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A kiégés mint betegség

Nem a végallomas

Az embernek vannak jobb és rosszabb napjaia mun-
kahelyén, de nem Kkellene természetesnek lennie,
hogy cinikusan, kifaradtan és motivalatlanul robotol-

junk nap mint nap. A munkahelyi kiégés olyannyira
altalanos probléma, hogy mar hivatalosan is szindré-
manak szamit.

. Rengetegen szenvednek a kiégéstél ugy,
hogy nincsenek is tudatdban. Magyarorsza-
gon ugyanis van egy elképzelés, miszerint a
munkahelylinkre menni eleve rossz, és ez
rendben van. De nem az a normilis éllapot,
ha mindennap kinszenvedések kozt, lehajtott
fejjel megyunk dolgozni” — magyardzza dr.
Szabé Eva, a Szegedi Tudomanyegyetem inté-
zetvezetd pszicholégusa, a pedagégusok és
didkok kiégésének kutatdja.

Cégmérettdl fliggetleniil

A munkahelyi stressz altal kivéltott menta-
lis rendellenességek egyuttesét 1974-ben irta
le Herbert J. Freudenberger amerikai pszicho-
l6gus. Mdra olyan mértékii problémava valt,
hogy 2019 méjusdban az Egészségugyi Vildg-
szervezet (WHO) hivatalosan is felvette a diag-
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nosztikai kézikényvébe, amely 2022-t51 |ép ér-

vénybe. Eszerint a kiégést létezd szindréma-

ként definidljdk, de nem betegségként, ha-
nem egészségi éllapotot befolydsold tanet-

egylttesként.

.Lényeges elismerése ez annak, hogy a ki-

égés mar nem csak a segité foglalkozastak

vagy a multinacionalis nagyvillalatok problé-
mdja. Ma teliesen vildigosan latjuk, hogy a ki-

égésszindréma minden dgazatban jelen van

cégmérettdl, munkatipustd| flggetlenal” —

teszi hozzd dr. Purebl Gargy, a Semmelweis
Egyetem Magatartas-tudomanyi Intézetének
klinikai igazgatéhelyettese. Elmondasa szerint
a végpontokon a legnagyobb a kiégésveszély:

ha valaki eleve utilja, amit csindl, vagy épp tal-

involvaltsag, tilbevonédés esetén, amikor a

munka és a magdnélet viszonya teljesen fel-

borul. ,Még a legjobb munkéban is vannak

»nemszereterm« dolgok; de a legutdltabb
munkéban is vannak pozitiv részek a napban,
ha példdul valaki szeret a kollégdkkal beszél-
getni stb. Amig ezekre a jobb pillanatokra tu-
dunk timaszkodni, addig nincs gond, de ami-
kor ezek az apré kis enyhuletek is elszurkul-
nek, kezdédik a kiégés.”

A kiégésszindréma olyan éllapot, amelyet a
nem megfelelden kezelt, krénikus munkahelyi
stressz okoz. Hdrom legfontosabb tinetcso-
portja a faradtsag és a fizikai kimerultség; a
munkatol vald eltdavolodas, cinikus, munkihoz
valé negatfv hozzddllds; és a csikkend profesz-
sziondlis hatékonysag. Mindez szakaszosan
alakul ki: a lelkesedést és az idealizmust kéveti
a rdébredés a realitdsra, majd a kidbrandulds,
amikor csékken a teljesitéképesség, az érdek-
l&édés, a nyitottsdg, A frusztricid szakaszdban
a dolgozék nemesak a szakmai, de a kizéleti
tevékenységektél is kezdenek eltdvolodni, két-
ségbe vonjdk a sajat tuddsukat, hivatdsuk értel-
mét és értékét. Mindez apétidban végzédik. Az
évekig tart folyamat kiséréjelenségeként meg-
jelenhetnek a gyakori fejfdjdsok, az emésztd-
rendszeri és alvdszavarok, és ezek stilyos eset-
ben komolyabb fizikai megbetegedésekhez
vagy depressziéhoz vezethetnek.

