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1.Bevezetés

A Magyar Honvédség a 21. szazadban jelentds atalakuldsokon ment keresztiil és
atalakitasa, fejlesztése a mai napig nem allt meg. A valasztott téma szdmomra nem idegen,
hiszen hivatasos katonaként szolgalok tobb mint 25 éve. Szolgalatom elején még 1étezett a
szolgalati nyugdij intézménye, mely sokak szadmara kinalt lehetdséget a hivatdsos palya
clhagyasara viszonylag fiatalon. A jelenlegi szabalyozas alapjan a 25 szolgalati évvel
rendelkez0 45 év feletti katonakat a miniszter felmentheti a szolgalat aldl és résziikre egyfajta
honvédelmi szolgélati juttatast ad, de ennek a rendszere még nem lathatd teljes egészében. A
régi rendszerben Szolgdlo egyenruhdsok a hadseregben eltoltott 13-16 év utan a kiilonb6zo
szorzokkal mar elérték a 25 év szolgalati iddt, amely utan kérhették nyugdijazésukat. A kiégés
tiineteit az akkori rendszer nem ismerte még fel, a testi és lelki faradsagnak tudtdk be a
tiineteket. Visszaemlékezve arra, hogy néhany volt kollégdmon megjelentek a ma mar
egyértelmiien azonositott tlinetek, de érdemben nem foglalkoztak ezekkel. A mai Magyar
Honvédség kotelékében mar nagy szdmban vannak jelen, akik a 13-16 szolgalati évvel a hatuk

mogott a kiégés egyértelmiien 1athato tiineteit hordozzdk magukon.

Pélyafutasom alatt szamos beosztasban teljesitettem szolgalatot, bar alakulatot nem valtottam
az eltelt évek alatt. Volt lehetdségem beliilr6l megtigyelni a valtozasokat, a megndvekedett
igénybevételét az szolgalatot teljesitd katonaknak és a tarsszervezeteknél dolgozo kollégaknak.
Szamos alkalommal teljesitettem kiilfoldi szolgalatot és gyakorlatot a vilag kiilonbozo
tertiletein. Sokszor a monoton munkavégzés, a szamunkra nem megszokott kultura vagy a
kdrnyezet hatasait megszenvedtiik. A tobbszor atélt élmények utdn mar sokszor természetesnek
vettiik a viselkedésiinket, de ma mar felfedezném a kiégés jeleit és tiineteit, mint magamon,

mint a kollégaimon.

A kiégés, mint jelenség idOben torténd felismerése és kezelése, mind az egyén, mind a
szervezet érdekeit szolgalja. Nem mehetiink el sz6 nélkiil a probléma mellett és nem dughatjuk
a homokba a fejiinket. A naprol napra és egyre gyorsabban valtozo vilagban a jelenség
kézzelfoghatdan koztiink van, és sokszor vezetoként vagy kollégakeént nem is szenteliink neki
figyelmet és nem vessziik komolyan. Azt, hogy mar a tevékenységek gondolatatdl faradt valaki,
vagy az aland6 negativ és cinikus viselkedés legyen egy jel, amit érzékelniink kell mind a
kozosség és mind a sajat problémainkon tal. A kiégés egy tiinetcsoport, amely a nagyfoku
leterheltség, az alladoan jelenlévo stressz és az egyénre hatd érzelmi allapot keveréke, amely

rombolja az egyént és a kdzosséget is.



Vizsgalataimmal egyrészt bizonyitani szeretném magat a jelenséget, amely mar ezen a teriileten
is jelen van, masrészt egyfajta megoldast kindlni a probléma megoldasara. Miként tudjuk a
folyamatot, amely a kiégéshez vezet lassitani és megfeleld iranyba terelni, hogy elkeriiljiik a

sulyosabb kovetkezményeket.



2. Szakirodalmi attekintés

A dolgozat elkészitése soran torekedtem a probléma 4altalanos azonositasara és a
szindromat vizsgalod szakemberek munkéjanak bemutatasara tobb szempont alapjan. A kiégés
egy tobbdimenzids folyamat, amelyben nagy szerepe van a hosszantarto stressznek (Maslach

¢s Jackson 1982).

2.1. A kiégés szindréoma (Burnout Syndrome)

Eredetileg a kifejezést a technoldgiaban hasznaltak, mint képszerii fogalom. Az egykor miik6dd
energiaforrds meggyengiil, és lassan kimeriil. Ez a folyamat nem gyors, hanem t6bb szakaszbol

allo és a helyrehozhatatlanig tart6 lasstt megsemmisiilés.

A pszichologidban hasznalatos kifejezés meghatarozasat Herbert J. Freudenberger nevéhez

kotik, aki 1974.ben a kovetkez6 definiciot alkotta meg:

,Kronikus emocionalis megterhelés, stressz nyoman fellépd fizikai, emocionalis, mentalis
kimertiilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idedlok elvesztésével
jar, s melyet a sajat személyre, munkdra, illetve mdasokra vonatkozo negativ attitlidok

jellemeznek™ (Herbert J.1974).

A kiégést, mint szindromat nagyon sokan csak a tarsadalmi segitd funkcioban tudjak
azonositani, és sokszor nem megfeleléen csak az orvosok, a névérek, a tanarok betegségének
mondjak. A megjelend tiineteket-melyeket akar az egyén sajat magan is észrevesz-nem tudjak
elfogadni kiégésnek, inkdbb csak pillanatnyi rossz hangulatnak vagy egy mulo lelkiallapot
hatasanak. A mai kutatasok is azt bizonyitjak, hogy mas munkakorokben is megjelenik a kiégés.

Ilyenek lehetnek, a kormanyzati dolgozok, a menedzserek vagy a hadseregben szolgalok.
A fogalmat Ditsa Kafry ekképpen modositotta:

»A kiégés tartds vagy ismételt emocionalis terhelés eredménye mas emberekért vald hosszu

tava, intenziv erdfeszitéssel osszefliggésben” (Ditsa 1981).

A kiégés mellett még megemlithetjiik a Helfer szindromat, melyet csak a segitd hivatasokban
dolgozok egyértelmil betegségének tartanak. A szindromat a német Helfer, vagyis segitd szo

utdn nevezte el Wolfgang Schmidbauer pszihdanalitikus 1977-ben. Tiinetei hasonldak a



kiégéshez, de ezt csak megemlitésként tettem, dolgozatomnak nem kutatasi témdja ez a

jelenség.

A kiégéshez szamos ok vezethet, és szadmos dolog valthatja ki. A legismertebbek: a nagy ¢és
folyamatos stressz, munkahelyi motivacié jelentds csokkenése, munkahelyi ¢€s barati
kapcsolatok megromlasa vagy elvesztése, lelki megterhelések sokasaga valamint az onértékelés
jelentds cs6kkenése. Jellemzben az okok szoros ok-0kozati viszonyban allnak egymassal és
nem lehet eldonteni egyértelmiien mi volt a kiindulasi tényezd. Elmondhatjuk, hogy a kiindulasi
problémak sokszor a homalyban maradnak. A kiégés gyakran olyan személyeket érint, akik
nagyfoku elvarasokat tdmasztanak maguk elé vagy idealizalt képet tartanak maguk elott. Az
elvégzendo feladatot tekintik életiik értelmének és teljesen alavetik magukat. Nem torddnek a
sajat maguknak okozott sériiléseknek, mind lelki, mind mentalis téren. Képesek bedldozni
kapcsolataikat és sajat életiiket a cél érdekében. Amikor kudarcot tapasztalnak vagy
sikertelenségek sora éri 6ket, akkor a folyamat beindulhat. A vizsgalatokbol kideriil, hogy a
folyamat tobbé-kevésbé mindenkinél hasonldan zajlik. A kiégésnek a mechanizmusat tobben
kutattak, tobb modell all a rendelkezésre. Az egyik ilyen modell Edelwich Brodsky és Georg

E. Becker nevéhez kothet6, akik 6t szakaszra bontottak a kiégést:

— ldealizmus szakasz.
A munkihoz valo hozzaallas egy mindent maga mdogott hagyo erds késztetés, néha irrealis
képzetekkel. Ugy érzi megtalalta almai munkahelyét, csak ennek tud élni. llyenkor rengeteget
képes dolgozni, amit természetesen nem érez tehernek, hanem inkabb egy oriasi lelkesedésnek
a munkaja irant. Itt megjelenik a nagyfoku aktivitas, amely 0sszemosddik a nem tudatosulo
kimeriiltséggel. Ugy érzi nincs sziiksége pihenésre vagy szemléletvaltozasra, valamint nmaga
képes stabilizalni a helyzetét. A munkanak é1és olyan szakasza ez, ahol az egyén képes fejlodni
¢és atlagon feliil teljesiteni, &m ennek sulyos éra is lehet a késdbbiekben. A kollégakkal jo
viszony kialakitasara torekszik, de nem fogadja el a talzott lelkesedésbdl adodd problémékra
valo figyelemfelhivasokat. A tenni akarids és nyitottsag jellemezi, ebbdl merit erét a
mindennapjaiban, ahol produktiv és végteleniil elkdtelezett. Olyan érzéseink vannak, hogy
nincs semmire idonk, de mégis minden feladatot bevallalunk. Ebben a szakaszban kezd
megbomlani a munka és magénélet egyenstilya. Ez a szakasz kezd elmulni, mikor mar biztosan

mozgunk a munkahelylinken, ismerjiik a kihivasokat és stabilnak érezziik a pozicidinkat.



— Realizmus szakasz.
Ezt a szakaszt nevezik a legjobb idonek egy munkahelyen. Itt motivaltak vagyunk, toreksziink
a jo kapcsolatok megtartdsara a kollégakkal és elvégezziik a rank kiosztott feladatokat.
Nyitottak vagyunk az 10j feladatokra, proaktivan vetjiik bele magunkat a feladatokba. Ez egy
egészséges 1doszak, ahol mar figyelsz a munka-maganélet egyenld elosztasara. Még nem
mindig tudatosan, de mar nézed azt, hogy annyi feladatot vallalj, amely a munkaidédbe
beleférhet. Ennek tudatossaga itt még nem egyértelmii. Az egyensuly keresése lehet csak
latszolagos dolog, hiszen mire eddig a fazisig eljutottunk az értékrendiinkben mar lehetnek
valtozadsok. A vezetOktdl vagy a szervezettdl kapott dicséretek hatdsara dolgozd még
produktivabb, mint munkajaban, mint a munkahelyi k6zosséggel. Az id6 mulasaval azonban a
munkavallalé egyre jobban rdeszmél, hogy az irredlis célokat felismerje, €és ne torekedjen az
elérésiikre. Tovabbra is a munkaiddt a szervezet céljainak elérésével tolti, de a sok tuloéra és
allando teljesitménykényszer hatasara mar kezd besokallani és belefasulni az allando hajtasba.
Ekkor mar elég lojalis és elkotelezett a munkahelyéhez, munkajahoz, igy tovabb hajszolja

onmagat.

— Stagnalas szakasz.
Az id6 mulasaval a teljesitmény nem emelkedik ebben a szakaszban. Ez frusztraldoan hathat a
dolgozora, ami hatdssal van a munka mindségére és a munkatarsakkal fennall6 kapcsolatra. A
szakmai beszélgetések alkalmaval a hibédk elrejtése és azok megmagyardzasa eldtérbe keriil.
Mindent tamadasnak ¢l meg és a konstruktiv Gtleteket sem fogadja el. A megfogalmazott
kritikat, melyek az elébbi szakaszokba ¢€pitd jellegliek voltak szamara azok most teljesen
atértékeldtek. Az ilyen beszélgetéseket keriili, az erre tett probalkozasokat elharitja. Ebbdl
adodoan a feliilrdl érkezd dicsértetek elmaradnak, a pozitiv visszajelzések egyre ritkabban
adnak Gjabb lendiiletet. Az eddig szarnyalo €s lelkes munkatarsat tovabb terelik a kiabrandulés
fele. A munkahelyi koriilmények, melyek eddig idealisak voltak szdmara mar egyre inkabb
terhesek lesznek és dllanddan panaszkodik miattuk. Tovabb erdsddik benne az allando faradsag
¢s kimeriiltség allapota. Munkajat elégséges szinten végzi és nem is torekszik tobb energiat
abba fektetni. Az eddig tanusitott produktiv munkahozzaallas eltlinik, nem keresi az 0j és k6zos
megoldasokat a kollégaival. Lassan eltlinik a nyitottsaga €s érdeklodése, amivel eddig mindenki
meg volt elégedve. Amennyiben kliensekkel foglalkozik, azokra csak a minimalisan sziikséges
1ddt aldozza, a tdmogatési potencial csokken. A rutinszerlien végzett munka, az dnigazolasok

keresése lassan a kiégés megjelenéséhez vagy kialakulasdhoz vezet. Ebben a szakaszban mar



er6sen megjelenik a kiégés, melyet az egyén nem érzékel. Nem tudatositja a ra leselked6

veszElyt, mint a depressziot vagy a szerhasznalatot, inkabb mas magyarazatokkal leplezi azt.

— Frusztracios szakasz.
Munkahelyi teljesitmény itt mar latvanyosan csokken, a kollégakkal kialakitott kapcsolat
romlasa kézzel foghatd. A feladatokra forditott idé novekszik az elvart eredmény elmarad. A
munkahelyen toltott id6 alatt produktiv tevékenység nem jellemzd, inkabb csak a kényszerii
vergddés. A magéanélet kezd megsziinni, privat szféra eltiinik. Az egyén sajat dolgai és feladatai
jelentéktelenné valnak, ami a kiégés melegagya lehet. Ezt érzékelheti a munkavallalo, de a
bizonyitasi kényszer ezt a felismerést elnyomhatja. A sorozatos kudarcok a munkaban és a
maganéletbe egy intenzivebb cselekvési iranyba terelik az egyént. Mindenképp el akarja rejteni
avilag eldl gyenge teljesitményét, azonban erdtelesen megkérddjelezi sajat munkajat €s szamos
esetben mar nem hisz a szakmai hozzaértéséhez a hivatasaban. Csalddésai és kudarcai gyakran
a vele kapcsolatban 1évé emberek ellen irdnyul, sok esetben a kollégait tamadja. Onbecsiilése
nagyon alacsony szinten lesz, negativ attitlid jellemezi az élet minden teriiletén. Az id6
mulasaval egyre cinikusabba és rosszindulatuva valik, undort és haragot érez a munkéja vagy a
felettesei irdnt. Munkabirasa és megbizhatosaga ekkor kritikusan alacsony, a kiilsd segitséget
pejorativ modon elutasitja. Csaladjaval és barataival toltott id6 minimalisra sziikiil, sok esetben

eltlinik. Ennek hatdsara a valésagot nem érzékeli és csak az 6nigazolas kényszere hajtja.

— Apatia szakasz
A kiégés fele vezetd ut utolso6 allomasahoz értiink. Ahogy a nevébdl is lathato itt a k6zonyosség,
az érdektelenség, a kilatastalansag kapjak a fo szerepet. Az egyre mélyiild érzelmi kitdréseit és
negativ viselkedését mar a nem tudja elrejteni, de a segitséget nem fogadja el. Munkdja az
elégséges minimumot eléri, de a tovabbi tenni akaras nem latszik. Munkatarsait mar
egyértelmiien keriili, a rdbizott emberekkel nem foglalkozik. Elvesztette hitét abban, hogy
valtozést tudna elérni allapotdban. A sorozatos kudarcok hatdsdra mar semmilyen 1j feladatot
nem vallal, 0j célokat nem tliz ki maga elé. Szakmai munkdja monoton, minden Ujitast
lendiiletet nélkiiloz, feladatait sematikusan végzi. Ebbdl az allapotbol a kikeriilés segitség
nélkiil nem mindig lehetséges vagy nagyon nehéz. Szakember segitsége nélkiil akar fizikai és

mentalis betegségek is megjelenhetnek.(Edelwich B., Georg E. B.1980)

Egy masik modell Freudenberger és North féle, akik 12 1épcsds folyamatban hataroztak meg a
jelenséget a kezdetektdl a teljes kiégésig. A lépcséfokok kozt nincs nagy eltérés, nem

mutatkoznak jelentds hatarvonalak. Az élethelyzettdl, valamint a személyi jellemzoktdl



fliggden kiilonbozo intenzitassal jelentkezhetnek az egyes 1épcséfokokon. ( Hézser Gabor,

2001)

1. A bizonyitani akarastdl a bizonyitasi kényszerig;
Az egyén torekszik az idedlis kép elérésére, amelyet legtobbszor a kiilsé kornyezet var el tdle.
Ebben az estben egy pozitiv serkentést ad valaszul, melyet a személy egy tovabbi inspiracionak
¢l meg. A bizonyitani akarasbol igy lesz bizonyitasi kényszer, és ennek felismerése nem
egyszerl feladat. Az tokéletesség mindenki szamdra egy pozitiv dolog, viszont az eléréséhez
szamos aldozatot meg kell hozni. Az ember az életében nem csak a kihivasoknak akar

megfelelni, hanem nagyon sokszor a sajat idealjat akarja elérni.

