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1. Bevezetés, témavalasztas indoklasa

Diplomadolgozatomban mélyebben beledsom magam a palyakorrekcid és a kiégés
témakorébe, valamint ezek viszonyulasaba, kiilonos tekintettel a kiégés szerepébe a

palyamddositéas soran.

Leend6 emberi eréforras tanacsadoként az lesz az egyik feladatom, hogy a tanacskérét
segitsem. Ot a palyakorrekcids tanacsadasokkor, tobb alkalom utén, az eredményiil kapott
érdeklodési  koroknek  és  képességeknek — megfeleléen  ravezethetem,  mely

munkateriilete(ke)n érezné jol magat.

Emberi sorsokkal talalkozunk a tanacsadas soran. Erdekes megvizsgalni azt, adott
személyeknél mi vezet a palyakorrekcidhoz. Egy lehetséges oknak gondolom a kiégést.
Azért is fontos ezzel foglalkozni, mert barki, barmilyen munkakoérben érintetté valhat.
Vannak olyan hivatasok, ahol ez kiilonosképpen igy van, pl. egészségiigyben és szocialis

tertileten dolgozok.

Az egészség -legyen sz6 testirl vagy lelkir6l- meghatarozo dolog az életiinkben, mert
leromlasa negativ modon befolyasol benniinket. A megtartasa tudatos odafigyelés igényel.
Mentalis jollétiinkre is érdemes kiemelt figyelmet forditani. A kozelmultban, (az elmult
években és honapokban) torténtek dolgok, amelyek nem feltétleniil segitették ezt, pl.
koronavirus-jarvany, inflacio-gazdasagi nehéz helyzet, haborus helyzet... Mindezek

feldolgozasa ¢és elfogadasa kihivast jelenthetnek a mindennapokban.

A Lelki Egészség Vilagszovetsége (World Federation for Mental Health) 1992 6ta minden
évben megiinnepli a lelki egészség vilagnapjat oktober 10-én.

A vilagnap célja a lelki egészségre és a mentalis zavarokra valo figyelemfelhivas, valamint
az eloitéletek elleni , kiizdelem”.

Az idei, 2023-as évi motto a kdvetkez6: ,,Mindenkinek jar a lelki egészség!”

(Magyar Pszichiatriai Tarsasag Elnoksége, 2023)



Ezzel a szlogennel egyet tudok érteni és magat a kezdeményezést fantasztikus dolognak
tartom. Mert minél kevésbé tabu errdl beszélni (pl. az elfogadds miatt), annal tobb ember

mer segitséget kérni.

A kiégés egy folyamat, aminek fazisai stagnalhatnak vagy rosszabbodhatnak, de a
visszaforditasra is van lehetéség. Szerencsére vannak munkahelyek, amelyek bizonyos
dolgokkal igyekeznek megel6zni munkavallaloik kiégését, pl. csapatépitd programok, jo
munkahelyi 1égkor, megbecsiilés. ..

Hiszen ez mindketté fél érdeke egyarant: az a munkavallalo, aki lelkes és motivalt,
valoszinlileg nagyobb érdeklédéssel van a feladatai irant; jobban odafigyelve,

gordiilékenyebben €s precizebben dolgozik.

Erdemes megemliteni, hogy a folyamat elérehaladasa soran nem csak az érintettek
munkaképtelensége allhat fenn, de a maganéletben is felborulhat az egyensuly a szerepeket
illetéen. (P1. Egy édesanya vagy egy édesapa a nagy nyomas miatt korlatozottan terhelhet6

a csaladi viszonyok tekintetében.)

Nekem ez a kett6 teriilet fontos az életemben, ezért szeretném jobban beleasni magam és
megérteni a folyamatokat, az Osszefliggéseket; egyenes aranyossagban allnak-e egymassal:

a magasabb szintll kiégés magaval vonja-e a munkakorvaltast.

Vizsgalt alanyaim olyan személyek, akik jelenleg a palyavaltas folyamataban vannak.

Egy roviditett kiégés kérddivvel (Mini Oldenburg Kiégés Kérddiv) mérem fel az allapotukat
és szerzek informaciokat, hogy elemezni tudjak.