Alelki és fizikai eréforrasok kimerilése egy-
részt szitudcios okokbdl, a munkavégzés saja-
tossdgaibdl és a demogréfiai jellemz8kbél ko-
vetkezhet. A tdrsas timogatds mértéke a m4-
sodik faktor, amely a szindréma kialakulasa-
ban vagy épp megel6zésében szerepet jatszik;
a harmadik faktort pedig magdnak a személy-
nek az egyéni megkiizdési stratégidi, szemé-
lyisége jelentik. Dinamikus kapcsolat van
ugyanis a személyben rejlé eréforrdsok és a
munkahelyi kévetelmények kézétt. , Az eréfor-
rasokat az ember a tdrsas kapcsolataibdl, a f&-
nskeitél kapott visszajelzésekbd| nyeri a mun-
kajdhoz. Ha nincsen megfelels kézésség a
munkahelyen, kevés az alkalmazott, nincs se-
gitség, ha nem megfeleld az informdéciédram-
las, hianyoznak a pozitiv visszajelzések, az
mind azt eredményezi, hogy egy idé utén tul
sok lesz a kdvetelmény, de nem lesz hozzd
eréforrds” —teszi hozza Szabd.

Kiégettek klubja

A munkavallalé annyit tehet, hogy rendsze-
resen dtgondolja a sajdt céljait, a munkéval
kapcsolatos motivaciéjat folyamatosan meg-
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prébilja alakitani a munka meglévé kévetel-
ményeihez. A human eréforrds folyamatos
mentélis karbantartdsara azonban a munkal-
tatdnak is figyelnie kell. ,,A megelézés szem-
pontjabdl fontos, hogy legyenek a munkahelye-
ken megbeszélések, beszélgetések a munka-
helyi problémakrél, nagyobb kihivéast jelentd
helyzetekrél, amelyeket akar szakemberek —
szervezetpszicholégusok — vezetnek — magya-
razza Szabd. — Fontos lenne, hogy akinél el-
kezdddik egy kiégési folyamat, azt ne megers-
sitsék a munkahellyel kapesolatos rossz élmé-
nyeiben, hanem fokozzdk az eréforrisait:
mentesitsék egyes feladatok alél, &tmenetileg
segitsenek be neki, timogassdk. A kiégetteb-
bek gyakran egymas tarsasigat keresik, de ez-
zel nem segitenek magukon, hanem sok eset-
ben épp egymadst nyomjdk lefelé.”

A kiégés azokon a munkahelyeken jelent fo-
kozottabb veszélyt, ahol nagy az érzelmi és a
mentdlis megterhelés, folyamatosan magas
kovetelményeket kell teljesiteni, komoly és tar-
t6s stresszel kell szembenézni. ,,Ha ugyanis a
személyiségunk munkaeszkéz, akkor ez az,
ami elhasznélédik, fokozatosan csorbul, mint
az ollé éle. llyen veszélyeztetett csoport pél-
ddul a pedagdgusoké, a tlizoltéké, mentéké,
renddrokeé, egészségugyi dolgozéks” — mutat
ra Szabé. Rdaddsul ezek épp azok a hivatdsok,
amelyek erés tarsadalmi szerepet toltenek be:
sokkal tabb embert érint egyszerre, ha egy pe-
dagégus, orvos, mentés nem tudja jél végez-
ni a munkéjat. A nagy baj pedig abbél van, ha
nagy témegben van kiégett munkaerd ezeken
a teriileteken” —teszi hozza a kutaté.