2. Fokozott er6feszités;
Az idedlok eléréséhez célok kellenek és ezek elérése egyfajta bizonyitasi kényszerbe alakul at.
Bizonyitani, hogy mennyire jo és nélkiilozhetetlen vagyok a beosztasomban, rajtam kiviil ezt
nem tudja senki jol megcsindlni. Az ambici®6 kemény munkat kovetel toliink, ami a
tulterheléshez vezet. Mindent mi akarunk megcsinélni és a keziinkbe akarjuk tartani az 6sszes
fonalat. Ilyenkor a feladatok delegalasa nem torténik meg, mivel féliink a kontroll vesztéstol.
A tulhajszolt munka eredménye az lesz, hogy faradunk és hibakat ejtiink, a megbizhatosagunk
csOkken a munka teriiletén. A folyamatot kiviilrél szemlélve nem megfeleld megallapitast
hozhatunk. Latszatra a munkavallal6 szorgalmas, célratdré és ambiciozus, de valdjadban a

kimeriiltség felé halad.

3. A személyes igények elhanyagolésa;
A munkara forditott id6 egyre tobb, azonban egy nap igy is csak 24 6ra. A sziikséges 1d6t
ilyenkor magunktol vessziik el. Az ,,én 1d6” csokken, a magunkra és dolgainkra forditott id6
atalakul munkaidévé. A nap végén még hazavissziik az elmaradt feladatokat, teenddket és
folytatjuk a munkat amig fizikailag birjuk. A hivatalos elfogultsdgunk lesz a programunk a
pihenés, kikapcsolodas vagy relaxdlds helyett. Az ilyen talhajszolt élet velejardja az
egeészségtelen étkezés, a mozgas hianya és nem megfeleld mindségli alvas. Az 1d6 mulésaval

mar nem tudjuk mikor is vagyunk a munkahelyen és mikor otthon.

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtasa
Eljott az a pont, amikor az egyénben tudatosul, hogy valami nem jol miikddik a szervezetében.
Az alland¢ faradtsag, kimeriiltség komolyan elkezdi foglalkoztatni, de ebben a helyzetben még
a kiilvilag elol, rejtegeti. Magaban mar kezd megformalddni, hogy valtozasokra van sziikség a

kovetkezd periddusba. Az egészség, mint az egyik, ha nem a legfontosabb dolog az ember



¢letében mar megér egy valtozast. Sok esetben a jelenlegi labilis egészségi és moralis allapotat
a munkavallalo felettesére vagy kollégaira haritja, igy leplezve sajat felel6sségét. A tlizoltasnak
is betudhato tevékenységek, mint a hétvége végig alvasa vagy a talzott sportolas csak rontja
fizikai allapotat. Az ilyen nem rendszeres €s megterheld aktivitasok soran a test teljes

kimeriiltséggel reagal, az erre adott valaszok utan megjelenhetnek a sulyos betegségek is.

5. Az értékrend megvaltozasa
Az eddigi Iépcséfokok megjarasaval az egyén mar minimalizalta vagy elhagyta sajat
sziikségleteit, ami értékrend zavarral parosult. Itt mar odaig jutott, hogy tarsasagi kapcsolatait
minimalizalja, emberi kapcsolatait lassan elvesziti. [tél6 és érzékelé képessége felborul,
deformalodik és a régi ismeretségei eltiinnek. Feladja egykoron viragzo kapcsolatat barataival,
csoporttarsaival és mindazokkal az emberekkel, akikkel egykoron kozosen szorakoztak vagy
barmiben szdmithattak egymasra. Az egyediilallok a magany csapdajaba szorulnak, mig a
csaladosok eltavolodnak szeretteiktdl. Eljutunk odaig, hogy kornyezetiink segit kezeit is
tamadasnak vessziik, ellenségesen reagalunk és tovabb siillyesztjiilk magunkat az izolacios

mocsarunkba.

6. A fellépd problémak tagadasa
Elértiik azt a pontot, ahol mar a koriil6ttiink 1élegzd viladg eltlinik a szemiink eldl, és a sajat
teljesitménykényszeriink rabjava valtunk. A tarsadalmi, politikai és kozéleti dolgok nem
érintenek meg minket, mint azel6tt, csak a feladat elvégzése érdekel minket. Célunk tovabb
hajszolni magunkat a cél felé és ligyesen elrejteni kimeriiltségiinket a vilag elol. A kortilotted
1év0 segitd szandékokat elutasitod, sokszor idegesitének vagy lustanak talalod a tobbieket, akik
tisztaban vannak a valos allapotoddal. Latjak, hogy intolerans viselkedésed miatt a kapcsolat
megromlik vagy megsziinik a vilaggal. Makacsul tagadom a sajat allapotom és kibtivokat
keresek az igazsag felvallaldsa helyett. Itt mar nem elég egy atpihent hétvége, vagy egy kis

plusz 1d6, hogy Osszeszedjem magam.

7. Visszahtzodas

Nem hatnak az egyénre a vildg eseményei, teljesen elhatdrolodik a kozdsségi élettdl.
Csaladtagjai inkabb idegesitik, mint erét és lendiiletet adjanak a mindennapok nehézségeiben.
A munkatarsakkal az eszmecsere elmarad, az érzelemcsere eltlinik. Sz¢lsOséges gondolatok
jelenhetnek meg az egyén vilagaban, ilyenkor nem ritka az 6ngyilkossag, mint megoldas
megjelenése. A teljes visszahtizédds miatt a maganytol vald félelem lesz urra, az egyediil
maradas komoly kockazatot jelent. Az erds érzelmi hatasok nem érdeklik, szinte semmi sem
valt ki beldle egyiittérzést, a tarsasdg élménye csak dlom, inkdbb a maganyt valasztja.
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8. Magatartas- és viselkedésvaltozas
A fels6 1épcsofokokat elérve az ember lassan kezd megvaltozni. Cinikusabb és agresszivebb
lesz, amit a kozvetlen kornyezetére vetit ki. A kiviilrél érkezd kritikus hangok kizarasra
keriilnek, befogadasuk sem torténik meg. A koriilottiink 1étez6 vilagra érzéketlenné valtunk, az
empatia mar nem tartozik a szokészletiinkbe. Mar nem csak az értékrendem vagy a gondolataim
valtoztak meg, hanem a tevékenységeim is. Eddig ismeretlen magatartasformak jelennek meg,
viselkedése szélsdségessé valik. Ebben az allapotban a kiviilrdl érkezé gondoskodast vagy

segitséget destruktivan €s szamtalanszor inkabb k6zonyosen kezeli.

9. Deperszonalizacio, identitasvesztés
A kovetkezd 1épcséfokok elérésénél egyediill nem tudunk megkiizdeni az allapotunkkal,
szakszerli segitségre lesz sziikséglink. A szakszeri segitséget itt kiemelném, nem elég az

ismerdsoktol kapott praktika vagy otletelgetés.

Az egyén Onérzékeld képessége ezen a lépcsdfokon eltiinik, belsd vildgunkkal megsziinik a
kapcsolatunk. A veszélyérzet eltlinik, a sajat testiinket idegennek érezziik. A kitiresedés teljesen
urrd lesz rajtunk és teret nyitunk a fiiggéségeknek. Alkohol, drog, szerencsejaték vagy

filmnézés, mindegy mi csak a valosagot ne érzékeljiik.

10. . Bels6 tiresség
A belsé pusztulas teljesen egészében megjelenik az egyénnél. A remény, 6rOm vagy az
elégedettség hianya mutatkozik meg, a kétségbeesés ¢és magany formdjdba. A
magatartdsformaink melyeket az utdbbi idében felvettiink magunkra az Onpusztitas felé
terelnek minket. Az itt megjelend Onpusztitdé viselkedésiink tulajdonképpen egy utolsd
segélykialtas a realitds visszaszerzésére. Itt akarunk lizenni a vilagnak és maguknak, hogy
segitségre van sziikségiink. Sokan fordulnak ilyenkor kiilonb6z6 6npusztito szerekhez, mint az
alkohol vagy a kabitoszer. Hajlamosak vagyunk ilyenkor tilenni magunkat. Megjelennek a
panikrohamok, allando félelem lesz rajtunk trra. A rajtunk levé nyomas oriasi, amit elviselni

hosszutavon lehetetlen.

11. Depresszio, szuicid veszély
A depresszid, hivatalosan: stlyos depresszios zavar (major depressive disorder, MDD) egy tobb
hétig tartd lehangoltsag jellemez. Kisérheti dnbizalomhidny, lelkesedés megsziinése és ok
nélkiili fajdalmak. Az ilyen traumaban szenved6k 2-8%- nal ongyilkossagi kisérlet is el6fordul.
A betegség jelentdsen befolydsolja az egyén mindennapjait, a munkajat, viselkedését és

egészségét is. Vilaglatasunk és az élethez kapcsolodo érzések besziikiilnek, a sotétség mindent
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elborit. Csaladi kapcsolataink felbomlanak, az ¢€let értelme egy sziik helyre koncentralédik, az
agybol mar ki sem akarunk kelni. Amikor valaki a kiégés 1épcsdfokain eljut a depressziodig, az

nagyon mélyen szenved, véget nem érd gyotrd fajdalmat €1 at.

12. Teljes kiégettség, pszichoszomatikus veszélyeztetettség
Eddig a pontig nem sokan jutnak mar el, mivel érkezik hozzajuk kell6 segitség a betegség
kezelésére. Ez itt mar a teljes kiégés, amely felorolte lassan az egész testet és lelket. Ekkora
mar fajdalmas testi €s lelki terhek gyotornek, képtelenek vagyunk tiszta fejjel gondolkodni. Az
allando feliigyelet és tdmogatasra szorulunk a nap minden részében. A pszihdszomatikus
betegségek gyakori formai jelenhetnek, meg mint a gyomorégés és gyomorpanaszok,
négyogyaszati betegségek, borbetegségek, sziv és érrendszeri zavarok, asztma, infarktus vagy
alvas és evészavarok. Lathatjuk, hogy ezt a 1€épcséfokot elérve csak szakorvosi kezeléssel €s

nagyon sok odafigyeléssel tudjuk hatékonyan kezelni.

A leirtak alapjan lathatjuk, hogy az ilyen jellegii folyamat veszélyes és keriilendd. Az idoben
torténd felismeréssel a jelenség megeldzhetd, orvosolhaté. A munkahelyi vezetés és a
munkak6zosség is egyarant érdekelt a megoldasban, hogy a legsulyosabb tiineteket minél
inkabb elkeriilje (Onody, 2001). A bemutatott felosztasok és megfogalmazasok mentén haladva
vilagossa valik szamunkra a kiégéshez vezetd Gt és annak mérfoldkovei. Az érintettel
beszélgetve, mar felismerhetjiik a szakaszokat vagy 1épcséfokokat melyekre reagalnunk kell.
Mindennapjainkban bizonyosan elérjiik a Iépcséfokok egy részét, hiszen egy kis onismerettel
rendelkeziink. Amikor a jelentkezd tiineteket érezziikk magunkon és ezek rovid ideig tartanak
még nincs nagy vesz¢ély. Azonban mikor a tiinetek és a Iépcséfokok egymasra €piilnek, mar
segitségre és szemléletvalltasra lesz szlikségiink. A segitséget nem kéré ember lehet, hogy maga
sincs tisztdban a jelenlegi statuszaval, hiszen ezeket a valtozasokat 6 masként éli meg.
Gondoljunk bele, hogy valaki mar eljutott a 7. 1épcsdfokig €s éri egy csaladi tragédia. Az amugy
IS besziikiilt és visszahuzodott ember nem érzékeli a veszélyt, és még mélyebbre keriilhet. A
kutatasok és tapasztalatok alapjan a 3. és 4. 1épcsdfokot mindenki konnyen elérheti, igy hogy
nem is veszi észre. Igazi és szamunkra karos hatasok az 5. és 6. lépcséfokok allandosuld

tiineteinél kezdenek veszélyt jelenteni.
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2.2. A stressz kialakulas és hatasai.

A kiégés jelenségének kialakulasi okaként a nagyfoku és allandd stresszt emlithetjiik meg
elsonek. A stressz, azaz generalis adaptacids szindroma (Selye,1936) XX. szdzadban kerilt
meghatarozasra Selye Janos altal, amit a Nature magazinban (alapitva 1869) megjelent irasaban

emlitett. Ez a tanulmany a szakirodalomban talan legtobbet idézett publikacio lett.

A stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre. (Selye,1983). A stressz
szo (stress) fesziiltséget jelent az angolban és a latin strictus (szoros) szobdl szarmazik. A
generalis adaptaciés szindroma (GAS) amely késébb bioldgiai stressz-szindroma néven valt

kozismerté harom szakaszt emlit:

— Alarm reakcid: a szervezet felkésziil a valaszra,

— Ellenallasi szakasz: a szervezet védekezik,

— Kimertilés szakasz: a szervezet belefarad a védekezésbe.
Két fogalom meghatarozasa nagyon fontos a jobb megértéshez. A stressz, és a stresszor. A
stressz 1ényegében az egyén és kornyezete kolcsonhatasa (Selye 1964), a stresszorok pedig a
kornyezeti ingerek (Selye 1964). A stressz lehet negativ és pozitiv is hiszen ,,A stressz életiink
sava borsa” (Selye 1976).

— Eustressz: eldsegiti a fejlddést és a kivant nagy teljesitményt. A ,,jo stressz” hatasa az

emberre pozitiv, elonyeit sok mindenben tudjuk kamatoztatni, ezek lehetnek:

a gyors helyzetfelismerés,

a problémamegoldas,

a kreativitas,

a nagy teljesitmény elérése.

— Distressz: hosszabb tavon fizikai és lelki problémakat okozhat. A ,karos stressz”

hatasa rendkiviil veszélyes €és hosszantartd problémakat eredményez:

fasultsag és kimeriiltség,

mély depresszio,

karositja a szivet €s az érrendszert,

gyengiti az immunrendszert.
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A stresszotoknak nagy jelentdsége van ¢€s életiink minden teriiletén megjelennek, igy a
csaladban, a munkahelyen, a barati kapcsolatokban vagy akar a szabadidds tevékenységek alatt.
A témahoz kapcsoloddan a munkahelyi stresszorokrol tennék emlitést, amely befolyasolja a

munkavégzést €s az egyén mentalis €s fizikai egészségét. Cooper és Marshall (1976) alapjan:

— A munkaval kapcsolatos stresszorok:
— munkafeltételek,
— alacsony vagy tulterhelés,
— technolodgia valtozasok kovetése.
— A szervezetben betoltott pozicid stresszorok
— szerep konfliktus,
— feleldsség mas dolgozokért,
— karrierfejlodés,
— szervezeti 1égkor,
— alacsony fizetés.
— A szervezeten kiviil bet6ltott pozicio stresszorok:
— csaladi és munkahelyi szerepek Osszeillesztése,
— tarsadalmi problémak,
— anyagi problémak.
Eletiink nagy részét a munkahelyiinkon toltjiik. Az itt eltoltott idé mindsége egész életiinkre
hatassal van. Egy j6 légkorben végzett munkatevékenység pozitivan hat az emberre még akkor

iS, ha kdzben szamos problémaval kell megkiizdenie. A j6 munkahely néhany ismérve:

— tiszteli és elismeri a dolgozoit,
— megfeleld litemben és ardnyban terheli a munkavallalokat,

— jol kezeli a kiilonboz6 életszakaszok sajatossagait az embereinél,

folyamatos képzést, tanulést biztosit a dolgozdinak.

2.3. A kiégés elkeriilése

Az elézbéekben roviden megismertik a kiégés szindromat és annak fogalom béli
meghatarozasait, a stresszt, mint egyik kivaltd okot. Most a kiégés felismerésére, majd
elkertilésére vilagitanék ra. Véleményem szerint akkor tudunk hatékonyan segiteni, ha a

megismert szakaszokat, 1épcséfokokat a mindennapokban is fel tudjuk ismerni. Fel kell
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késziteniink 6nmagukat, hogy ¢életiink bizonyos szakaszaiban szembejon veliink a kiégés, mint
jelenség. Tudatositanunk kell, hogy mi is keriilhetiink ilyen helyzetbe nem csak a kollégaink

vagy ismerdseink. A kiillonbozo szakaszokban a kezelés modszeri eltérdek:

— ldealizmus szakasz - a valds helyzet felismerése és arra fokuszalasa, a realis célok
megfogalmazasa.
— Realizmus szakasz — a munka-maganélet egyensulyanak megteremtése.
— Stagnalas szakasz - szakmai és csapatépitd tevékenységek megtartasa a folyamatos
monitorozas mellett.
— Frusztraci6 szakasz - pozitivumok és elonyok kiemelése a megfeleld irdnyu valtozas
iranyanak megadasa érdekében.
— Apatia szakasz - szakember segitségével Uj iranyok meghatidrozasa a realitdsok
figyelembevételével.
A kiégés egy masik szemlélet szerint 12 1épcs6fokbol vagy fazisbol all és ezek elére haladtaval
mar szakember segitségére is sziikség lesz. Legfontosabb, mint szamos betegségnél a
felismerés, valamint az idében torténé megfeleld reakciok. Lassuk meg, ismerjiik fel és tegyiink

ellene:
1. A bizonyitani akaréstol a bizonyitasi kényszerig.

Mikor észreveszed, hogy bizonyitasi kényszered mindent maga mogé utasit, akkor hatarozd

meg a sajat €életritmusod és alkalmazkodj az 0j helyzethez.
2. Fokozott eréfeszités.

Elfogy koriilotted a levegd, nem tudod idében teljesiteni a feladataidat, a faradtsagtol mar nem
latod, mivel kell foglalkozni a munkadba, akkor vedd észre, hogy valtani kell. Delegald le a
feladatok egy részét, torekedj az eredményességre aprd 1épésekkel és csokkentsd a rad esd

terheket.
3. A személyes igények elhanyagolésa.