Azért erre a kérdbivre esett a valasztdsom, mert meghatarozd dolgokra kérdez ra, hamar

kitolthetd, barki szdmara konnyen érthetd.



2. Szakirodalmi attekintés

Palyatanacsadas

Palyaorientacio

Az életpalya alakulasat meghatarozzak az iskolai évek tovabbtanulasi és palyavalasztasi

dontései.

On- és palyaismeret hidnyaban a fiatalok akar -szdmukra- nem megfeleld képzést
valaszthatnak, ezt kovetden a munkaévek alatt elindulhat a kiégés folyamata. Ezt

megelézve, fontos a palyaorientacié mar altalanos iskolas korban.

Egy emberi er6forras tanacsad6 abban tud segitséget nyujtani, hogy tudatosabban
dontsenek ¢€s jobban fel legyenek készitve a tovabbtanulasra vagy a munka vilagaba

1épésre.

Tobbek kozott azzal, hogy felméri az érdeklddési teriileteket, a képességeket (és a
készségeket); tudatos palyavalasztas fel¢ tereli dket; segit feltérképezni a tovabbtanulasi

lehetdségeket és felfedezni a munkakoroket.

A beszélgetések, az informacioatadasok folyaman bévebb ismereteket szereznek mind

magukra, mind a (leendd) hivatasukra vonatkozoan.

A jelenleg hatalyos Nemzeti alaptantervben a kdvetkezot lehet olvasni a palyaorientacioval

kapcsolatban:

A felso tagozaton folyo nevelés-oktatas feladata elsésorban a sikeres iskolai tanuldashoz, a

tanulasi eredményességhez sziikséges kulcskompetenciak, képesség-egyiittesek és
tudastartalmak megalapozasanak folytatasa. A felso tagozat hetedik-nyolcadik évfolyaman
folyo nevelés-oktatas alapveto feladata — a valtozo és egyre osszetettebb tudastartalmakkal
is 0sszefiiggésben — a mar megalapozott kompetenciak tovabbfejlesztése, bovitése, az

életen at tarto tanulas és fejlodés megalapozasa, valamint az, hogy fektessen hangsulyt a

palyavalasztasra, pdlyaorientaciora.



A tanterv egyik témakore a palyaorientacio:

Az iskolanak -a tanulok életkorahoz igazodva és a lehetoségekhez képest- atfogo képet kell
nyujtania a munka vilagarol. Ennek érdekében olyan feltételeket, tevékenységeket kell
biztositania, amelyek réven a didkok kiprobalhatjak képességeiket, elmélyiilhetnek az
erdeklodesiiknek megfelelo teriileteken, megtalalhatjak hivatasukat, kivalaszthatjak a nekik
megfelelo foglalkozast és palyat, valamint képessé valnak arra, hogy ehhez megtegyék a

sziikséges erofeszitéseket.

Ezert fejleszteni kell benniik a segitéssel, az egyiittmiikodéssel, a vezetéssel és a

versengéssel kapcsolatos magatartasmodokat és azok kezelését.

Az 5-8. évfolyamban aktudlis technika és tervezés tantdargy tanuldasanak egyik célja, hogy a
tanulo megismerje a kiilonbozo szakmacsoportok sajatossagait, ezzel tamogatva a

palyaorientaciot, életpalya- tervezést.

A nevelési-oktatdsi szakasz végére a tanulo:

1. ismeri az egyes modulokhoz kapcsolodo foglalkozasok jellemzdit, ezekkel kapcsolatban

megfogalmazza sajat preferencidit;
2. a fizikai és digitdlis kornyezetbol informdciot gyiijt a szamara vonzo foglalkozdsok

alkalmassagi és képesitési feltételeirol, keresi a vallalkozasi lehetoségeket, a

Jjovedelmezoséget és a jellemzo tanuldsi utakat.

Motto: felkésziilés a munka vilagara — palyaorientdacio — életpalyatervezés”

(110/2012. (V1. 4.) Korm. rendelet a Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérol és

alkalmazasarol)

Mindenképp kivald dolognak tartom, hogy a palyaorientacio is egy kiemelt teriilete a
technika és tervezés tantargy tanmenetének. Ezaltal a fiatalok megkapjak a kelld

atmutatast.



