, a munkatarsak tamogatasa
egylittesen jarulnak hozza az egyén jo munkahelyi kdzérzetéhez, ami a
kiégés megeldzésében rendkiviil fontos.

%8 MORVALI, , A kiégési (burnout) szindroma” (13. 1abj.), 8-9.

% PETROCZI, Kiégés (18. 1abj.), 154.

" MAIOR, J., ,,A kiégés jelensége az orvosi hivatdsban”, in Lege Artis Mediciane 4
(2006) 372.

™ BENCES, ,,Az 4poldk és a kiégés” (7. 1abj.), 14.
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Tarsas tamogatést az azonos attitlidokkel rendelkez6, és hasonld
elhivatottsdgu munkatarsak, kollégak nyujthatnak, ami az egyén szamara
nemcsak érzelmi, hanem szakmai tdmogatast is jelenthet egyben. A
munkahelyi csoport tagjai képesek az egyén és annak munkajanak meg-
becsiilésére. ™

A nagyobb autondmia, a dontési, belesz6lasi lehetdség biztosi-
tasa szintén az egyén jO munkahelyi kozérzetéhez jarul hozza. Amennyi-
ben az egyénnek lehetdsége nyilik egy-egy dontéssel kapcsolatban kifej-
teni a véleményét, s ezaltal befolyasolni azt, valamint sajat maga hata-
rozhatja meg elvégzendd feladatait, munkaidejét, munkahelyi beosztasat,
sokkal inkabb elégedettebb lesz azzal a 1égkorrel, ami munkahelyén
koriilveszi, nagyobb energiat fektet munkajaba, kevésbé érzi megterhe-
16nek azt.”

Az egyénre szabott motivacios tényezok alkalmazasa az egyén
fontossaganak, jelentdségének hangsulyozasat, tudatositasat, segitheti
el6, ami ugyancsak védettséget jelent a kiégéssel szemben. Emellett
fontos a visszacsatolas is.”* A megfeleld aranyi munkahelyi terheltség,
az egyéni problémak figyelembevétele szintén csokkentheti a szindréma
kialakulasanak kockazatat.

A munkahelyi kornyezet tdmogatasa mellett fontos a sziikebb
kornyezet, igy a csalad, valamint a baratok tamogatasa is.”

2 MAJOR, ,,A kiégés jelensége” (70. 1abj.), 371.

8 SZEMLEDY, ,,A kiégés jelenségének vizsgalta” (5. 1abj.), 16.

™ BENCES, ,,Az 4polok és a kiégés” (7. 14bj.), 15.

8 Hogyan ismerjiik fel a kiégés (burnout) tiineteit?” —
http://www.lelkititkaink.hu/burnout.html — letéltve: 2007. 12. 04.
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