Példaként a pedagéguspdlyat emeli ki
WA legljabb, még nem publikilt kutatdsunk
elézetes interjli azt mutattak, hogy a pedagé-
guskiégést legerésebben a tarsadalmi €s anya-
gi megbecsilés hidnya erdsiti. Ebb&| az l4t-
szik, hogy egy egész tarsadalmi csoport érzi
azt, hogy a munkéja a tirsadalom szdmara
nem elég értékes, és ezt napi szinten nagyon
nehéz megélni — mondja Szabé. — Egy 6vénd
ebbdl a szempontbdl még stilyosabb stressz-
nek van kitéve, amit a tdrsadalom gyakran
nem lit. Fejlesztenie, segitenie és elemi visel-
kedési szabalyokra kell megtanitania 25-30
teljesen kulonbozé csalddbdl jové gyereket,
raadasul még pluszban ott van az afelelésség,
hogy a 36 éves korl gyerekek nem tudnak
Ugy vigydzni magukra, mint az idésebbek,
ezért folyamatos éberséggel kell a gyerekek
testi épségére is vigydzniuk.” Sok esetben a
fizikai, intézményi karalmények (az eszksz-
hidny, a személyi dllomény hidnya) is nehezitik
a munka minéségi elvégzését, mindez gyak-
ran olyan tilmunkaiddt eredményez, ami to-
vabb nyomja az illetét a kiégés felé.

A megszoélaltatott szakérték szerint nincse-
nek konkrét adatok arra vonatkozdan, hogy a
magyarorszdgi munkavallalék hiny szdzalékat

érintik a tunetek, hiszen a kiégés mint pszi-
cholégiai élmény a mérés szdméara nehezen
megfoghaté. Egy-egy részterileten folynak ku-
tatasok: az orvosok, pedagdgusok és a didkok
kiégését is vizsgéltdk mar, de az énbevalldsos
tesztek adataira nehéz hagyatkozni, hiszen rit-
kdn véllaljak fel az emberek a tineteiket, a leg-
kiégettebbek pedig marfelteheten el sem jut-
nak egy-egy kérdéfv kitoltéséig, ezt Szabé sa-
jat kutatdsai sordn is tapasztalja. Viszonyitasi
alapként Purebl megjegyzi, hogy egy 2017-es
tanulmany szerint az USA egészségugyi dol-
gozdinak 5o szdzaléka kiégett: ,Gondoljunk
bele, hogy mivan mas orszdgokban, ha a vilag
egyik legfejlettebb, legmegfizetettebb egész-
ségligyi rendszerében ekkora szdzalékot érint
ez a probléma.”

Koncz Andréds pszicholégusként és coach-
ként egy szervezetfejlesztési tandcsaddssal
foglalkozé cégnél dolgozik. Altaliban olyan
munkavillalékkal vagy vezetékkel taldlkozik,
akik anyagilag nem feltétlenul fuggenek a
munkajuktdl, mégis hajtja 8ket egyfajta meg-
felelési és teljesitménykényszer.  Tipikus kate-
géria, amikor valaki éveken, évtizedeken ke-
resztil szétdolgozza magat. Péld4ul egy ter-
meld cégnél dolgozéd kbzépvezetd Ugyfelunk
tébb mint 10 éven keresztil hajtott napi 12
6rékat, és csak akkor tudott ebbél kisz4llni,
amikor életveszélyesen megbetegedett: rakos
lett, és beldtta, hogy tonkreteszi az életét, a
csalddjat. Szerencsére meggydgyult, de tgy
latszik, neki ez a szembesulés kellett ahhoz,
hogy valtoztatni tudjon.”

Morilis vélsdg

Koncz gyakori esetként emliti azt is, amikor
moralis, emberi értelemben motivaciérombo-
16 kérulmények kézatt dolgoznak akdr magas
szintl vezetdk is: példdul olyan déntéseket
kell kézvetiteni, végrehajtani, amelyek embe-
rek életét negativan befolydsoljdk, vagy etikat-
lan uzleti déntésekbe kell belemenni. ,, Sulyo-
sabb példa egy IT-cég vezetdje, aki olyan ipar-
dgban dolgozik, ahol az dllami megrendelések
az utébbi &t évben domindnssé véltak, és ren-
geteg korrupciéval talélkozik. O becsiiletesen
vezeti a sajat teruletét, erkdlcsileg rendben
vah, de nem tud mit kezdeni azzal, hogy kény-
telen olyan szitudciék felett szemet hunyni,
amikor masok az uniés pénzeken alapulé 4lla-
mi megrendeléseken keresztul vesznek ki
pénzt a cégbdl. Morilis, érzelmi szinten eb-
ben kiégett: hidba érezte tigy, hogy szereti a
kollégait és a munkdjat, nem tudott ezzel to-
vabb egylitt élni, dlmatlan éjszakdi voltak, ko-
moly fizikai tanetei jottek eld, végul otthagyta
az 4lldsat” — mondja a tandcsadé. A harmadik
verzié tapasztalatai szerint az, amikor valaki
az emberi értékrend szerint értelmetlen mun-
kit végez: ,Példaul egy pénziigyi befektetések-