Palyavalasztasi motivacio

A Gazdasag- ¢és Vallalkozaskutato Intézet (GVI) 2020-ban megjelent 6sszegzésének
célcsoportja 1601 {6 szakkozépiskolaba, 2063 6 szakgimnaziumba €s 2318 6

gimnaziumba jar6 diakok voltak.

A legfontosabb palya- és iskolavalasztasi motivaciok feltérképezésében ezekre az

eredményekre jutottak:

A tovéabbtanulasukat befolyasolo tényezdk fontossagi sorrendben (legfontosabb az elsd)
a(z):

- szllok, csaladtagok,

- kozépiskolai tajékoztato, nyilt nap,
- osztalytarsak, baratok, ismerdsok,
- internetrdl vald tajékozodas,

- altalanos iskolai osztalyfondok,

- iskolai palyavalasztasi rendezvény,
- palyavalasztasi tanacsadok,

- mas altalanos iskolai tanar,

- véletlen,

- médiabol valo tajékozodas.

Késobbi, munkaval kapcsolatos elvarasaik (legfontosabbtol a legkevésbé fontosig):

A, Gimnazistak: magas jovedelem; foglalkozas szeretete; valtozatos munka; hasznos

munka; munkatéarsakkal jo viszony

B, Szakgimnazistak: magas jovedelem; foglalkozas szeretete; valtozatos munka; hasznos

munka; munkatéarsakkal jo viszony



C, Szakkozépiskolasok: magas jovedelem; valtozatos munka; munkatarsakkal jo viszony;

foglalkozas szeretete; hasznos munka.

(GVI, 2020)

A ,,Palyavalasztas Békés megyében” elnevezésii kutatas az EFOP 3.4.4 | Palyaorientacio és
felkésziilés az intelligens szakosodas szakmaira” cimi palyazat részeként jott [étre. A
kozépiskolasok és a frissen végzett, am felsdoktatasba felvételt nem nyert fiatalok

palyavalasztasi motivacioit vizsgalva a kovetkezo lett az eredmény:

Az apék iskolai végzettsége €s az oktatok palyavalasztasra gyakorolt hatasat vetették ossze.
Ezek alapjan lathato, hogy a 8 altalanost végzett édesapak gyermekeinek tobb mint 60%-a
ugy gondolja, hogy a tanaroknak egyaltalan nem volt hatasa a palyavalasztasukra;

a szakmunkas végzettségii apak gyermekei esetében ez az arany 44,9%.

Ehhez kozel es6 az érettségizett apak gyermekeinek megitélése, 42%; ennél nem sokkal
magasabb, 50% a diplomaval rendelkez6 apak gyermekeinek értékelése.

Meg kell jegyezni, hogy a fiatalok tobb mint fele -tanulmanyi eredményt6l fliggetleniil-

ugy véli, hogy palyavalasztasukra semennyire nincsenek hatassal a tanaraik.

(Malatyinszki, 2019)

A munkaltatoval szembeni elvarasokra kérdeztek ra azzal, ,,Hogyan képzeled a jo
munkahelyet, mik a legfontosabbak, amit varsz egy j6 munkahelyen?”

Az elsé helyen szerepel az anyagi motivaltsag. Sokak elvarasa, hogy jo financialis
kornyezetet biztositson egy munkaltato.

Emellett azonnal megjelenik a jo 1€gkor, a jo tarsasag.

A masodik a rangsorolasbhan a munkatarsakkal valé kapcsolat és a munkaiddben eltoltott
id6 mindsége. Az idealis kdrnyezet, valamint felszereltség nagy aranyu a valaszokat
tekintve, de a diakok emlitették még a megbecsiilést, az 6romteli munkat, a fejlédési
lehetdséget €s a kevés stresszt. A megfeleld munkakornyezet fontos a didkoknak a
jovébeli munkavallalas kapcsan, de azon koriilmények, amelyeket a munka elvégzése

soran atélnek legalabb annyira szamitanak.