A felismerés, hogy sziikségiink van mindségi kikapcsolddasra és pihenésre az elfogadhato
egyensuly elérése érdekében a munka és maganélet kozott mar jo iranyt adhat. Tervezés
segithet, mely kezddédik a napi tevekénységek soraval, majd folytatodik a heti, havi elérelato

beosztassal, amely segit minket az elveszett egyensulyi allapot elérésében.

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtasa.
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Az els6 teendonk a szervezet jeleinek komolyan vétele és egy megoldasi terv elkészitése.
Fontos, hogy tervezziikk meg és osszuk be idénket ugy, hogy a pihenés és fizikai aktivitas
folyamatos legyen. Ezzel elkeriilhetjiik a tilhajszoltsagot €s a nem megfeleld mennyiségl és
mindségli pihenést, alvast. Amennyiben szlikséges orara lebontva tervezziik meg az edzés és az

alvas idejét minden napra.
5. Az értékrend megvaltozasa.

Hatalmas dolog, hogy kimondjuk az értékrendiink mar nem megfeleld. Kritikusan allitsunk fel
Ujra a szamunkra elfogadott értékrendet, amit elveszitettiink. Rakjuk sorrendbe a résziinkre
fontos dolgokat és készitsilink tervet, hogy kdvessiik azokat. A szdmunkra megfeleld 1épéseket
tegylik meg annak érdekében, hogy kielégitsiikk valds sziikségleteinket az értékrendiink

tertiletén.
6. A fellépd problémak tagadasa.

A mostani allapotunkban a legnagyobb segitség, ha kimondjuk az eltagadott valdsagot.
Beszéljiink a helyzetiinkr6l, vildgitsuk meg a problémainkat. A talterhelést mindenképp
csokkenteni kell, oly moédon, hogy az tartdés legyen. Ne csak egy rovid idére, mert a
visszaesésnek nagy a veszélye ebben a helyzetben. Ezen a ponton mar bizonyos tevékenységet

el kell hagynunk, még ha azok oly fontosak is nekiink, mert kiilonben teljesen kimertiliink.
7. Visszahtzodas.

Az emberi kapcsolatok megerdsitése, a tarsak és baratok ujboli megtalalasa. A bezart onmagunk
ujboli kinyitasa egy régen mar jol ismert vilag elott. Egy kozosen eltoltott este a csaladdal vagy
egy kellemes beszélgetés a régi baratokkal kiemelhet a maganyunkbdl. Be kell vallanunk sajat
magunknak, hogy ¢életiink soran sziikségiink van a tarsas interakcidkra, az emberi

kapcsolatokra.
8. Magatartas- és viselkedésvaltozas.

A felismerés, hogy a csaladtol kapott gondoskodas nem negativ kritika, a differencialas pedig
nagy érték. Fel kell ismerniink a sajat valtozasunkat és a negativ attitidoket el kell hagynunk.
A pozitiv dolgokat lassuk meg és fogadjuk be azokat. Ezekkel az energidkkal fogjunk neki az

¢életiink kovetkezo idOszakanak.
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9. Deperszonalizacio, identitasvesztés.

A felismerés utan egy szakember felkeresése. Ne varjunk a csodara és ne adjunk t6bb idot a
jelenlegi allapotunknak. Az idOben ¢érkezO segitséggel jo esélylink vagy a krizis
normalizalasara, a megfelel6 0t megtalalasara. Megtaldlni a kivezetd utat a lehetd

leggyorsabban ebbdl a lejtmentbdl.
10.  BelsO iiresség.

Menetelésiink e 1épcs6éfokan is szakember segitségére lesz sziikségiink. A felismerés, hogy
rossz iranyba megyiink, mindenképp egy Iépéssel elorébb visz minket a gddorbol valo
kijutashoz. Erdsitsiik az onérzetiinket, tegylink fel kérdéseket magunknak és valaszoljuk is meg
azokat az tirességiinkkel kapcsolatba. A valaszokban ott rejtézhet a megoldas, amit a megfeleld

segitséggel értelmezni is tudunk majd.
11.  Depresszio, szuicid veszély.

Ebben az éllapotban a gyors szakorvosi segitségnek életmentd funkcidja van. A megfeleld
kezelést a pszichiater tudja biztositani a beteg szdmara. Az ilyen esetek nagy szazalékaban
gyogyszeres kezelés nélkiil a betegség nem gyogyithato. Itt mar sziikség lesz egy olyan kozegre,
tarsasagra, aki a besziikiilt tudata egyénre tud figyelni €s tdmogatni minden 1épését. A nap
minden percében elérhetd Onzetleniil képes tamogatni, annak ellenére, hogy a betegségben
szenvedd elutasit mindent. Szdmtalan eset tortént mar, hogy valaki egy teljesen
megmagyarazhatatlan helyzetben életét vesziti a depresszi6 alatt. Ezért fontos a segitd kezek és

szemek folyamatos ébersége.
12.  Teljes kiégettség, pszichoszomatikus veszélyeztetettség.

Elértiikk a 1épcsd csucsat €s itt mar mindenképp valtoztatnunk kell. A gyorsan érkezett
szakorvosi kezelés hatdsara mar eljuthatunk arra a szintre, amikor felismerjiik a szindréma
életveszélyes mivoltat. Elsének dnmagunknak kell bevallani jelenlegi allapotunkat tisztan és
Oszintén annak érdekében, hogy a gyogyulast €s stabilitdsunkat a lehetd legrovidebb 1d6 alatt

elérjuk.

Az egyik ilyen preventiv modszer Bagdy Emdke pszihologutdl szarmazik, aki ezeket

pszihopreventiv teendoknek nevezi (Bagdy, 2004):
1. jol funkcionald (,,egészséges”) személyekkel baratkozni,
2. elkotelezett kollégakkal a hivatastudat erdsitése;
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3. valamely elmélet mellett ésszerii elkotelezodés;

4. stresszcsOkkentd, onsegitd technika alkalmazésa;

5. kornyezeti stressztényezOk tudatositasa, csokkentése;

6. onértékelés egyensulyanak gondozasa, elkotelezodés;

7. a szakmai szerepek, elvarasok idonkénti feliilvizsgélata;

8. személyes Onismereti €s Onfejlesztd ut keresése (olvasassal és tréningekkel);

9. szabadid6 és magéancélu 1d6 kigazdalkodasa, a vezetd figyelme a szabadsagolasra;

10. a kliensekkel valo kapcsolat fegyelmezett szabalyzésa;

11. a reménység gondozasa (folyamatos ébrentartdsa) a munkatarsi esetmegbeszélésekkor;
12. a szakmai tevékenységhez idonként kiils6 szupervizor biztositasa a vezetés altal.

A munkahelyen az egyén motivaciojat a munkahelyen jelenlévé altalanos motivacio is segiti.
Ilyen helyeken a dolgoz6 megkapja a fontossaganak visszaigazolasat, az autonoémiat, valamint
a fejlodés lehetdségét. Az anyagi és erkolcsi megbecsiilésen tul, a vezetdség figyelemmel kiséri
munkajat és kozbelép az esetleges tulterheltség szabalyozasa érdekében. A munkahelyi
beszélgetések €és a napi kapcsolatokon keresztiil az egyén jelezheti problémait, hangulati
valtozasait €és esetleges a teljesitményének csokkenését. Ma mar megtalalhatoak a kiilonb6zd

tiinetbecsiild kérddivek melyek segitségével jelezhetd €s kimutathato a kiégés kezdeti szakasza.

Ilyen teszt lehet egy altalanos kérdéiv (The MBI-General Survey) amely a
kormanyintézmények, adminisztracios jellegli munkat végzok vagy a hadseregben dolgozok

szdmara jelezheti a kiégés megjelenését és fokat.

Egy masik lehetdség a megel6zésben, amely a munkaltaton is milhat. Hazankban a fizetés
nélkiili szabadsag ismert fogalom és a Munka Torvénykonyve szabalyozza. Az alkotoi
szabadsag - Sabbatical Year - nalunk még nem elterjedt, de vannak olyan kiilfoldi vallalatok
hazankban, akiknél ez a lehetdség adott. A vilag szamos teriiletén, mint Nyugat Europa vagy
Eszak Amerika egyre népszeriibb, ami egy hosszii munkamentes idészak. Eredete a héber
,,sahabbat” szobodl szarmazik és bibliai vonatkozasa is van. A hetedik évben a term6foldet nem
vettették be és egy éven at a fold pihent. Angolszasz teriileten a nagyvallaltok kozel 20%
hasznalja a dolgozoinak védelme érdekében. Altalaban ez az idészak 2-7 honap kozott van, és

fizetés nem mindig jar érte. Van, ahol 5-7 ledolgozott munkaév utan a dolgozonak jar egy ilyen
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hosszabb munkanélkiili id6észak, amikor fizetést is kap. Ennek hatterében az all, hogy a
munkavallal6 egy hosszabb pihenés utan jobban teljesit a végzett munkajaban, amit eldtte mar
rutinszertien csinalt. A fasultsag és a tlzo rutin a feladatokban hatraltato jelenség és a mai
tulhajszolt vilagban évek utan mindenki elfarad. Az alkot6i szabadsagot az egyén kreativ
feltoltédésére, a pozitiv energidk ujratermelésére, és 11j tapasztalatok megszerzésére hasznaljak.
Az eddigi tapasztalatom szerint nalunk a fizetetlen szabadsagot csak bizonyos vezetdi réteg
tudja igénybe venni, hiszen a magas fizetésbdl tobbet lehet félretenni. Ezalatt végzik az
elmaradt képzéseiket, nyelvet tanulnak, vagy olyan dolgot csinalnak, amit a munka mellett nem
lehet. Ez a kiégés elleni megoldas egy jol megtervezett variacioval ahol mindenkinek adott a
,B” terv, lehet elonyds mindkét fél szamara. Azonban a veszélyek is megvannak, igy alaposan
¢és koriltekintéen Kell kezelni ezt a szamunkra még nem széles korben ismert prevencios

megoldast.

Amennyiben a kiégés jeleit egyértelmiien észleljiik, vagy bizonyos jeleit azonositjuk, vegyiik
komolyan a felismerést. A folyamat korai szakaszaban egyszeri eljarasokkal és modszerekkel
tudjuk kezelni és nem kell azonnal egy szakemberhez rohanni. Figyeljiink a fizikai tiinetekre,
amikor valaki alland6an faradt, folyton betegségre panaszkodik. Megjelenhetnek a negativ
érzelmi megnyilvanulasok, mint a lehangoltsag, a maganyossag vagy a masok és magunk iranti
tiirelmetlenség vagy a szocidlis érzékenység hianya. A mentélisan kimeriilt ember negativ
életszemlélete és a munka iranti ellenséges megnyilvanuldsai mar egy komolyan beteg
személyre utalhatnak. A kiilonb6z6 foglalkozasokban €s munkahelyeken dolgozok korében a
kiégéstol szenveddk aranya eltérhet, de adott esetekben egy munkahelyen ez az arany 30-40 %
is lehet. Szamos kutatas és tanulmany jelent meg a kiégés megel6zésérdl és kezelésérdl igy
Osszességében elmondhatjuk, hogy az egyén felkésziiltésége és megfeleld szintli ismerete a
szindromardl segit ezekben a folyamatokban. Az egyénre fokuszalo prevencio jelentdségét nem
is vitathatjuk, azonban dvatosnak is kell lenniink abban, hogy ne csak az egyén legyen felel6s
a sajat kiégéért. A prevencio része lehet az adekvat Onismeret, a tarsas tdmogatéds, az erds
értékrendszer, de fontos a megfeleld pihenés, a testmozgas és a sziird vizsgalatokon vald
részvétel is. A kiégés évek, évtizedek alatt alakul ki, igy fontos a tervezett elkeriilése és allando

monitorozasa, mint az egyén, mint a kozosseg részerol.
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3.Sajat vizsgalat

3.1. Kutatasi célok, kutatasi kérdések és hipotézisek

3.1.1. Elsédleges célom, hogy bizonyitast nyerjen az, hogy a fokozottan terhelt
katonai alakulatoknal az 6t éves szolgélati idovel rendelkezdknél el6fordul a kiégés,

mint jelenség.

3.1.2. Keresem azokat az informéaciokat, amelyek megmutatjak, hogy a kiégés

nem nemhez kotott.

3.1.3. Hipotézis 1: A Magyar Honvédség erdsen leterhelt alakulatainal a kiégés
tiinetei mar 6t év szolgalat utan megjelenhetnek, amelyek negativan befolyasolhatjak a

katonak teljesitményét és hadrafoghatosagukat.

3.1.4. Hipotézis 2: A Magyar Honvédség szervezeténél a kiégés jelensége nem

kothetd nemhez, inkabb a nem optimalis munka-szabadidd egyensulyhoz.

3.2. A vizsgalat koriilményei és helyszine

Kutatdsomat egy adott helyOrségben végeztem és nem a Magyar Honvédség teljes
allomanyaban, igy ebbdl adodhatnak pontatlansdgok. Kutatdsom eredményét nem vetithetem a
Magyar Honvédség teljes allomanyara, hiszem ilyen atfogd vizsgalodast nem végeztem.
Dolgozatomban arra szeretnék ravilagitani, hogy a kiégés szindroma mar a honvédségnél
szolgalatot teljesitoknél is megjelenik, ugy ahogy szdmos mas munkakdrben. A mai vilagban

ez a jelenség mar elterjedt, amelyre valaszt kell, hogy adjunk.

3.3. Kutatas modszerek és a minta bemutatasa

3.3.1. Adatfeldolgozas soran alkalmazott modszerek.

Pearson korrelacio

Karl Pearson nevéhez kothet6 a korrelacios szamitas, aki Francis Galton tanitvanya volt,
¢és az 6 emlékére Pearson-féle r-nek nevezik. A korrelacioé a linearis kapcsolat erésségének
mérésére szolgal, melynek értéke ,,-17 és ,,1” kozotti értéket mutathat. Ha értéke ,,1”, akkor a
két valtozé kapcsolata egyenesen aranyos, ha ,,0”, akkor fiiggetlen egymastol a 2 valtozo, ha ,,-

17, akkor a két valtozo dsszehangban van, de forditott az aranyossag. A korrelacié populaciora

20



vonatkozo értelmezése csak akkor ésszerti, ha véletlenszerii a valtozok kivalasztasa. Tobb
megkdzelités is 1étezik a korrelacio értékbdl vald kovetkeztetésre. Dolgozatomban Gullford

alabbi érték meghatarozasait veszem alapul.
Guliford, (1950)

0 : nincs linearis kapcsolat

0.0-0.2 (-0.2-0) : gyenge, majdnem elhanyagolhat6 kapcsolat
0.2-0.4 (-0.4- -0.2) : biztos, de gyenge kapcsolat

0.4-0.7 (-0.7- -0.4) : kdzepes, jelentds kapcsolat

0.7-0.9 (-0.9- -0.7) : magas korrelacio, markans kapcsolat

0.9-1.0 (-1--0.9) : nagyon erdsen fiiggd kapcsolat

Kereszttabla-elemzés

A kereszttabla-elemzés széles korben elterjedt elemzési mddszer, amely két vagy tobb
valtozo kozotti 0sszefiiggést vizsgal, illetve ezek kombinalt gyakorisagi eloszlasat mutatja. Az
elemzés egyszertisége €s a kapott informaciok konnyti értelmezhetdsége oriasi elényt jelent
mind a kutatok, mind a felhasznalok szadmara, ezért az egyik leggyakrabban alkalmazott
moddszer. Az elemzés elvégzésével arra keresiink valaszt, hogy két nomindlis vagy ordinalis

valtozo kapcsolatban all-e egymassal.

Tehat a kereszttdbla egy olyan statisztikai technika, amely két vagy tobb valtozot ir le
egyidejlileg egy olyan tablaval, amely megmutatja két vagy tobb — korlatozott szamu
kategorizalt vagy értéket felvevd valtozd egyiittes eloszlasat. A kereszttabla-elemzés
segitségével két nominalis, ordindlis, illetve kategorizalt metrikus valtozd Osszefliggését
elemezziik. Masképp megfogalmazva a kereszttabla-elemzés nem mas, mint két gyakorisagi

elemzés egyiittes vizsgalata két nem metrikus valtozo esetében.

A kereszttablaval kapcsolatos statisztikak koziil talan a leggyakrabban hasznalt a Pearson-
féle Khi-négyzet statisztika, amely a két valtozo Osszefiiggésének statisztikai szignifikanciajat
méri. Ezen mutatészdm alapjan megallapithatd, hogy van-e statisztikai Osszefliggés a két

valtoz6 kozott.
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A Khi-négyzet statisztika egyik f6 jellemzdje, hogy érzékeny a mintanagysagra, ugyanis a
Khi-négyzet linearisan fiigg a minta elemszamatol, azaz ugyanolyan eloszlasoknal el6fordulhat
az a jelenség, hogy két valtozo alacsony mintaclemszamnal nem mutat szignifikans eredményt,
mig viszonylag magas elemszam esetén mar igen. Ez a veszély a jelenlegi kutatasnal is

eléfordulhat, hiszen 49, illetve 54 f6 nem nevezhetd magas elemszamnak.
Phi egyiitthato, Cramer féle V egyiitthato

A 2 y statisztika két diszkrét valtozo fliggetlenségét teszteli, HO -esetén fiiggetlenségrol
beszéliink, a probastatisztika értéke 0 kozeli. Ha 2 x pozitiv értéket vesz fel, akkor minél
nagyobb az érték, annal nagyobb a fiiggés mértéke is. Mivel a statisztika értéke fiigg az
elemszamtol és szabadsagi foktol is, értelmezhetébb mérészamok keriiltek kidolgozasra. A Phi
egyiitthato értéke 0 és 1 kozotti tartomanyban van, ahol ,,0” a fliggetlenség jele, és minél
magasabb az érték annal szorosabb a kapcsolat. A Cramer féle V egyiitthatd esetén szintén a
,07 erték lesz a fliggetlenség jele. Amennyiben 2 sorunk vagy oszlopunk van, akkor ennek

érteke megegyezik a Phi értékkel.