kel foglalkozé bankar, aki pénzbél csinal még
tobb pénzt, és hidba mikédik ez sikeresen
éveken keresztul, egyszerre azt érzi, hogy sem.-
mit nem tett hozzd a vildighoz. Ennek a mors-
lis stlya elkezdi lerombolni a motivécidjat,
nem érzi értékesnek magdt. Sok pénzigyi
szakembernél ldtom, hogy |6l keresnek, sike-
resek, de nincs érzelmi kapcsolatuk azzal,
amit csindlnak, egy idé utdn uresnek érzik a
pénzigyivilagot, akir meg is utaljdk azt.”

Az dllami szféra

Koncz szerint nemcsak a multinacionilis
cégeknél, de a magyar kkv-kndl is egyre job-
ban vigydznak az alkalmazottakra, mar csak
azért is, mert nagyon megvaltozott idékézben
a magyar munkaerdpiac: szinte minden szak-
maban nehéz és koltséges () munkaerdt talal-
ni és betanitani. Az Uzleti vallalkozdsok évti-
zedekkel ezelétt felismerték, hogy érdemes az
emberekbe fektetni, mert akkor fognak majd
Sk is adni a cégnek. Valahogy a magyar éllami
szektorba ez az egyszer(, logikus gondolat-
menet nem érkezett meg. Vagy ha megérke-
zett, nem tdrédnek vele — teszi hozz4. — Ma
Magyarorszdgon az dllami és kozalkalmazotti
szférdban tobbségében tigy bannak az embe-
rekkel, hogy abbél egyaltalin nem kévetkezik,
hogy az emberi, érzelmi vagy akdr az egzisz-
tencidlis igényekre valédi figyelmet forditand-
nak. Ez benne van a mai magyar allamigazga-
tés kultirdjdban: egyfajta arrogancia, érzéket-
lenség, ami egészen felalrdl jon, és nem l4-
tom, hogy barhogyan meg tud viltozni a ké-
zeljovében. A kiégés az dllami szektorban
rendszerszintli probléma. Egyetlen dpold vagy
Gvoné mit tud csindlni? Ha megteheti, és val-
lalkozé szellemd, esetleg elmegy kulféldre, de
itt Magyarorszagon érdemben nem tud vélta-
hi a sajat szakmdjaban. Ehhez képest az Uzleti
szféra Kdnadn: sokat kell dolgozni, de megfe-
lelé megbecsilés van a mésik oldalon.”

Az orvosi segitség kérése elséként a kiégés-
bél kévetkezd depresszié megjelenésekor szo-
kott felmerilni, de még ez sem gyakori. , Az
ilyesmit a magyar ember ugyanis drdmaian
szégyelli” — mondja Szabd. Purebl hangstilyoz-
za: ha valaki tartésan gy érzi, hogy a hangu-
latat nagyon negativan befolydsolja a munka-
helye, hogy elveszti a mindennapi 6rémforra-
sait, ha Ugy érzi, nincs a helyén, minden reggel
kinszenvedés munkéba mennie, akkor kérjen
segitséget: ,Forduljon akdr a haziorvoshoz
vagy tandcsaddhoz, coachhoz, pszicholégus-
hoz, bardtokhoz. Gondolja végig, hogyan tud-
jatudatosan megoldani a helyzetet, prébéljon
Uj motivdciét taldlni, minéségileg eltslteni a
szabadidét, véltoztasson az életmédjén akar
aprésagokat, mert a kiégés nem végallomas:
van visszalt, csak foglalkozni kell vele.”

Marké Anita