A jovokép és a megbecsiiltség olyan dolgok, amiket érdemes lehet a munkaado felé

kommunikalni.

(Malatyinszki, 2019)

Palyakorrekcid

A palyakorrekcid (vagy hétkéznapibb nevén palyamodositas) egy olyan folyamat,
amelyben egy személy a jelenlegi karrierttjarol egy masik karrierutra tér. Ennek lehetséges
oka, hogy valaki azt érzi, a jelenlegi karrierat nem felel meg az igényeinek, az
érdeklddésének vagy az értékeinek. Az adott szakmaban tapasztalhatd nehézségek is mas

iranyba terelhetik az érintetteket.

A palyamoddositas elokészitése és megvalositdsa nem rovid folyamat. Fontos atgondolni,
miért dont valaki a valtas mellett, milyen érdeklddési kore és képességei vannak. A

szakmai €s személyes célokat is érdemes gorcso ala venni.

Nyitottsag és fejlodésre valo hajlam is sziikséges a sikeres palyamodositashoz. Ugyanis

nem kizart, hogy kiilonféle képzéseken kell részt venni a cél eléréséhez.

A munkaerdpiacra 1épéskor a mar meglévo tudas birtokaban nem feltétleniil vagyunk
képesek fenntartani az adott tarsadalmi és gazdasagi poziciot. Ezeket kizarolag onmagunk
folyamatos képzésével, fejlesztésével tehetjiik meg.

(Benedek, 2007)

Az 6nismeret célja, hogy képesek legyiink jellemezni magunkat kiilonb6z6 szempontok
szerint. Pl. tudasunk altalaban sokkal szélesebb korii és gazdagabb, mint gondolnank.
Erre alapozva lehetséges, hogy egy teljesen 01j palyara képezziik at magunkat.

(Bolles, 2013)

A palyamoédositas soran eléfordulhat, hogy a személynek le kell mondania egyes
elényokrol, példaul magasabb fizetésrol, és hosszabb iddbe telhet, mire eléri az 1)

karrierjében ugyanazt a szintet. Az 0j karrierépités soran azonban az egyén 1j kihivasokkal,



lehetdségekkel és személyes fejlodéssel szembesiilhet, amelyek hosszi tdvon jobban

megfelelhetnek az igényeinek.

Onismereti viraggyakorlat

Elvégzéséhez nincs eldfeltétel, csak idot igényel, hogy magadba tudj mélyedni.

Rich Feller (a Coloradoi Allami Egyetem karriertanacsadas és karrierfejlesztés

professzora) gondolataival - mikre tanithatja azt, aki elvégzi:

-, Keressiik a lelkesedést, becsiiljiik az erdt és tiszteljiik a szakértelmet!

- Kotelezddjiink el valami nagyobb dolog mellett!

- Legyiink hitelesek és ¢élvezziik az életet!

- Keressiik a lehet6ségeket, és csinaljuk jol, ami fontos szamunkra!

- Talaljunk mindenben 6rémet!

- Arra koncentraljunk, hogy elégedettek legyiink az életiinkkel!

- Lassuk tisztan legjobb éniinket és valositsuk meg!

- Serényen, de vilagosan értessiik meg masokkal mit akarunk!

- Tamogassuk ¢€s segitsiik az embereket, hogy megtaldljak helyiiket a mai fejlett
tarsadalomban, €s felismerjék egyéni céljaik €s kiildetéslik megfogalmazasa
lényegesebb, mint a birtoklas és a tarsadalmi elvarasoknak valo aldzatos megfelelés

vagya.”

Alapvetden harom kérdésre ad valaszt, egyben hét 1ényeges teriiletre 6sszpontosit (A-G):
1. Mit, mely készségeinket és képességeinket hasznositanank a leginkdbb?

A, Konvertalhato képességeink és készségeink leltara €s sorrendisége

2. Hol, milyen érdeklddési teriileteken és koriilmények kozott tudnank legjobban
hasznositani képességeinket és készségeinket?