Mann-Whitney proba

A statisztikdban a Mann-Whistney proba a kétmintas t-préba nem parametikus
megfeleldje, amelyet nem normal elosztds esetén haszndlunk. A teszttel a nullhipotézist
vizsgaljuk, ami azt jelenti, hogy a két minta egyazon populéciobdl szarmazik

A Mann-Whitney-proba ténylegesen a két fliggetlen minta medianjanak egyenlségét
teszteli, ahol: X ¢és Y a két fiiggetlen minta, melyekben az elem szamok nem feltétlentil
egyeznek meg. A proba mitkodése azon alapul, hogy a két fiiggetlen minta egyesitésével nyert
Uj mintat rendezve, az eredeti X és Y mintara visszavetitett rangszamok atlagai hasonléak. Ha
az egyik minta nagyobb eredeti minta értékekkel szerepel, akkor az egyesitett rangsorban i1s
magasabban helyezkedik el (nagyobb rangszamokkal szerepel), ez azt jelenti, hogy a medianja
is nagyobb.

Az SPSS-ben is elvégezhetd a proba, ekkor a Ranks tablazat utols6 oszlopa azokat a
rangszamdsszegeket mutatja, amelyet a két csoport kozti eltérés nagysagat mérik. Ha p >0,05,
akkor elfogadjuk, hogy nincs eltérés, mig ha p < 0,05 akkor megallapithatjuk, hogy van eltérés,

azaz a két csoport eltér egymastol.
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3.3.2. Kutatasi modszerem kérddoivek kitoltetésével és interjik lefolytatasaval végeztem

A tlinetbecsiild kérddiveket Google tirlap segitségével bocsatottam rendelkezésre, igy a
felmérés lezarasa utan azonnal rendelkezésemre élltak az eredmények, illetve a kapott
valaszokat az IBM SSPS Statistics 27 elemz0 program segitéségével szamos szempont szerint
tudtam elemezni. Az clkészitett kérddiveket munkatarsaimmal megosztottam és kértem, hogy
minél tobben vegyenek részt a kitdltésben, hiszen igy redlisabb képet tudunk szerezni. Egyben
tajékoztattam Oket, hogy a felmérés teljes mértékben onkéntes és anonim. A parancsnokomat
eldtte tajékoztattam a terveimrdl. Az elsd kérddivet 2022 majusaban 51 kollégam toltdtte ki és
segitette a kutatdsomat, azonban a statisztikai adatok elemzése soran 49 {6 valaszai keriiltek
feldolgozasra, mert csak azok valaszait vettem figyelembe a végsé elemzés soran, akik minden
kérdésre valaszt adtak. A férfiak 43-an a n6k 6-an szolgaltattak a kért informaciokat szamomra.
A masodik tiinetbecsld kérddivet, amely tobb kérdésbdl allt, mint az elsé 2023 janudrjaban
toltettem ki a kutatdsomban résztvevo jeloltekkel. A két teszt elkészitése kozott eltelt idot arra
hasznaltam, hogy mélyebben tudjam vizsgélni a jelenséget. Torekedtem arra, hogy a két tesztet
lehetdleg kiilonbozo személyek toltsék ki a pontosabb eredmény érdekében. A masodik tesztet
54 kollégam toltotte ki. A férfiak 45-en a ndk 9-en voltak. Az adatfeldolgozast Statistical
Package for the Social Sciences, azaz SPSS programmal végeztem. Ennek a programnak a
hasznalatat konzultacion és otthoni gyakorldssal sajatitottam el az eredmények kinyerése
érdekében. Az SPSS a tarsadalomtudomanyok szamara kifejlesztett statisztikai
programcsomag, amely 0sszetett adatbazisok gyors €s hatékony feldolgozasat teszi lehetévé. A
program segitségével a hipotéziseimben megfogalmazott allitdsaimat kivdntam elemezni.
Minden esetben tobb vizsgalatot is elvégeztem, hogy az esetleges dsszefiiggéseket megfeleléen
ki tudjam mutatni. A vizsgalatok sordn fény deriilt olyan informécidkra is, amelyek ugyan az
altalam felallitott hipotézisekben nem képzik vizsgélat targyat, de egy esetleges tovabbi kutatas
soran érdemes lehet ezeket figyelembe venni és mélyebben elemezni. Ilyen példaul a
megkérdezettek életkora szerinti vizsgalat, vagy annak vizsgalata, hogy a kiilonb6zd szolgélati

1d6 intervallumok szerint, hogyan alakul a kiégés mértéke.
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Az els6 kérddiv 13 kérdésbdl allt, melynek elsé pontjai a kitdltdk életkorat, nemét és

szolgalati idejét kérdezték.

Hany éves?
51 vélasz

@® 18-25 éves
@ 26-32 éves
@ 33-39 éves
@ 40-46 éves
@ 47-

@ 39-46 éves

&

A megkérdezetettek életkora kozt nagyjabol ardanyos megoszlas tapasztalhato, a 40-46 éves

korosztaly volt a legaktivabb a valaszadasnal. A kapott eredmény megkozelitéleg tiikrozheti, a

hadseregben szolgalok kormegoszlasat.

A masodik kérddiv 23 kérdeésbdl all, melynek elsd pontjai szintén a kitdltok életkorat, nemét
és szolgalati idejét kérdezték. 54 f6 megkérdezésével végzodott a vizsgalat és kor megoszlas

alapjan szignifikéns kiilonbség nem tapasztalhato.

Hany éves?
54 vélasz

@ 18-25 éves
@ 26-32 éves
@ 33-39 éves
@ 40-46 éves

v
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A masodik kérdés a megkérdezettek nemére vonatkozott, hiszen a vizsgalat egyik {6 célja
annak a vizsgalata is, hogy a nemek kozott tapasztalhato-e eltérés a kiégés mértékével

kapcsolatban.

Neme?
50 valasz

® N6
® Férfi

Y

Az elso felmérés soran a megkérdezettek 12%-a n6d, mig 88%-a férfi volt. A leglijabb

felmérések a nok aranyat a 20% kornyékére teszik, de ez természetesen fiigg attol is, hogy

milyen alakulatrol van sz6. A megkérdezett csoportban realis a fent kapott arany.

A masodik felmérés sordn a megkérdezettek 16,7 %-a nd, mig 83,3%-a férfi volt. Az
interjuk elkészitése soran figyelembe vettem a valaszadok nem szerinti aranyat, és a
kivalasztasnal szem el6tt tartottam, hogy ennek megfeleléen végezzem a mélyebb kutatasomat
is.

Neme?
54 vélasz

® N6
@ Ferfi
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A kérdéiv 3. kérdése mindkét felmérés sordn az eddig szolgélatban elt6ltott idot vizsgalja,
hiszen a vizsgalatnak a masik 6 kérdése, hogy a kiégés mértéke az eltoltott ido fiiggvényében
hogyan véltozik, igy erre az adatra nagy sziikségem lesz a hipotézisem alatdmasztasanal.

Miota katona?
51 vélasz

0-5év 16 (31,4%)

6-10 év 12 (23,5%)

11-15év 6(11,8%)
16-20 év 8 (15,7%)
21-25év 5(9,8%)
26 - ev

5-10 év

A masodik felmérés soran nétt azon valaszadok szama, akik 21-25 év szolgalati idovel
rendelkeznek, a tobbi kategoéria viszont jelents valtozast nem mutat. Mivel a hipotézis
konkrétan az 5 év szolgalati idonél tobbel rendelkezoket vizsgalja, igy ennek nincs szamottevo
jelent6sége a jelenlegi vizsgalat soran.

Micta katona?
54 valasz

0-5 év 14 (25,9%)

6-10 év 11 (20.4%)

11-15 év 9 (16,7%)
16-20 év 7 (13%)
21-25 év 10 (18,5%)
26 - év 3 (5,6%)

0 5 10 15

Az interjuk elkészitését 10 személy vallalta ebbdl 8 férfi és 2 nd. A megkeresést
elsddlegesen azok korében kezdtem, akik valamelyik tesztet mar kitoltotték, €s alap szinten
tudtak az altalam kutatott témardl. Az interjuk elkészitése teljesen 6nkéntes alapon tortént, a
nevek és konkrét beosztasok megadasa nélkiil. Ezt a munkahely specialis statusza megkivanja
¢s a konkrét adatok a kutatdsom eredményében nem relevansak. Az interjuk idejét és helyszinét

a munkahelyen kiviil kellett kivalasztanom a mar el6z6ekben emlitett okok miatt.
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3.4. Eredmények

3.4.1. Empirikus kutatas eredménye az 1. hipotézis alapjan.

Az els6 hipotézis soran azt vizsgaltam, hogy a Magyar Honvédség erdsen leterhelt
alakulatainal a kiégés tiinetei mar 6t €év szolgdlat utdn megjelenhetnek, amelyek negativan
befolyasoljak a katondk teljesitményét és hadrafoghatosagukat. Elsé korben A Pearson-féle
korrelaciot hasznaltam az Osszefiiggések vizsgalatdra, amelyhez az SPSS programot

hasznaltam.

Pearson-féle korrelacio

Correlations

Miota meérték
Pearson Correlation 1 275
Sig. (2-tailed) ,055
N 49 49
Pearson Correlation ,275 1
Sig. (2-tailed) ,055
N 49 49

A hipotézis vizsgalatahoz sziikséges volt csoportositani az ,,igen” és ,,nem” valaszokat,
és aszerint a kiégés mértéket hozzajuk rendelni, hogy megfeleld6 modon mutassak a kivant
eredményt. A kutatds soran vizsgaltam, hogy milyen kapcsolat van, illetve egyaltalan van-e
kapcsolat az eltoltott szolgalati 1d0 €s a kiégés mértéke kozt. A kiegés mértekét 10 eldontendd
(igaz, hamis) kérdés segitségével vizsgaltam. Ezen vélaszok ardnya hatarozza meg a kiégés
mértékét. A kapott eredmények altal 3 csoportra oszthatok a valaszadok: az els6 csoport, akik
csak faradtak, a mdasodik csoportndl mar részben megjelenik a kiégés, mint probléma, a
harmadik csoportnal pedig mar olyan mértékii, hogy szakember segitségére lehet sziikség. Az
elemzés soran 2 érték kertilt 6sszehasonlitasra, a honvédség kotelékében eltoltott 1do, illetve a
kiégés mértéke, amelyek segitségével Pearson elemzést végeztem. A korrelacios egylitthatd
ebben az esetben 0,275. Ha Gullford megkozelitését vessziik figyelembe, akkor a meghatarozott

sav szerint (0.2-0.4) ugyan biztos, de gyenge kapcsolat all fenn a 2 valtozé kozott.
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A masodik felmérést kvetden, ugyanazt a médszert alkalmaztam, mint az elsé felmérés
soran. A kérdoéiv ugyan tobb kérdést tartalmazott, de a kiégés mértékére vonatkozo6 eredmények
ugyanugy 3 kategoriaba lettek besorolva. A valaszok alapjan kapott adatokkal szintén
elvégeztem a Pearson elemzést. Kutatdisomban azt vizsgalom, hogy az 5 éven tul szolgalok
esetében jelentkezik-e nagyobb mértékben a kiégés, mint probléma, ezért megvizsgaltam, hogy
a valaszadok korében szignifikansan valtozott-e arany szolgalati id6 tekintetében. Az els6
felmérés soran az Osszes valaszadd 31,4%-a, a masodik felmérés soran 29,5 %-a rendelkezett
kevesebb mint 5 év szolgalati iddvel, igy ebbdl a szempontbol a minta jelentds eltérést nem

mutat.

Correlations

Miota  Ertékel
katona és

Pearson 1 -,006
Correlation

Sig. (2-tailed) ,965
N 54 54
Pearson -,006 1
Correlation

Sig. (2-tailed) ,965

N 54 54

A vizsgalat eredménye -0,006, amit, ha szintén Gullford megkozelitését figyelembe véve

elemziink, akkor (-0.2-0) gyenge, majdnem elhanyagolhat6 kapcsolatot tapasztalunk.

A 2 vizsgalat eredménye ugyan kiilonbozd értéket adott, azonban egyik esetben sem
beszélhetlink szoros kapcsolatrdl az eltoltott szolgélati id6 és a kiégés varidns kozott. Tehat
megallapithatjuk, hogy a kiégés megjelenése nem, de legaldbbis nem kizardlag fligg dssze a

szolgalatban eltoltott iddvel.
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Kereszttabla

A kereszttabla elemzés soran a kevesebb, mint 5 éve szolgaldk (1. csoport), illetve a tobb, mint
5 éve szolgalatot teljesitd katonak kiégésének mértékét hasonlitottam Ossze. A tablazat alapjan
megallapithatd, hogy az 5 évnél kevesebb szolgalati idével rendelkezdk 62,5 %-a, semmiféle
komolyabb problémaval nem rendelkezik és 37,5 %-a csak faradt, de nem tapasztalhatok a
teljes kiégés jelei. Azok a valaszadok, akiknél mar megfigyelheté a kiégés esetleges
megjelenése, mint probléma, aranyaiban 1ényegesen tobben vannak abban a csoportban, akik 5
¢év feletti szolgalati id6vel rendelkeznek, hiszen az ¢ csoportjukban 54,5 %-ban jellemzd, mig
a masik csoportban ez a megkérdezettek 37,5 %-ra igaz. Azok a valaszadok, akik a teszt alapjan
magas foku kiégésben szenvednek és mar szakember segitségére lenne sziikségiik 100 %-ban
az 5 éven tul szolgalok koziil keriiltek ki, a csoporton beliili mértékiik 9,1 %. Fentiek alapjan
az alap hipotézis helytallo, miszerint a kiégés tiinetei a mar legalabb 5 év szolgalati idével

rendelkez6knél megjelennek.

Miéta katona/kiégés mértéke kereszttabla

Kiégés
Nincs mar Teljesen
kiégés jele megjelenik  kiégett
1-5 év szolgalati id6 10, 6. 0, 16
Expected Count 7,2 7,8 1,0 16,0
% Miota katona 62,5% 37,5% 0,0% 100,0%
% Mérték 45,5% 25,0% 0,0% 32, 7%
% Osszes 20,4% 12,2% 0,0% 32, 7%
Residual 2,8 -1,8 -1,0
Standardized Residual 1,1 -7 -1,0
6 — ev szolgalati id6 12, 18, 3. 33
Expected Count 14,8 16,2 2,0 33,0
% Miodta katona 36,4% 54,5% 9,1% 100,0%
% Mérték 54,5% 75,0% 100,0% 67,3%
% Osszes 24,5% 36,7% 6,1% 67,3%
Residual -2,8 1,8 1,0
Standardized Residual -7 .5 7
Osszes 22 24 3 49
Expected Count 22,0 24,0 3,0 49,0
% Miota katona 44,9% 49,0% 6,1% 100,0%
% Mérték 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
% Osszes 44,9% 49,0% 6,1% 100,0%
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Ugyan az alap hipotézisemben arra keresem a valaszt, hogy az eltoltott szolgalati id6 és
a kiégés mértéke kozott all-e fenn kapcsolat, azonban érdemes az Gsszesitett eredményt is
megfigyelni, hiszen az adatokbol egyértelmiien latszik, hogy a valaszadok tobb mint fele
esetében mar megfigyelhetd, hogy kezd6dd probléméak vannak, amelyek, ha nem keriilnek
idében megoldasra a jovoben komoly problémakat okozhatnak. A kiégés mértéke nagyon
gyorsan tud valtozni, hiszen az egyéneknek mind a maganéletiikben, mind a munkahelytikon
sok valtozassal kell megkiizdeniiik, amelyeknek lehetnek pozitiv, de negativ hatasai is. Ezek

minden esetben valtoztatjak a motivacios szintet €s az attitlidot.

A masodik felmérés eredményei tekintetében a kereszttabla elemzés soran szintén a
kevesebb, mint 5 éve szolgalok, illetve a tobb, mint 5 éve szolgélatot teljesitdé katondk
kiégésének mértékét hasonlitottam Ossze. A kimutatas alapjan az 5 évnél kevesebb szolgalati
idével rendelkezok 64,3%-a, mig az 5 éven taliak 67,5 %-a teljesen elégedett, nem jelentkeznek
naluk a kiégés jelei. Ez az arany nagyon jonak mondhatd, hiszen a megkérdezettek tobb mint
fele motivalhato és proaktivan dolgozik. Ennek fenntartdsa komoly feladat, amit szem el6tt kell
tartani, hiszen mind munkavallal6i, mind munkaadéi szempontbdl az a legideélisabb, ha az
emberek jo érzik magukat mindennapjaik soran. Azok a valaszadok, akiknél mar megfigyelhetd
a kiégés, mint probléma, nagyjabdl azonos ardnyban vannak fliggetlentil a szolgalatban elto1tott
évektdl. Azok a valaszadok, akik a teszt alapjan magas foku kiégésben szenvednek és mar
szakember segitségére lenne sziikségilik 100 %-ban az 5 éven tll szolgalok koziil keriiltek ki, a
csoporton beliili mértekiik 2,5 %, ami nagyon fontos kérdéseket vet fel, hiszen az ilyen egyén
a kornyezetére is kéaros hatdssal van, kornyezetrombol6 hatdsa egy id6 utdn a még motivalt
emberekre is negativ hatassal lehet. Fentiek alapjan az alap hipotézis nem helytallo, miszerint
a kiégés tiinetei a mar legalabb 5 év szolgalati id6vel rendelkezOknél megjelennek, hiszen a
masodik felmérés sordn kapott eredmények elemzése soran azt tapasztalhatjuk, hogy az 5 évnél
kevesebbet szolgaloknal nagyobb szamban jelenik meg a kiégés, mint probléma. Aranyaiban
nem jelentds a kiilonbség szolgalati id6 aranyaban. Az 5 éven beliil szolgalok esetében, olyan
személy szerencsére nem talalhatd, akinél extrém kiégésrol beszélhetiink, mig a tobb szolgalati

id6vel rendelkez6knél taldlunk ilyen egyént is.
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Miéta katona * Ertékelés Kereszttabla

Ertékelés
Nincs Kiégés mar  Teljesen
kiégés jele  megjelenik kiégett
1-5 év szolgalati 9a 5a Oa
id6
% Miodta katona 64,3% 35,7% 0,0%
% Ertékelés 25,0% 29,4% 0,0%
% Osszes 16,7% 9,3% 0,0%
6 — év szolgalati 27a 12, 1,
id6
% Miota katona 67,5% 30,0% 2,5%
% Ertékelés 75,0% 70,6% 100,0%
% Osszes 50,0% 22,2% 1,9%
Osszes 36 17 1
% Miota katona 66,7% 31,5% 1,9%
% Ertékelés 100,0% 100,0% 100,0%
% Osszes 66,7% 31,5% 1,9%

A vizsgalat soran ugyan arra keresem a valaszt, hogy az 5 évnél kevesebb vagy tobb szolgalati
idovel rendelkezoknél tapasztalhato-e kiillonbség, de érdemes megnézni, hogy a kiilonb6zo
intervallumokban milyen eredményeket kapunk. Az elsé felmérés adatai alapjan azt az
eredményt latjuk, hogy az 5 évnél kevesebbet szolgalok 62,5%-a esetében nem tapasztalhato
kiégés, és ahogy novekszik a szolgdlatban toltott id6 ez az arany romld tendenciat mutat. Ezen
felmérés soran a legproblémasabbak azok, akik 21-25 év kozotti szolgalati idovel rendelkeznek,
de mar a 11. évtdl lathatd, hogy jelentds valtozas van a kimutatott adatokban. Ahogy a Pearson
-féle korrelacié eredményébdl lathatd volt az 5 éven beliil €s tul szolgélatot teljesitok kdrében
nem, vagy csak gyenge kapcsolat mutatkozott. Ha ezt figyelembe véve megvizsgaljuk a
kereszttabla kimutatast, kijelenthetjiik, hogy valoban gyenge a kapcsolat, ugyanis 1ényeges

valtozas a trendben inkabb a 10 éven tul szolgalok korében jelentkezik.
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Miota katona * Kiégés mértéke Kereszttabla

Kiégés mértéke

Nincs kiégés Kiégés mar Teljesen
Count 10 6 0
% 1-5 év 62,5% 37,5% 0,0%
% Kiégés mértéke 45,5% 25,0% 0,0%
% Osszes 20,4% 12,2% 0,0%
Count 4 6 2
% 6-10 év 33,3% 50,0% 16,7%
% Kiégés mértéke 18,2% 25,0% 66,7%
% Osszes 8,2% 12,2% 4,1%
Count 3 3 0
% 11-15 év 50,0% 50,0% 0,0%
% Kiégés mértéke 13,6% 12,5% 0,0%
% Osszes 6,1% 6,1% 0,0%
Count 3 4 1
% 16-20 év 37,5% 50,0% 12,5%
% Kiégés mértéke 13,6% 16,7% 33,3%
% Osszes 6,1% 8,2% 2,0%
Count 1 4 0
% 21-25 év 20,0% 80,0% 0,0%
% Kiégés mértéke 4,5% 16,7% 0,0%
% Osszes 2,0% 8,2% 0,0%
Count 1 1 0
% 26- év 50,0% 50,0% 0,0%
% Kiégés mérteke 4,5% 4,2% 0,0%
% Osszes 2,0% 2,0% 0,0%
Count 22 24 3
% Mioéta katona 44,9% 49,0% 6,1%
% Kiégés mértéke 100,0% 100,0% 100,0%
% Osszes 44,9% 49,0% 6,1%
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Lenti tablazat kimutatasa a masodik felmérés soran kapott adatokat szemlélteti és lathato, hogy
az 0sszes megkérdezett atlaga alapjan 66,7 % azok aranya, akiknél egyaltalan nem jelentkezik
probléma, mig 33,4 % (31,5%+1,9%) kisebb, nagyobb problémakkal kiizd. A 6-10 év, illetve
16-20 ¢év kozotti szolgalati idOvel rendelkezék atlagon feliil vannak elégedettség
szempontjabol, mig az dsszes tobbi kategoria az atlag alatt helyezkedik el. A leginkabb alul
motivaltak a 11-15 év kozotti szolgalati idvel rendelkezdk. Tehét ezen felmérés sordn is
tapasztalhatd, hogy nem az 5 év a valasztévonal, hanem inkabb a tobb mint 10 éves kotelékkel

rendelkezOk esetében meriil fel a kiégés valamelyik fokozata problémaként.

Miéta katona * Ertékelés Kereszttabla
Ertékelés
Nincs kiégés | Kiégés mar Teljesen
jele megjelenik kiégett
Osszesen 9 5 0
% 1- 5 év 64,3% 35, 7% 0,0%
Osszesen 8 3 0
% 6-10 év 72, 7% 27,3% 0,0%
Osszesen 5 4 0
% 11-15 év 55,6% 44,4% 0,0%
Osszesen 6 1 0
% 16-20 év 85,7% 14,3% 0,0%
Osszesen 6 3 1
% 21-25 év 60,0% 30,0% 10,0%
Osszesen 2 1 0
% 26- év 66,7% 33,3% 0,0%
Osszesen 36 17 1
% Midta katona 66,7% 31,5% 1,9%
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Phi és Cramers’V egyiitthato

A els6 felmérés soran a valaszadok szolgélatban eltoltott ideje és a kiégés mértéke kdzott a Phi

¢s Cramer’s V mutatok alapjan biztos, de gyenge kapcsolat figyelheté meg (0,276)

Symmetric Measures

Approximat
e
Significanc
Value e
Nominal by Phi ,276 ,155
Nominal Cramer's V ,276 ,155
Contingency ,266 ,155
Coefficient
N of Valid Cases 49

Mig a masodik felmérés soran kapott eredmények mutatoi alapjan 0,094-es értéket kapunk, ami
egyértelmiien azt mutatja, hogy nincs, vagy csak nagyon gyenge kapcsolat van az eltoltott 1d6

¢s a kiégeés mérteke kozt.

Symmetric Measures

Approximate

Value Significance
Phi ,094 ,789
Cramer's V ,094 ,789
N of Valid Cases 54
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Mann-Whitney proba

Az els6 felmérés adatai alapjan elvégzett Mann-Whitney proba rangszamait figyelembe véve is
arra a megallapitasra kell, hogy jussunk, hogy nincs szoros dsszefiiggés az 5 éven beliil és tul

szolgalatot teljesit6k korében.

Ranks
Miota Mean Sum of
katona N Rank Ranks
0-5 16 20,13 322,00
6- 33 27,36 903,00
Total 49

A p mutat6 0,62-es értéke, mely alabbi kimutatasban lathato, szintén megerdsiti azt a
megallapitast, hogy szignifikans jelentéséggel nem bir a szolgalati évek szama, legalabbis

nem az 5 év a valasztovonal.

Test Statistics?

Kiégés

mértéke
Mann-Whitney U 186,000
Wilcoxon W 322,000
Z -1,869
Asymp. Sig. (2- ,062

tailed)
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A masodik felmérés alapjan elkészitett Mann-Whitney proba sordn kapott aldbbi tdblazatot
elemezve, azt lathatjuk, hogy a 2 csoport kozott rang szamok alapjan nincs lényeges differencia,
igy egyértelmiien kijelenthetd, hogy nincs szoros Osszefiiggés a szolgalatban eltoltott évek

széama ¢€s a kiégés mértéke kozt.

Ranks
Miota Mean Sum of
katona N Rank Ranks
0-5 év 14 27,96 391,50
6- év 40 27,34 1093,50
Total 54

Fenti allitast tAmasztja ala a p szam esetében kapott eredmény, hiszen 0,05 feletti érték esetén
kijelenthetd, hogy nincs szoros kapcsolat. Alabbi kimutatasban lathatjuk, hogy jelen proba
esetén 0.876 -os értéket kaptunk.

Test Statistics?

Ertékelés
Mann-Whitney U 273,500
Wilcoxon W 1093,500
Z -,156
Asymp. Sig. (2-tailed) ,876
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3.4.2. Empirikus kutatas eredménye a 2. hipotézis alapjan.

A masodik hipotézisem alapjan a Magyar Honvédség szervezeténél a kiégés jelensége nem

kothetd nemhez, inkabb a nem optimalis munka-szabadidd egyenstlyhoz.

Pearson-féle korrelacio

Az els6é alkalommal megkérdezett 49 f6bol 43 férfi és 6 nd valaszai alapjan készitettem el a
Pearson féle kimutatést, ami 0,241-es értéket adott. A Gullford altal meghatarozott értékhatarok
alapjan azt allapithatjuk meg, hogy ha van is kapcsolat, akkor annak kapcsolata nagyon gyenge.
(0.2-0.4 (-0.4- -0.2): biztos, de gyenge kapcsolat)

Correlations

Kiégés
Neme mértéke

Pearson 1 ,241
Correlation

Sig. (2-tailed) ,095
N 49 49
Pearson ,241 1
Correlation

Sig. (2-tailed) ,095

N 49 49

A masodik felmérés soran 54 fobol 45 férfi és 9 nd valaszait vizsgaltam, amit szintén
alavetettem a Pearson-féle korrelacios vizsgalatnak. Az eredmény ebben az esetben -0,16 , ami
kis mértékben eltér az elsd vizsgalattol, de 1ényegében gyenge, majdnem elhanyagolhato

kapcsolatra utal a nem és a kiégés mértékének fiiggvényében.
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Fentiek értelmében elfogadhatd az alaphipotézis, miszerint a kiégés nem kdothetd nemhez,

sokkal inkabb mashol kell keresni ennek okat és dsszefiiggéseit.

Correlations

Neme Ertékelés

Pearson 1 -,016
Correlation

Sig. (2-tailed) ,908
N 54 54
Pearson -,016 1
Correlation

Sig. (2-tailed) ,908

N 54 54

Kereszttabla

Az els6 felmérésben résztvevd 49 6 (43 férfi, 6 nd ardnyban) nem és kiégés szerinti
kereszttabldjat elemezve megallapithatjuk, hogy a teljes mintéara vetitve 44,9% esetében nem
jelenik meg a kiégés problémaja, 49% esetében kezdddd problémak vannak, és 6,1 % azok
aranya, akiknél mar szakember igénybevételére lenne sziikség. Aranyaiban a nék szdma
lényegesen alacsonyabb, mint a férfiaké, tehat a mintan beliili szazalékos eltérés nem minden
esetben kézzel foghatd. Ha az Osszesitett adatokat vessziik figyelembe, tényként vehetjiik, hogy
az Osszes megkérdezett tobb mint fele esetében taldlkozhatunk valamilyen jellegli problémaval,
de ugyanigy igaz ez az ardny mind a férfiak, mind a nék esetében, tehat az elsd felmérés
eredményeként itt is igazolodik, hogy nem szignifikdns a nemek kozti kiillonbség kiéges

tekintetében.
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Neme * Kiégés mértéke Kereszttabla

Kiégés mértéke

Nincs kiegés Kiégés mar Teljesen

jele megjelenik kiégett
Count 21 20 2
% Neme (férfi) 48,8% 46,5% 4,7%
% Kiégés mértéke 95,5% 83,3% 66,7%
% Osszesen 42,9% 40,8% 4,1%
Count 1 4 1
% Neme (nd) 16,7% 66,7% 16,7%
% Kiégés mértéke 4,5% 16,7% 33,3%
% Osszesen 2,0% 8,2% 2,0%
Count 22 24 3
% Neme 44,9% 49,0% 6,1%
% Kiégés mértéke 100,0% 100,0% 100,0%
% of Total 44,9% 49,0% 6,1%

A masodik kérdéives vizsgalat 54 fovel késziilt, férfiak 45-en, n6k 9-en vettek részt. A teljes
minta szerint vizsgalt kiégési mérték szerint 66,7 %- nal nem jelenik meg probléma, 31,5 %-
nal mar érezhet6 valamelyik stadium, mig 1,9 %-nal komoly veszély all fenn. Ha ugyanezeket
az aranyokat vizsgéljuk a nem szerinti kimutatas alapjan, azt tapasztaljuk, hogy az ardnyok a
férfiak €és ndk esetében szinte teljesen azonosak, tehat a masodik felmérés soran is megerdsitést
nyert, hogy nem a nemi hovatartozas a befolyasolo tényezo a kiégés kialakulasa esetében. Jelen
felmérés sordn nem toltotte ki a kérdéivet olyan nd, akinél mar stlyos problémak

jelentkeznének.
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Neme * Ertékelés Kereszttabla

Ertékelés

Nincs kiégés  Kiégés mar Teljesen

jele megjelenik kiégett
Count 30a 14, 1a 45
% Neme (férfi) 66,7% 31,1% 2,2% 100,0%
% Mérték 83,3% 82,4% 100,0%  83,3%
% Osszes 55,6% 25,9% 1,9%  83,3%
Count 6a 3a Oa 9
% Neme (nd) 66,7% 33,3% 0,0% 100,0%
% Mérték 16,7% 17,6% 0,0%  16,7%
% Osszes 11,1% 5,6% 0,0%  16,7%
Count 36 17 1 54
% Neme 66,7% 31,5% 1,9% 100,0%
% Mérték 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
% Osszes 66,7% 31,5% 1,9% 100,0%

Phi és Cramers’V egyiitthato

Mindkét felmérés soran kapott adatok elemzését elvégeztem a Phi és Cramers’V egyiitthatd
vizsgalatanak segitségével is. A phi egyiitthato értéke 0 és 1 kozotti tartoméanyban van, ahol ,,0”
a fliggetlenség jele, €s minél magasabb az érték annal szorosabb a kapcsolat. A Cramer féle V

egylitthato esetén szintén a ,,0” érték lenne a fiiggetlenség jele.

Az els6 koros valaszadok neme €s a kiégés mértéke kozott a Phi és Cramer’s V mutatdk alapjan

is gyenge kapcsolat figyelheté meg (0,243)
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Symmetric Measures
Approximate

Value Significance
Phi ,243 ,236
Cramer's V ,243 ,236
Contingency Coefficient ,236 ,236
N of Valid Cases 49

A masodik felmérés soran kapott 0,063 -as mutaté a valaszadok neme és a kiégés mértéke
kozotti kapcsolatra a Phi és Cramer’s V mutatok elemzése alapjan majdnem a fiiggetlen értéket

veszi fel, tehat arra utal, hogy nincs Osszefliggés az adatok kozott.

Symmetric Measures

Approximate

Value Significance
Phi ,063 ,900
Cramer's V ,063 ,900
N of Valid Cases 54

Mann-Whitney préoba

Az alaphipotézis soran azt vizsgaltam, hogy kothetd-e nemekhez a kiégés, melyet a Mann-

Whitney proba segitségével végeztem el mindkét felmérés esetében.

Ranks
Mean Sum of
Neme N Rank Ranks
Férfi 43 23,90 1027,50
NG 6 32,92 197,50
Total 49
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Ezen elemzés soran a csoportositod valtozo a nemek (nominalis valtoz6) voltak, mig a teszt
valtozo pedig a kiégés mértékéke. A kiégés valtozohoz a tiz kérdésre adott valaszok alapjan
Osszesitettem a kapott értékeket, igy megkaptam a Mann-Whitney probahoz sziikséges
skala valtozot. A Ranks tablazat utolsd oszlopa azokat a rangszamodsszegeket mutatja,
amelyek a két csoport kozotti eltérés nagysagat mérik fel. Azonban a minta eloszlasat
figyelembe véve, azt lathatjuk, hogy az egyénre vetitett rang szamok jelentésen nem térnek

el, ami arra utalhat, hogy a két vizsgalt csoport nem tér el jelentdsen egymastol.

Test Statistics?

Kiegés

mértéke
Mann-Whitney U 81,500
Wilcoxon W 1027,500
z -1,628
Asymp. Sig. (2-tailed) ,104
Exact Sig. [2*(1-tailed ,151°P

Sig.)]

A kapott ,p” eredmény 0,151, amely magasabb, mint 0,05, tehat ez alapjan
megallapithato, hogy nincs szignifikans kiilonbség a nemek kozott kiégés mértékének

tekintetében.