10



B, Erdeklédési teriiletek

C, Munkatarsak

D, Munkakériilmények

E, Hataskor és fizetés

F, Lakokornyezet és munkahely

G, Célok és értékek

3. Hogyan talalunk képességeinknek és készségeinknek megfeleld munkat?

1. A konvertalhatd képességeidbdl valassz 3-5 képességet!

2. Jegyezz fel 3 érdeklddési teriiletet!

3. A listat prezentald olyan személyeknek, akikben megbizol (pl. csalad, baratok,
szakemberek)

4. Minden, amit hallottal, gytijtsd 6ssze!

5. Amennyiben értékes gondolatok, javaslatok gyiiltek, akkor el lehet indulni a
keresésben.

6. Amennyiben mégsem jartal sikerrel, akkor bdvits ki a kort. Higgy abban, hogy

sikertilni fog!

Megjegyzés:

A konvertalhato képességek/ készségek munkakort/ foglalkozast jeldlnek,
az érdeklédési kor meg szaktertiletre, dgazatra utal.
Lényeges atgondolni, kedvenc képességeink és készségeink mely munkakorre,

foglalkozasra utalnak; az érdeklddési koriink pedig milyen szakteriilet iranyaba terel.

(Képhézi, 2022)
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Kiégés

Fogalma

A kiégés valdjaban egy, a miiszaki nyelvben alkalmazott kifejezés volt:
Az atomenergiai tizemanyagelemeknél a kiégést talheviilés okozza. Egyéb teriileteken (1égi

kozlekedésnél és tirhajozasnal) az lizemanyag hidnyallapotakor bekdvetkezd leallast hivjak

igy.

Atvitt érelemben alkalmazzuk ezt az embereknél. A kiégési szindromaban levok
»tulheviilhetnek”, illetve a nem idedlis mértékli energiafelvételkor rendkiviili mértékben
rosszabbodik a teljesitoképességiik.

(Berndt, 2017)

Mult

Herbert J. Freudenberger egy pszichoanalitikus volt, aki 1974-ben a kiégést mint fogalmat
megalkotta. Segité6 munkakoroknél figyelte meg és irta le a jellegzetes tiineteit a kiégésnek.
(Onody, 2001)

Az 1980-as évektdl kezdtek el bévebben foglalkozni, kutatni ezzel kapcsolatban, elméleti és
gyakorlati megkozelitések tekintetében is.

A kiégést tehat kb. 50-40 éve kutatjak. Ennek az egyik valoszinisithetd oka, hogy nem
egyszerli megkiilonboztetni pl. a depressziotdl, sokaig nem is feltétlentil sikertilt.

Ez a szakemberek szamara is kihivast jelent, ugyanis komplexnek szamitanak az okai és a
tiinetei.

(Berndt, 2017)

Létrejotte

Kiégési szindromarol akkor beszélhetiink, amikor az energia leadasa (huzamosabb id6n

keresztiil) nagyobb, mint az energia felvétele. Ez az energiavesztés zajlodhat észrevétleniil
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heteken, honapokon, éveken at. Akik ebben érintettek, gyakran nem veszik észre, hogy
er6forrasaik fokozatosan kimeriilnek. Emiatt eléfordul, hogy késén jon a felismerés, hogy
tegyenek valamit a folyamat ellen: alacsony erétartalékszintnél.

Nem mindenki képes arra, hogy Oner6bdl a jelentés mértékii kimeriiltséggel tartosan
megkiizdjon. Ugyanis a kiégés tobb 0sszetevo jelenlétének kovetkezménye és nem egyetlen
okra vezethetd vissza.

(Berndt, 2017)
Az allapotot bizonyos tényezOk is kivalthatjak: kiilsé (pl. munkahely/-feltételek), belsd

(személyiség és viselkedés) és koztes (masokkal valo interaktalés).

(Bergner, 2012, p. 29.)

Tunetek

Kialakulasakor nagy mértékben csokken az érzelmi-, a szocialis-, a szellemi- és a testi

teljesitOképesség.

Erzelmi tiinetek:

A lelkiallapot megvaltozasa, ami altalaban el8szor kovetkezik be.
Jelei lehetnek pl.: kidbrandultsag, lelkesedés elvesztése; csokkent empatia; sirasra vald

hajlam; cinizmus, szarkazmus; liresség érzése; 6nsajnalat.