A masodik korben végzett felmérés soran a kapott adatokat szintén Mann-Whitney
probanak vetettem ald, és lenti tdblazatbol konnyen megallapithatd, hogy azonos rang
szamot értek el a kiilonb6z6 nemek, tehat ebbdl is jol latszik, hogy a kiégés megjelenése
¢s mértéke nem kdtheté nemhez, mindkét csoport egyforman foglalkozni kell ezzel a
problémaval. Egyértelmiien megallapithato, hogy fiiggetleniil attol, hogy a honvédségi
munka alapjaiban férfias munkakornek szamit, kiégés tekintetében nem

kiilonboztethetéek meg a nemek.
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Ranks

Mean Sum of
Neme N Rank Ranks
Feérfi 45 27,53 1239,00
N6 9 27,33 246,00

Total 54

A statisztikai adatok elemzése soran a ,,p” mutat6 0.966, amely lényegesen meghaladja
a 0,05-0s szintet, amely eredmény alatt lenne kapcsolat. Tehat ebben az a kimutatasban
is arra a kovetkeztetésre jutunk, hogy nem nem fiiggd a kiégés jelensége, hanem ennek

okait mashol kell kutatni.

Test Statistics?

Ertékelés
Mann-Whitney U 201,000
Wilcoxon W 246,000
Z -,042
Asymp. Sig. (2- , 966

tailed)

A nemek kozotti Osszefiiggéseket kiégés tekintetében a rendelkezésemre 4llo szamos
kimutatas alapjan megvizsgaltam, Minden vizsgalati eredmény egyértelmiien azt mutatja,
hogy nincs szignifikans kiilonbség férfiak és ndk kozott. A kiégés problémaja mindenkire
egyaran van, vagy nincs hatassal. A probléma kezelése azonban eltérhet ndk és férfiak
tekintetében, hiszen az élet kiillonbozo teriiletein mas- mas igényeik vannak, és lehetnek a
kiilonb6zé nem képviseldinek. Tobbnyire a ndk szdmara a csaladi élet mindennapjai
nagyon terhet rohatnak, ami frusztracibhoz vezethet, ha nem tudnak eleget tenni az

elvarasoknak.



3.4.3. Kevert interjuk eredménye.

Kutatasom soran a kevert interjuk hasznalata mellett dontottem. Ez a forma 6tvozi a strukturalt
interjut és a mélyinterjut. A jol megszerkesztett kérdések mellé az interjuer teret engedhet a
valaszadonak, aki sajat élményein keresztiil egy adott véleményt formélhat meg a beszélgetés
soran. A strukturdlt kérdések segitségével jol koriilhatarolhatd valaszokat kapunk. A
mélyinterju segitségével a valaszaddo megnyilik és sok eddig eltitkolt motivacidjara is fény
deriil. Ezeket talan az interjualany sem tudja sajat magardl, tulajdonképpen itt jon rd a szdmara
is rejtett érzelmeirdl. Az altalam végzett interjukra minden esetben felkésziiltem, és probaltam

a lehet6 legtobbet megtudni az interjualanyaimrol.

A kivalasztott személyek Osszetételénél torekedtem a Magyar Honvédség allomanyaban
talalhatdé nemek ardnyanak megfeleld alanyokra. Az altalam megszerezhetd informaciok
alapjan a ndk ardnya 20% koril mozog, igy én is erre torekedtem a kivalasztasnal. A
korcsoportok és a szolgalati évek aranyanal a kérddives valaszadok adatait vettem alapul. A
kivalasztott személyek szama egy nagyobb csoportbdl valosult meg, hiszen ilyen beszélgetésre
tobben nem vallalkoztak. Minden interji sordn a megszerzett tudasomat felhasznéalva
tanacsadéassal probdltam segiteni interjualanyaimat, de figyelve a differencidlt igényekre.
Mindenképp keriiltem az olyan valaszadokat, akikkel szorosabb ismeretséget alakitottam ki,
hiszen ez elfogultsagra adhatott volna okot. A megkérdezettekkel mindig egyezettem, hogy a
személyes adatai ¢és valodi személyazonossaga nem fog megjelenni az altalam készitett

munkaban.

A kevert interjuk elkészitését kovetden Osszefoglalokat készitettem, igy minden beszélgetésrol

mas megallapitas sziiletett.
Interja 1

Az elsd interjiialanyom Onként vallalta a beszélgetést, nyitottan és kivancsian alt a kozos
munka elott. Férfi, 26 éve van mar a hivatdsos palyan és az évek alatt tobbszor valtott
beosztasokat. Kozépfokti végzettséggel rendelkezik, ¢és mar nem gondolkodik a
tovabbtanulasban. Jelenlegi beosztasdban elvesztette minden motivacigjat, a jovoképe nem
vilagos szamara. Sajat dontésébdl csatlakozott az egyenruhdsok csapatdhoz, kiilsé kényszer
nem volt. Az eltelt hosszl 1d6 alatt szerzett pozitiv idészakokat fel tudta idézni, ezekrdl
elismerden besz¢élt. Elmondta, hogy érdeklddése egy civil szakma felé iranyult mindegy 8 éve,

amikor lehetdsége volt annak kiprobalasara. Az ott elért sikerek hatasara a katonai motivacioja
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egyre csokkent, érdeklddése és figyelme ide 6sszpontosult. Munkajat mindig jo szinten végezte,
de az vjitasok és azok lehetdségei mar egyre kevésbé érdekelték. Probalkozasai ellenére nem

talalta meg a hivatason beliil a szdmara és a szervezetnek is megfeleld helyet.

Ertékelésem alapjan a stagnalds és a frusztracié hataran van, ami nem pozitiv sem neki, sem a
szervezetnek. Csaladi kapcsolatai rendben vannak, fizikai allapota jo. Elmondta, hogy
valtozasra van sziiksége, €s ennek érdekében tervez tovabbi 1épéseket. Mivel a tanitassal toltott
id6szakrol €élményszerlien beszElt, idot szantam az oktatdéi beosztasok betodltésének

lehetdségeirdl és felajanlottam segitségemet a késdbbiekben ezen a téren.
A kiégés jeleit egyértelmiien felismertem az interjualanyom jelenlegi allapotaban.

A Magyar Honvédség keretein beliil megvalosuld fiatalitdsi programban meghatarozott

crer

Interju 2

A kivélasztott személy az interjut onként vallalta, megfeleld hozzaallassal vagott bele a
k6z6s munkaba. N6, 22 éve van a szervezet kotelékébe, tobb beosztast is betdltott az évek alatt,
Palyavalasztasa nem volt eldre eltervezett, hirtelen otlettdl vezérelve a testvérével csatlakozott
a szervezethez. Akkor nem rendelkezett sok informacidval a katonai palyarol, palyaorientacidja
a szdmara megszerezhetd képesités felsd szintjét, amit jO hatékonysdggal végez. Az Uj
kihivasokat mar nem keresi, rutinszeriien végzi a napi teendoéit. Felettesei a munkajaval meg
vannak elégedve ¢s ennek tényét gyakran kozlik vele. A valtozasokon nem gondolkodik, a
jelenlegi feladataira koncentral. Fizikai allapota az elvart szinten van és dolgozik annak
fenntartasan. A munkaidd és pihenés egyensulyara torekszik, a szabad idejét hasznosan probalja
felhasznalni. Napi munkajat a munkahelyén elvégzi, haza nem viszi azt. Itt megjegyezte, hogy
a beosztasaban ezt nem is teheti meg a belso szabalyzok miatt. Gondolkodott a palyaelhagyason
mar tobb alkalommal, de eddig mindig talalt célt a tovabb maradésra. Szocialis kapcsolatai
rendben vannak, egészségi allapotdban hirtelen fellépd negativ valtozasok most nincsenek,

amire régebben volt mar példa.

Ertékelésem szerint az idealizmus és realizmus szakasz hataran van, ami a munkahely szdmara
megfeleld. A beszélgetés soran a kiégés szakaszaira iranyitottam a beszélgetést ¢s elmondtam

néhany altalam megismert technikat az egyén értékrendjének helyreallitasarol.
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A kiégés jeleit felfedeztem ugyan az interjialanyomon, de ebben a szakaszban kezelhetd, a

sulyosabb kovetkezmények aprobb valtoztatasokkal elkeriilhetok.

A jelenleg zajlo fiatalitasi programban még nem é€rintett, azonban tisztdban van azzal, hogy a

kozeljovében ezek a valtozasok érinteni fogjak.
Interju 3

Interjualanyom a beszélgetést onként véllalta, nagy lelkesedéssel allt a k6zs munkahoz.
Férfi, 6 éve van szervezet kotelékébe. Fiatalon is mar tervezte a szolgalatot és a tanulmanyait
is elkezdte ezen a palyan. Egyéb okok miatt palyaelhagyo lett, tanulményait a civil €letben
folytatta. K6zépfoku végzettséggel és tobb szakméaval rendelkezik. Az Gjra jelentkezésnél mar
tudatosan valasztotta a jelenlegi beosztasat, arra megfelelden felkésziilt. Magasan motivalt, a
munkdhoz vald viszonya jo. Felettesei elégedettek a teljesitményével, 6nallé munkavégzésre
alkalmas. A beszélgetésiink elején mar jelezte, hogy a kié¢gés témaban rendelkezik ismeretekkel
¢s azokat konyvekbdl és a vilaghalon keresztiil szerezte meg. Az itt eltoltott id6 alatt nem akart
leszerelni, a jovore nézve hatarozott tervei vannak. Szivesen vallal tobb feladatot és tovabbi
tanulmanyokat. A kiégés szindromat alap szinten ismeri és észreveszi annak karos jeleit a
kornyezetében. Csaladi kapcsolatai jok, kollégaival jo kapcsolatot apol. Szivesen dolgozik
csapatban és sokszor tobb feladatot is vallal. A munkén kiviil t61tott 1d6t hasznosan probalja
tolteni, sok 1dot tolt csalddjaval és a hobbijaval. Az interju sordn tobbszor mélyebben megnyilt,
mas témakat is felhozott a napi életbdl. Ezt sikeresen kezeltem és a beszélgetést az eredeti
terveknek megfeleld témaban tartottam. Nagy bizonyitasi kényszere van a munka teriiletén és

ezt tobbszor is hangoztatta.

Ertékelésem alapjan az idealizmus szakaszban van, ami egy motivalt dolgozo képét mutatja.
Néhany példaval kivantam segiteni a munka-maganélet egészséges egyensilyanak

fenntartasara, hogy a mérleg nyelve ne billenjen egyik iranyban sem.

A kiégés korai jeleit fedeztem fel az interjialanyomon, de ennek pontosabb meghatarozasat egy
interji alatt nem tudtam teljeséggel megéllapitani. Amennyiben az idealizmus szakasz

egyértelmiien beazonosithat6 lesz, a kezelés egyszerli megoldasokkal sikeres lehet.
A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil nem érintik.
Interjt 4

A beszélgetOpartnerem Onként vallalta az interjut €s kicsit fesziiltnek éreztem Ot az

elején. Férfi, 14 éve szolgdl a hadseregben és kozépfoku végzettséggel rendelkezik. A

46



jelentkezését nem ebbe a szervezetbe adta be, de az akkori koriilmények miatt ezt talalta
szimpatikusnak, mint egy alternativat. A csaladja korben mar szolgalatot teljesitd személy
hatasara kezdeményezte felvételét. A kiképzések és tanfolyamok elvégzése utan a karrierje
elindult és ekkor mar érezte, hogy jo dontést hozott. Munkajaban jol teljesit tobbszor kapott
mar kitlintetést és jutalmat, ami tovabb 0sztondzi a feladatok magas szintli ellatasara. Csaladi
kapcsolatai rendezettek, feleségét is itt ismerte meg. Elmondta, hogy jelenlegi beosztast mar a
csaladjahoz kereste, a viszonylag kiszamithat6 és tervezhetd idébeosztas miatt. Sokat jelent
szamara, hogy megfeleld idot toltson a szeretteivel. A kiégés szindromat ismeri, hallott réla, de
arrol bovebb ismeretei nincsenek. A multban mar volt olyan id0szaka, ami a frusztracids
szakasz ismérveit mutatta, ezt a beszélgetésiink alatt kozosen tartuk fel. Ennek a felismerése
nem tudatos volt szamara, csak azt tudta, hogy valtania kell. A szervezetben eltoltott id6 alatt
volt olyan szakasz, amikor le akart szerelni €s valtani szeretett volna. Tobb szakmaja is van,
szamara a civil életben dolgozni nem jelente nagy traumat. Jelenleg nincs motivacidja az (j
dolgok véghezviteléhez, de tervei vannak az ilyen iranyi megvalositdsokra a jovoben. Szeret
csapatban dolgozni, és ugy értékeli, hogy hatékonyan és hasznosan tud a csapat munkajahoz
hozzéatenni. A késdbbiekben szeretne tanulni és 0j ismereteket szerezni, majd tovabbadni

azokat.

Ertékelésem alapjan az idealizmus szakaszban van, de elmondasabdl a realizmus szakasz
né¢hany ismérvét is felfedeztem. Az interji méasodik felében néhény egyszeri példaval és

lehetdséggel a munka és szabadidd egyensuly megtartasarol beszélgettiink.

A kiégés jeleit azonositottam, de ezek kezelése kis odafigyeléssel kezelhetd. Az interju elején
nagy fesziiltséget éreztem a kollégamon, majd ez a beszélgetés egy szakasza utdn mar

faradsagba ment at. Ennek a befolyasolo értéket nem tudtam megéallapitani egy interju alatt.
A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil nem érintik.
Interja 5

Interjualanyom Onként véllalta a beszélgetést, ez mar a harmadik egyeztett idépont volt.
A vart talalkozd végre Gsszejott, €s éreztem a teljes nyitottsagot az irdnyomba. Férfi, 14 éve
szolgal a szervezetben és tudatosan sajat akaratabol csatlakozott a katonasdghoz, kozépfoku
végzettséggel rendelkezik, fizikai allapota jo. Volt sorozott katona, majd szerzédéses, de
leszerelt mivel nem tudta befejezni kdzépiskolai tanulményait. Tobb beosztast betoltott eddig,
elmondésa alapjan bizonyos id6kozonként azért keresett j munkakort, hogy tudjon tanulni és

tapasztalni. Jelenlegi beosztasat 5 éve tolti be, €s keresi a lehetdséget egy 1j cél felé. Szivesen
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vallal tobbletfeladatokat, ami miatt néha hazaviszi a munkat. Csaladi kapcsolatai rendezettek,
de voltak konfliktusok a kozelmultban. Felesége, aki szintén katona, hamarosan visszatér a
munkahelyére a gyermeknevelés utdn. Felettesei elégedettek vele, 6 jol értékeli magat a
beosztasaba. A kiégés tiineteit ismeri, évekkel ezeldtt mar atélte. Beszélgetésiinket folytatva
megallapitottam, hogy akkor a stagnalas ¢és a frusztracid szakaszaiban lehetett, amit egy
munkahelyi valtassal kezelt. Mivel a mualtban mar elhagyta a szervezetet a leszerelés gondolata
tobbszor felvetddott nala. Jellemzden a rossz munkahelyi kapcsolatok és a nagy leterheltség
okait emlitette. Helyzetét jelenleg részben pozitivan latja, de bizik a tovabbi javulasban. A

valsagok miatt nem teljesen tud pozitiv lenni, az jitasok irant nem teljesen nyitott.

Ertékelésem szerint jelenleg a realizmus szakaszban lehet és figyelnie kell, hogy ne 1épjen a
kovetkezObe. Ennek érdekében beszéltem az egysily megtartdsarol és tobbletfeladatok
lehetséges delegalasarol. Megdallapodtunk, hogy a beszélgetést egy masik iddpontban
folytatjuk.

A kiégést azonositottam az interjialanyomndl, de ez kis odafigyeléssel és atbeszéléssel az

egészséges egyensulyi keretek kozott tarthato.
A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil nem érintik.
Interju 6

Interjualanyom Onként vallalta a beszélgetést, egy kicsit zarkdzottnak éreztem az elején.
Férfi, 6éve teljesit szolgalatot, kozépfoku végzettséggel rendelkezik és fizikai allapota jo. Egy
csaladi konfliktus hatasara csatlakozott a szervezethez, mivel otthonrdl el szeretett volna jonni.
Itt remélte a biztonsagot és a kiszamithatdsagot. Az id6 muléasaval tobb tanfolyamot elvégzett,
és ma mar oromét leli a munkajaba. Jelenleg egy 0j munkakdrt tolt be, amit elmondasa alapjan
kedvel. Kollégaival jol tud egyiitt dolgozni, feletteseitdl jo véleményeket kap. Az el6zd
a kozeljovoben, de nem tekinti életpalyanak szervezetet. Parjaval jol megvan, de csaladi
kapcsolatai nem rendezettek. Egészségiigyi problémai nincsenek, az életét most pozitivnak irja
le. A kiégést fogalmat ismeri, de mélyebb ismeretei nincsenek a témaban. E16z6 beosztasabol
a fasultsag miatt kérte az athelyezését. Itt elmondta, allandoéan faradt volt, a kollégaival
minimalis kapcsolatot tartott €és elvesztette érdeklddését a munkdja irdnt. Véleményem szerint,
ekkor a kidbranduléds és frusztracid szakaszai kozott élte a mindennapjait. Tudatosan nem
kezelte, csak érezte, hogy valtania kell. Ezen id6 alatt tobbszor szeretett volna leszerelni, de az

akkori rendelkezések ezt nem tették lehet6vé szamara.
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Ertékelésem alapjan jelenleg az idealizmus szakaszban van, és nagy bizonyitéasi kényszer hajtja.
A beszélgetés tovabbi részében a kiégés szakaszairdl beszéltem roviden, és az idealizmus

szakasz veszélyeire vilagitottam ra.

A kiégés elsé szakaszat azonositottam az interjualanyomnal, ami a realis célok kitlizésével

konnyen kezelhetd.
A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kézvetleniil nem érintik.
Interju 7

Interjualanyom a beszélgetést onként vallalta, teljesen lelkesen €s érdeklodve kezdtiik a
kozos munkat. Férfi, 13 év szolgalati viszonnyal rendelkezik, és kdzépfoku végzettsége van.
Tobb szakmaval rendelkezik, a civil életben is dolgozott. Jelentkezését az motivalta, hogy akkor
sok ismerdse itt dolgozott és jokat meséltek neki. Fontosnak tartotta a baratok mellett a
sportolas lehetdségét is. Jelenleg jol érzi magat, tobb feladatot is elvallal egyiddben. Sajat magat
kovetkezetesnek tartja, igy feladatait igy szervezi, végzi. Lelkesen beszélt az altala tervezett
modositasokrol, melyekkel 0j ismereteket és eljarasokat adné 4t masoknak. Kozvetlen felettesei
elismerik a munkdjat, de nagy elismeréseket nem kap. Csaladi kapcsolatai rendben vannak,
kollégaival jol tud egyiitt dolgozni. Fizikai allapota jo, és mindenben pozitiv személyiségnek
tartjak tarsai. Leszerelni nem akart az eltelt évek alatt, amit nem sok interjialanyomtol
hallottam. A sok pozitivum mellett elmondta, hogy voltak elég stresszes idOszakai, ami
alvaszavarokkal jart. Feltételezésem szerint a realizmus szakaszaban lehetett, a munkat
rendszeresen hazavitte, a tulzott feladatvallalds jellemezte. Az igy eltoltott idét egyéb
elfoglaltsagoktol vette el, ami fokozatosan nyomas ald helyezte a maganéletében és
munkahelyén. A kiégés jelenségét alap szinten ismeri, tudott példdkat hozni a kornyezetébdl.
Felismeri a nagyon markans jeleket, ennek tudomanyos hatterét nem ismeri. Sajat magan is

tapasztalta a jeleket, de ezeket sosem tartotta onmagara veszélyesnek.

Ertékelésem alapjan jelenleg az idealizmus szakasz elején van, ahol mar érdemes néhany
gondolatot megfogadni. Beszéltem a redlis €s elérhetd célok kitlizésérdl és megvalositasarol

valamint az intd jelek figyelembe vételérdl.

Az idealizmus szakasz jellemzdit véltem felfedezni interjiialanyomon, ami a munka-magéanélet
helyes egyenstlyaval kezelhetd. Felhivtam a figyelmét arra, hogy lehetdleg a munkat ne vigye

haza, tanuljon meg bizonyos feladatokat delegalni a késébbi problémak elkeriilése miatt.

A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil nem érintik.
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Interju 8

Az éltalam kért beszélgetést a megkeresett személy onként vallalta, kezdeti j6 hangulat
megvolt. NO, 7 éve van a szervezet kotelékében ¢és felséfoku végzettséggel rendelkezik. Tébb
szakmaval is rendelkezik és dolgozott a civil szféraban is. Katonai fels6fokt intézménybe nem
jart, a szervezetbe az Onkéntesség miatt 1épett be. El0szor, mint tartalékos, majd késébb
szerzOdéses katona lett. Tobbszor megemlitette, hogy a katasztrofavédelemi feladatokban
kivant segiteni, ezért dontott a szolgalat mellett. A tarsadalmi visszaadas vezérelte, ez volt a {6
motivacidja. Tobb helydrségben is szolgalt kiilonb6zd beosztasokban. Jelenlegi beosztasaban
nem érzi jol magat, mindenképp valtoztatni szeretne. Ennek okat a munkahelyi rossz hangulat
¢s a kollégak nem megfeleld hozzaallasaval tudja jellemezni. A rabizott feladatokat elvégzi, de
ezeket feleslegesnek érzi. Sok minden szeretne valtoztatni, de a munkahelyi kdrnyezet nem
tudja kovetni a mai kor kovetelményeit. Szivesen dolgozna egy lendiiletes és motivalt
csapatban. Feletteseitol elismerést nem kap, vagy nem megfelelé idében. Rendszeresen faradt
¢s figyelmetlen, €s aprobb egészségiigyi problémak is megjelennek. A munkahelyi 6nmagat
nem itéli meg pozitivan, inkabb egy zsadkutcanak. Csalddi kapcsolatai rendben vannak, parjaval
jol megvannak, és minden tdmogatast megkap. Leszerelni az utobbi idében tobbszor szeretett
volna, de a jelenlegi szabalyozéas ezt nem teszi lehetévé szamara. A kiégést ismeri €s sajat
magan is észrevette. Alando jelleggel faradt, keriili a munkatérsakkal a kotelez6 kapcsolaton

kiviili interakciokat és teljesen kedvetlen és motivaltalan minden irant.

Ertékelésem alapjan a stagnalas és a frusztracio szakaszai kozott van, ami kihat az egész életére.
Itt mindenképp valtoztatni kell a jelenlegi helyzeten, nem szabad elémi a kovetkezd
szakaszokat. A beszélgetést a frusztracids szakasz ismérveire vezettem €s néhany példa alapjan
bemutattam a lehetséges megoldasokat. Ilyenek voltak a pozitivumok és eldnydk kiemelése és

azok hasznalata valamint az emberi kapcsolatok 6sztonz6 hatésai.

A frusztracio jeleit allapitottam meg interjlialanyomon, amit tudatositani kell a személynek. Fel
kell ismernie jelenlegi helyzetét és iranyt kell mutatni a valtozas felé. Amennyiben ez 6nerébol
mar nem megy, szakember segitségét lehet igénybe venni. A meglévd tudomasomat

felhasznalva, felajanlottam a segitségem, amennyiben a jovében sziikség lenne ra.

A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil nem érintik.
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Interju 9

BeszélgetOpartnerem az interjut onként vallalta, j6 hangulatban kezdtik a kozos
munkat. Az elejétdl kezdve nyitottsagot ¢és érdeklddést éreztem. Férfi, 23 éve szolgal a
kotelékben és felséfoku végzettséggel rendelkezik. Jo fizikai és mentélis allapotban van, az
életét pozitivan értékeli. Sorozott katonaként kezdte palyafutasat, majd annyira megtetszett neki
a légkor, hogy tovabb tanult a katonai iskoldban. Osztalyelsoként végzett, a bizonyitasi vagy
mar ekkor benne volt. Jelenlegi beosztasaban jol érzi magat, farasztonak tartja néha. Elvégzett
tervez alkalmazni munkdjadban, az egyszerlis€ég és a hatékonysag érdekében. Kollégaitol
szamtalanszor kap pozitiv visszajelzéseket, de eloljaroi fel6l nem mindig érkezik ilyen. Ennek
hidnyat felveti, de nem kommentalja. Csaladi kapcsolatai rendben vannak, sziileivel és
testvéreivel j6 kapcsolatot apol. Egészségi allapotdban romlas nem mutatkozik és megjegyezte,
hogy étvagya megfeleld. Az eltelt szolgalati ideje alatt akart mar leszerelni, ennek okaként a
bizonytalansagot €s a szdmara értelmetlen munkat emlitette. A kiégés fogalmat altalanossagban
ismeri, de mélyebben tudasa nincs réla. Elmondésa alapjan évekkel ezel6tt keriilt mar ilyen
helyzetben, de az 6nismeret segitségével sikeriilt kezelni a helyzetet. Ekkor a frusztracios
szakaszban lehetett az elmondottak alapjan, amit a sajat életébdl meritett pozitivumokkal

sikertilt kezelni.

Ertékelésem alapjan az idealizmus-realizmus szakaszdban van, hiszen mindkét szakasz
ismérveit felfedeztem a beszélgetés alatt. Mivel erds motivacidval és bizonyitasi kényszerrel
van felvértezve, felhivtam a figyelmét a realis célok fontossdgara €s munka-maganélet
egyensulyanak megtartdsara. Interjoalanyomat nagyon pozitiv beéllitottsdgunak itéltem,

beszéltem neki ennek jelentdségérdl és fenntarthatosagarol az élet minden teriiletén.

Az idealizmus szakaszban rengeteget dolgozunk és terveziink annak érdekében, hogy
bizonyitsunk a munkahelyen. Ezt tapasztaltam beszélgetGpartneremnél is,de a realizmus

szakasz iddmenedzsment;jét is felismertem.

A fiatalitdsi programban részben érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil is

érinthetik.
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Interju 10

Interjualanyom a beszélgetést onként vallalta, lelkesen allt hozza a k6zos munkahoz. EImondta,
hogy ilyen jellegli beszélgetésen még nem vett részt, €s szdmara ez egy ujdonsag lesz. Ebbdl
kifolyolag egy kis fesziiltséget éreztem iranyabol, de a bemelegitd kérdések utdn mar a
nyitottsag volt tapasztalhatd. Férfi, 3 éve szolgal a szervezetnél és kozépfoku végzettséggel
rendelkezik. A katonai palya elott a civil életben dolgozott, de tudatosan késziilt erre a palyara.
J6 fizikai és mentalis allapotban van, az ¢életét pozitivan értékeli. Csaladi kapcsolatai rendben
vannak, jo viszonyt apol sziileivel. Szdmara a jelenlegi munkaja a sajat ¢let elkezdését jelenti.
Tavol €16 csaladjatol elkoltozott, onellatova valt, és hosszabb idére tervezi a karrierjét a
szervezetnél. Jelenlegi beosztdsdban jol érzi magat, és mindenben probal jol teljesiteni.
Viltoztatasokat nem tervez, hiszen még fiatal ebben a munkaban. Feletteseitdl elismerést ritkan
kap, kollégaival jo viszonyt tart fenn. Elmondésa alapjan, még nem rendelkezik szamara
megfeleld szakmai tudéssal, mivel nem régota szolgal. Bizonyitasi ¢s megfelelési motivacioi
magasak, a munkajat mindig jol akarja végezni. A késdbbiekben szakmai ismereteit boviteni
szeretné, ennek érdekében a tovabbtanulast is tervez. Kérdésemre elmondta, hogy leszerelni
még nem akart, a szervezetben eddig eltoltott idejét pozitivan értékeli. A kiégés szindromarol

mar hallott, de mélyebb ismeretei nincsenek ebben a témaban.

Ertékelésem alapjan az idealizmus szakaszban van, motivaciéja a munkéja irant magas. Az 6t
ért terheléseket, nehézségeket még nem fogja fel veszélyesnek, de a tiilzott bizonyitasi kényszer
vezethet a kiégés egy kovetkez6 szakaszdhoz. Roviden elmondtam neki hogy, realis €s elérhetd

c¢lokat fogalmazzon meg maganak, ne vallaljon rajta tGlmutato feladatokat.

Az idealizmus szakaszban sokszor nehéz megallapitani, hogy az egyént hajtd6 motivacio a
munkajaban mikor valik kérossa, és ennek milyen kovetkezményei lehetnek a jovében. Ezen

szakasz ismérveit érdemes az egyénnel megbeszélni a megfeleld egyenstly fenntartdsa miatt.

A fiatalitasi programban nem érintett, az ezzel kapcsolatos valtozasok kozvetleniil nem érintik.
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4.Kovetkeztetések, javaslatok.

4.1. A hipotézisek igazolasa, vagy elvetése

Hipoteézis 1: A Magyar Honvédség erdsen leterhelt alakulatainal a kiégés tiinetei mar 6t év
szolgalat utan megjelenhetnek, amelyek negativan befolyasolhatjik a katonak teljesitményét és

hadrafoghatosagukat.

A kutatdsom alapjan ez a hipotézisem részben igazolasra keriilt, ezt mind a tesztek eredményei,
mint a kevert interjik altal kapott valaszok igazoltak. A kiégés tiinetei mar jelen vannak az 6t
év szolgélatot teljesitoknél, de ez nem minden esetben kivan bonyolult kezelést. A
munkavégzés mindségére torténd hatdsa egyénenként eltérd lehet, hiszen a kiégés kiilonb6zo
szakaszai mas-mas hatassal vannak mind a teljesitményre, mind a motivaciora. Az eredmények
alapjan nem tekinthetd ténynek, hogy a mar tobb mint 6t évet leszolgalt személyek tobbségében
kiégtek, vagy a kiégés olyan szakaszaban vannak, ahol a munkavégzés mar komolyan veszélybe
kerlilne az allapotuk miatt. A hipotézisem ugyan helytalld, hiszen lathatjuk, hogy a tobb mint 5
¢v szolgalati idovel rendelkezdk esetében mar taldlkozhatunk a kiégés tobb stadiumaval is.
Ellenben nincsen szoros 0sszefliggés az eltoltott évek fliggvényében, hiszen mar az 6t évnél
kevesebbet szolgaloknal is tapasztalhatjuk, hogy oda kell figyelni erre a problémara. Inkabb
arra érdemes fokuszalni, hogy a késébbiekben ez okozhat tényleges teljesitményromlast,
amennyiben a szindroma sulyosabb szakaszokba vagy magasabb 1épcséfokra keriil a nem vagy

nem idObeni kezelés miatt.

Hipotézis 2: A Magyar Honvédség szervezeténél a kiégés jelensége nem kotheto nemhez, inkabb

a nem optimalis munka-szabadido egyensulyhoz.

Az altalam végzett tanulmanyozas alapjan ez a hipotézis bizonyitasra keriilt, hiszen a kiégés
vizsgalatanal nem volt kiilonbség ndk és férfiak eredményei k6zott. A szindromat okozo
hatasok ¢€s koriilmények egyforman hatnak mindkét nemre, igy nem mondhato el, hogy a kiégés
a nOket vagy a férfiakat jobban vagy kevésbé érinti. A hipotézis mésodik felét a tesztek
eredménye nem tdmasztotta ald egyértelmiien, de az interjukban mar kézzelfoghato értékeket
kaptam. Erre késziilve allitottam Ossze az interjuk vazlatat és kérdéseimmel ezt kivantam
bizonyitani. A kapott valaszok szerint a munka-szabadidé nem megfelel6 aranya vezetett oda,

hogy a kiégés korai szakaszai megjelentek bizonyos valaszadoknal.
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4.2. Kutatasi eredmények értékelése sajat vélemény és szakirodalom
figyelembevételével. A kitiizott célok elérésének ismertetése.

Az altalam feldolgozott irodalom és a sajat feltairasom soran kapott eredményekben sok
Osszefiiggés mutatkozott. A kiégés ketté megfogalmazasat hasznaltam, amelyek nem sokban
térnek el egymastol. A Freudenberger féle 12 Iépcséfok és a Brodsky és Becker altal
megfogalmazott 5 szakasz alapjan a szindroma kialakuldsanak folyamatat a kutatas alatt
megfigyelhettem. A kialakulast eldidézhette a nagy leterheltség, az allando stressz, amit a
megfelelési kényszer hajt, valamint pozitiv visszacsatolas hianya a felettes vezet6k iranyabol.
Ezek mellett szamos ok vezethet a szindroma kialakulasdig, azonban én ezeket tudtam
azonositani markansan a vizsgalataimban. A tiinetek harom szinten jelentek meg ezek voltak a
testi, érzelmi és szellemi szintek. A testi kimeriilést a valaszok alapjan az allando faradsag,
gyengeség ¢€s a hirtelen megjelend ¢és sokszor minden elézmény nélkiili betegségek
kialakuldsdnak esetében taldltam egyezést a szakirodalommal. A tesztekben az erre adott
valaszok megerdsitettek abban, hiszen a fizikai tiinetek megjelenése sok esetben valos. A kevert
interjuknal is fokuszaltam ennek az elsé szintnek a felmérésére és beszélgetd partnereim
megerdsitettek az altaluk tapasztalt fizikai jelek altal. Erzelmi szinten a levertség valamint a
reménytelenség dominalo jeleit tapasztaltam. A kutatasban résztvevok egy része nem latta a
tovabbi dnmagat a munkahelyen és teljes elkeseredéssel beszélt jovojérdl. A szakirodalom ezt
egyértelmiien a munkavallald kilatastalansdganak és reményvesztettségének azonositja.
Amikor a szellemi kimertiilés jelei megjelennek, az egyén nem tud pozitiv visszacsatolasokat
adni 0nmagardl valamint a munkdjarél. Tobben vélaszoltak gy, hogy a kollégait ki nem
allhatja, a kapcsolatokat a tarsaival minimalisra csokkentette. A segitd szandékot tobben
elutasitottak, minden egyes ilyen lépéssel a negativ életfelfogis iranyba araszoltak. A
vizsgalatok ilyen esetben az egyén dehumanizaciojat allapitjdk meg, amely mar jelentds
problémat okozhat neki és a munkahelyének is. A sajat vizsgalatok lefolytatdsa utdn mar a
szakirodalomban megfogalmazott tényeket és megallapitdsokat meg tudtam erdsiteni, de Gjabb
elméleteket vagy téziseket nem fogalmaztam meg. Csatlakoztam a mar meglévo
allaspontokhoz, amelyeket szélesebb korben és tobb 1dd alatt alkottak meg a teriilettel
foglalkoz6 szakemberek. Célomat, mint a kutatast elértem, megismertem a kiégés szindroma
kialakuldsanak okait, befolydsolo tényezoit €s annak esetleges kezelését. Nem volt célom, hogy
ennek a teriiletnek valddi szakembere legyek, hiszen ehhez nem rendelkezem elegendd

ismerettel és tapasztalattal valamint képesitéssel. Az itt kapott eredmények altal a jo6vében mar
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fel tudom ismerni a kiégés szakaszait, és rendelkezem olyan ismeretekkel, melyekkel segithetek

a hozzam forduloknak a megoldas megtalalasaban.

4.3. A hipotézisek eredményének osszegzése, javaslatok tétele

A hipotéziseim soran arra kerestem a valaszt, hogy milyen Gsszefligés van a szolgalatban
eltoltott 1do és kiégés megjelenése és mértéke kozott illetve ez mennyire kothetd nemhez. A két
kérddives felmérés soran kapott valaszok elemzését kovetden arra a megallapitasra jutottam,

hogy nincs szignifikans kapcsolat ebbdl a megkdzelitésbol.

A kiégés jelensége minden idtartamban meg tud jelenni és meg is jelenik bizonyos mértékben.
Ezt alatdmasztottak azok a személyes beszélgetések, amelyeket az interjualanyokkal folytattam.
Ennek soran megismerhettem a kiégés kialakuldsanak mélyebb okait melyek természetesen
egyénenként teljesen kiillonbozdek, ugy ahogy ezek kezelése is egyénenként kiilonb6zé lehet.
A kiégés napjainkban egyre elterjedtebb és mindenkit érinthet az élete folyaman. A
beszélgetések soran tapasztalhatd volt, hogy kiégés probléméja tobb embernél is megjelent
¢lete, karrierje soran. Sokan erre ugyan nem is, mint probléma, betegség tekintettek, hanem
egyszerlien érezték, hogy valami nincs rendben koriilottiik, és tobbségiik tett azért, hogy
¢letmindségiik jobba valjon. Kérdésként meriil fel, hogy kinél mennyi id6t vett igénybe, és
mennyire nehezen élte meg ezt az élethelyzetet. Illetve vannak olyanok is, akik nem tudtak,
vagy nem mertek tenni 1épéseket az ¢letiikben. Ez utdbbiak esetében nagy segitség lenne egy
olyan szervezetben dolgozni, ahol tudatosabban figyelnek az emberek igényire és szakszertien
tudnak megoldast nyujtani a problémara. Ehhez viszont olyan szervezetet kell felépiteni, ahol
a vezetok képességi ugy keriilnek fejlesztésre, hogy felismerik ezeket a problémakat.
Mindemellett moge kell tenni a rendszert is, amely keretein beliil van lehetdség gyors €s tudatos

1épésekre.

Tekintettel arra, hogy az élet mindség nagymértékben fiigg a motivaltsagi szinttdl a probléma
kezelése nem kizardlag a munkadltato felelossége, hanem mindenkinek egyéni érdeke is, hogy
ezt felismerje és kezelje. Léteznek kiilsd és belsd motivacidk, ahol a Honvédség tud segiteni a
kiils6 motivacios rendszerek felépitésében, ilyen a bérezés, a munkahelyi kornyezet, illetve az
¢életpalya modell kialakitasa. A belsé motivacid viszont minden esetben a munkavallalo egyéni
beallitottsdgan mulik. A munkavallaloknak érdemes odafigyelni a karrierje alatt a realis és

elérhetd célok kivalasztasaban, hiszen ez okozhat szdmara bizonyos nyomast, aminek hatasara
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felléphet a mar nem egészséges stressz allapot. Az emberek altalaban céltudatosak és jol
szeretnének teljesiteni, de akkor a legmegbizhatobb a teljesitményiik, ha ez dsszhangban van a
személyiségiikkel. A vezetd feladata ezen motivaciok megismerése, €s a feladatok olyan szintii
kiosztasa, amely mindenki szdmara megfeleld kihivast nyuajt. Az egyéni kompetencidk
meghatarozasara ¢és megismerésére szamos nagyon alapos €s jO mddszer létezik, érdemes
ezeket alkalmazni. Vannak, akik nyomas alatt tudnak nagyon jo teljesitményt nyujtani, de
valakinek kreativitasra van sziiksége. Nehéz feladat gy megismerni, €s iranyitani embereket,
foleg egy ilyen hierarchikus, erdsen rendszerszintii szervezetben. A szabalykovetés, a
folyamatos alkalmazkodas sokaknak egy hosszabb- rovidebb id6 utdn konnyen frusztraciot
okozhat. Azok a munkavallalok, akik mar nem szeretnének teljesiteni, megfelelni, tanulni vagy
tovabblépni egy id6 utdn rossz hatdssal vannak a munkahelyi kornyezetiikre. Ez egy teljesen
toxikus hangulatot tud kialakitani, és mas beosztottakra is erésen negativ hatassal van. Az
allando elégedetlenkedés, cinizmus, tenni nem akarés egy id0 utan a teljes szervezetre negativ
kihatassal van. Ezen emberek eltavolitasa jelenleg nagyon koriilményes, sét szinte lehetetlen,
pedig a kollektiva egészséges mukddéséhez elengedhetetlen lenne az ilyen munkavallalok

soron kivuli eltavolitasa a szervezet kotelékébol.

Az éllando stresszel jaré munkakorokben 1évoket idonként fel kell valtani, résziikre lehetdséget
kell adni a regeneraciora, amennyiben igénylik, hogy ez utdn megujult lendiilettel folytassak
munkajukat a szervezet érdekében. Biztositani kell az egyén mozgasat vertikalis és horizontalis
iranyban, lehetdséget kell biztositani a képzésekre és a tanuldsra. Az interjik soran tobb esetben
fény dertilt arra, hogy egy-egy mélypont utan az nyujtott segitséget, hogy volt lehetdség mas
palyara Iépni. Nem minden esetben csak az tud motivacié lenni, ha felfele 1ép az ember, hiszen
horizontélisan is sok 0j lehetéség adodhat, ami felkelti Gjra az érdeklédést. Az egyénre szabott
¢letpalya eldsegiti a munkavallalé szamdra a tervezést, eldrelatast a munkahelyen, aminek a

munkaaltatdé szempontjabol toborzo ereje lehet.

A masik odafigyelést kivano teriilet a munka-szabadidd egyenstlydnak megteremtése, €s
folyamatos ilyen szinten tartdsa. Katonanak lenni szamos olyan kotelezettséggel jar, amikor
akar hetekre, honapokra is tdvol vannak az emberek a csalddjuktol, barataiktol. Ezek a tavol
toltott 1dok sok esetben negativ kovetkezményekkel jarnak akar a hazassagban, akar a barati
kapcsolatokban. Hiszen a mindennapok soran eltdvolodnak egymastdl, mas lesz az
érdeklédésiik, vagy egyszerlien taldlnak maguknak mast, akivel el tudjak tolteni a
szabadiddjiiket. A munkaadonak rendelkezni kell olyan elére meghatarozott tervekkel és

folyamatokkal ahol a munkavallalo szamara biztositja az elérelathatd szabadidé idejét és
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mértékét. Ezen szabadid6 mindségi eltdltésére mar most is vannak nagyon jo rendszerek,
példaul a Honvédségi Udiilokozpontok, ahol akér csaladostol is kedvezményesen pihenhet az
ember. nagyon fontos lenne viszont, hogy — amennyiben nem vészhelyzet van-, elére jol

tervezhetO 1dObeosztassal rendelkezzenek az emberek.

Bizonyos orszagokban egyre népszeriibb az alkotdi szabadsag fogalma, ami hazankban a
fizetetlen szabadsdg intézményére hasonlit a legjobban, amit a Munka Torvénykonyve
szabalyoz. Ennek a lehetdségnek megvizsgalasa is jelenthetne egyfajta megoldast a kiégés ellen
azoknal a munkavallaloknél, akik tobb évet dolgoznak egy helyen vagy egy szervezetben. Ok
kaphatnénak lehetdséget a feltoltodésre, pozitiv energiak ujbodli eléhozatalara ami mindkét fél

szamara kamatozo lenne.
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5.0sszefoglalas

5.1. A dolgozat célja, a hipotézisek a modszerek és eredmények osszefoglalasa

Dolgozatom célja, hogy a felallitott hipotézisek mentén valaszt kapjak arra, hogy a kiégés
megjelenésének van-e szoros kapcsolddasa az eltoltott szolgalati évekkel illetve mennyire
jelentds kiilonbség tapasztalhatd a ndk és férfiak tekintetében. Kutatasomat kérddivekkel €s
interjuk lefolytatasaval végeztem. A kérddiveket online formdban készitettem a Google Forms
segitségével, hogy a kitoltést megkonnyitsem. Az els6 kérddivet 49 személy toltotte ki, majd a
masodikra 54 f0 jelentkezett. Az itt kapott eredményeket az SSPS programmal értékeltem ki,
ami nagy segitségemre volt a vizsgdlatom soran. A két teszt kiértékelése utdan arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy nincs szignifikans kiilonbség az itt kapott eredményekben. A
kevert interjuk lefolytatdsdhoz megkeresgetem azokat az dnként jelentkezoket, akik vallaltak a
kozos munkat. A vizsgélat befejezésével megallapitottam, hogy a kiégés megjelenése nem
kothetd csak az ot évet szolgalt személyekhez, hiszen mar a kevesebb 1d6t eltdltdk korében is
megjelenik a szindroma. A nemek vonatkozasaban nem talaltam kiilonbséget, igy

elmondhatom, hogy a nék és a férfiak is egyforman veszélyeztettetek a ki¢gés kialakuldsanal.

5.2. A késobbi vagy tovabbi vizsgalatok lefolytatasanak javaslatai esetlegesen a
kutatott téma tovabbvitele

A kapott eredmények ismeretében ugy gondolom, hogy a kutatast folytatni lehetne mas
aspektus mentén, hiszen egyértelmiien kideriilt, mind a kérddives Osszesitésekbdl, mind a
lefolytatott interjukbol, hogy sem a szolgalatban elto1tott idd, sem a nemi hovatartozas tiikrében

nincs jelentds Osszefiiggés a kiégés mértekének tekintetében.

A vizsgalati kérddiveket érdemes lehet a jovOben életkor szerint csoportositani, hogy megértsiik
a kiilonbozd generaciok kozott figyelhetd-e meg esetleges kiilonbség, maradva a honvédségi
allomany korében. Lehetséges, hogy a szigoru, sokszor nagyon fegyelmezett kornyezetet
masként ¢lik meg a fiatalabbak és masként idosebbek. A teljesen hiteles kép elérése érdekében
nagyobb csoportot lenne célszerli felszolitani arra, hogy visszajelzést adjanak, hiszen az
onkéntességen alapulva nem biztos, hogy minden esetben redlis képet tudnunk alkotni. Az
egyénekhez vagy nem jutnak el ezek a kérddivek, vagy magas a passzivitasuk, ezaltal nem

érdeklodnek.
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Egy tovabbi kutatds soran mélyebben lenne érdemes vizsgalni a kié¢gés kialakuldsanak okait,
hiszen ezeket mélyebben megismerve lehet hosszu tavu, rendszerszintii megoldast talalni ennek
elkeriilése. Ezek viszont csak daltalanos valaszokat adnak, statisztikai adatok szintjén
kovetkeztetések levondsara alkalmasak ugyan, illetve a prioritasokat tudnank ez altal
meghatarozni, hiszen nincsen mindenki szamara jol miikodo recept. A kiégést, ahogy azt az
interjuk soran is lattuk sok minden kivalthatja. Valakinél a talterheltség, valakinél az alul
terheltség, de a rossz munkahelyi 1égkor, a nem megfeleld vezetd is nagy hatassal tud lenni ezen
problémak kialakulésara. A kiilonb6zo kivaltdé okok alapos ismerete eszkoz tudna adni ahhoz,

hogy tobb megoldasi javaslat is elkésziilhessen.

5.3. Javaslatok megfogalmazasa a téma hasznalhatosagara, és a felhasznalasi
teriiletekre

A kiégés, mint jelenség mar nem csak a segitd hivatdsokban van jelen, mint azt az elején
gondoltak. Dolgozatomban a munkahelyi kiégés megjelenését kutattam egy altalam ismert
hivatasban, de ismereteket szereztem arrdl is, hogy a szindroma megjelenhet az élet szamos

teriiletén.

Dolgozatomban ugyan kimondottam a Honvédség bizonyos alakulatinidl végeztem
vizsgalatomat, de lathatd hogy kortol, beosztastdl, nemtdl fliggetleniill mindennapjaink
velejaroja lehet a probléma. Valoszinlileg minden munkahelyen, minden ko6zdsségben
talalkozhatunk a jelenség bizonyos fokaval. Azt is lathatjuk, hogy a kiilonb6z6 mértékek kozott
esetként nagyon gyors valtds van, de azt is el6fordul, hogy valaki nem képes Oonmagatol
felismerni és valtoztatni a helyzetén. Legyen ez maganélet vagy munkahely, mindig vannak
mélypontok, kihivasok, megoldasra vard feladatok. Ezek megolddsa mindenki érdeke és
mindenki feladata, hiszen senki nem tudja mas problémajat akkor megoldani, ha 6 ezt maga
sem akarja. A munkaltatonak ugyan meghatarozé szerepe tud lenni, de nem az ¢ kizardlagos

feleldssége a probléma megoldésa.

A munkavéllald, mint ember kell, hogy kelld energidt szenteljen életmindségére. Rengeteg
segitséget talalhatunk, ahol fejleszthetjiik Onismeretiinket, hiszen a mindségi valtozasnak
alapja, hogy tisztaban legyiink 6nmagunkkal, kompetencidinkkal, hiszen ezek fejlesztésével
tudunk kiteljesedni mind magéanéletiinkben, mind szakmai péalyafutdsunk soran. A mindségi

szabadid6 eltoltése, legyen az akar aktiv vagy passziv pihenés, mindenkinek sajat dontése,
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ennek felel0sségét nem harithatjuk kornyezetiinkre, munkaltatdéinkra. Természetesen a

szabadidd biztositasa elvarhato és el is kell varni minden szervezetben.

Munkaltatoi részrdl is nagyon fontos odafigyelni munkavallaldinkra, és ez minden szakmaban
egyarant igaz. Demotivalt munkatarsakkal, kiégett vezetOkkel egészséges, jol miikodo
szervezet felépitése lehetetlen. Egy-egy ) munkavallalé kivalasztasara, orientaldsara rengeteg
1d6t €és pénz forditanak a toborzéasok soran. Legalabb ennyi, vagy ennél tobb energiat lenne
érdemes fektetni a meglévO emberekbe is. Szamos olyan esettel talalkoztunk, hogy a
szervezetek magas fokain olyanok allnak, akik hosszu évek munkaja utan eljutottak a szamukra
elérheté magas pozicioba. Ezek az emberek sokszor mar régen elvesztették a motivaciojukat,
lelkesedésiiket, és egyszertien mar csak a ,,szEékiikhdz” ragaszkodnak. Ezen vezetok motivalasa,
képzése lehet a legnagyobb kihivas, hiszen 0k kellene, hogy motivaljdk beosztottjaikat, és ez
nem miikddik, amig 6k maguk nem motivaltak. Szdmos vallalat mar felismerte ezt a problémat,
¢s kiilsos szervezetfejleszté szakemberek segitségével probal jo megoldast talalni arra, hogy
keriiljenek megfeleld6 munkatarsak a megfeleld pozicidkba, hogy ezaltal motivacidjukat

novelve Ujra hasznosnak érezzék magunkat munkajuk sordn.
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Tartalmi kivonat

A DIPLOMADOLGOZAT TARTALMI KIVONATA

Kiégés, mint jelenség Magyar Honvédség alakulatainal

Rozsonits Tibor Jozsef

Emberi er6forras tanacsado mesterszak levelezd
MATE, Agrar-és Elelmiszergazdasagi Intézet
Belsé témavezetd: Dr. Farkas Attila adjunktus, Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem

Kiilso téemavezeto: -

Dolgozatom célja, hogy a felallitott hipotézisek mentén valaszt kapjak arra, hogy a kiégés
megjelenésének van-e szoros kapcsolodasa az eltoltott szolgalati évekkel, illetve mennyire
jelentds kiilonbség tapasztalhatd a ndk és férfiak tekintetében. Kutatdsomat kérddivekkel
végeztem, majd a kapott valaszok elemzéséhez az SPSS-t hasznalatam. A mélyebb
értelmezéshez az interjuk voltak segitségemre.

A kapott eredmények ismeretében ugy gondolom, hogy a kutatast érdemes folytatni mas
aspektus mentén, hiszen egyértelmiien kideriilt, mind a kérddives Osszesitésekbdl, mind a
lefolytatott interjikbol, hogy sem a szolgalatban elt6ltott id6, sem a nemi hovatartozas tiikkrében
nincs jelentds Osszefliggés a ki¢gés mértékének tekintetében, a problémaval barki barmikor
szembesiilhetett.

Szamomra vildgossa valt, hogy a kiégése elkeriilésében és kezelésében mind a munkavallalo
mind a munkaltaté egyforman érdekelt. Megfelelen kell tervezni a mindennapokat a munkaidé
¢s a maganélet egyensulyanak megteremtése érdekében, és realis célok mentén kell haladnia a
munkahelyén az egyénnek. Masrészt pedig a szervezetnek gondoskodnia kell
munkavallalojanak folyamatos oktatasrol, képzésrdl, a munkavégzésének hatékonysagarol és
nagyon fontos, hogy idébeni visszajelzést is adjon. A folyamatos motivacidé fenntartasa
nagyban hozz4 tud jarulni a kiégés elkertiléséhez.

A vizsgalatom sikeréhez az is hozzajarult, hogy jomagam is ebben a szervezetben dolgozom
hosszabb ideje és megfeleld tapasztalattal és ismeretekkel rendelkezem eme szép hivatas

minden oldalarol.
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