Szocialis tiinetek:

Maganéleti és szakmai kapcsolatokat tekintve is elkezdédhet a valtozas.

Jelei lehetnek pl.: kapcsolatok tehernek valdé megélése; képtelenség a kornyezetben levokkel
foglalkozas, odafigyelés; alacsony konfliktustiird képesség, talzott reakciok; elszigetelddés
és visszahizodas.

(Berndt, 2017)

Deperszonalizacio: ligyfelekkel valo egyiittérzés és empatia hidnya, targyiasitas, személyes
kapcsolat idétartaménak csokkentése (akar a kliensek kertilése), cinizmus.

(Bitter, 2019)
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Szellemi tiinetek:

El6z6 kettével parhuzamosan csokken a szellemi teljesit6képesség — egyre rohamosan.
Jelei lehetnek pl.: koncentracidos problémak; motivaltsag érzésének csokkenése;

kezdeményezdkészség hidnya; minimalizmus; rugalmatlansag; fekete-fehér gondolkodas.

Testi tiinetek:
Sok esetben kiséri testi reakcid a mentalis megterhelést. Ez pl. a kovetkezé formakban
jelentkezhet: alvaszavarok; kimertiltség, faradtsag; fejfajas; gyomorpanaszok; magas pulzus;

1€gzési nehézség; leromlott reakcidido.

Az elozéleg megemlitett tiinetek nem csupan a kiégés kovetkezményei, hanem
kialakuldsanak gyorsitdi egyuttal. A megoldatlan probléméak egymast generaljak, egyikbol
kovetkezik a masik. Ujabbak és tijabbak iitik fel a fejiiket, am a régiek még megoldatlanul
maradnak. Ez4ltal egy 6rdogi kor johet 1étre. Minél kordbban felismerésre keriilnek az intd
jelek, anndl hamarabb meg lehet ezt szakitani és az esetleges egészségkarosito
kovetkezményeket elkeriilni.

(Berndt, 2017)

Okok

A jelenség teljeskorli megmagyardzasara érdemes a kiils6 és a belsd tényezodket is
figyelembe venni.

A kiils6, kornyezeti elemek lehetnek pl.: magas munkaterhek; eréforrasok nemléte; nem
elegend6/ nem 1étez6 pozitiv visszacsatolas; folyamatos problematikus helyzetek; magas/
nem egyértelmii elvarasok; rugalmatlansag; konfliktusok, rossz csapatmunka; allandoan uj
helyzetek; alacsony fizetés; nagyon erds szerepvallalas.

Ezek a fennalldo helyzetek egyértelmiien szerepet jatszanak a kiégés kockazatanak
novelésében. Ugyanakkor, 6nmagukban nem elegenddek a 1étrejottéhez. Az érintett személy

belsd vildga is nagy szerepet jatszik a kiils6 tényezok mellett.
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Ambivalens modon, a kiégés leginkabb azokat az embereket érinti, akik elkotelezetten és
motivaltan végzik munkajukat. Vagy el szeretnének érni valamit, vagy el szeretnének keriilni
valamit - de nagyon. Ezért a rendelkezésiikre allo eréforrasaiknal tobbet is hajlanddak
rdaldozni.

A személyiségbdl akado lehetséges okok: perfekcionizmus; magas eszmények, becsvagy;
vagy a sikerre; félelem az elutasitastol; kdosztol vald félelem; nemet mondas hidnya;

bizonyitasi vagy; anyagi biztonsag elérésének vagya; kudarctol és kritikatol valo félelem.

Tehat 0sszefoglalva, a kiégési szindroma létrejottében a kedvezotlen kiilsé koriilmények,
valamint a személyiség (azon beliil is a vagyak és a félelmek) egyiittesen fontos szerepet
jatszanak.

Amennyiben ez a kett6 teriilet harmonizal egymassal, kevesebb esély van a kiégésre.

(Berndt, 2017)

Mindezek mellett tudat alatti okok is rejlhetnek:
- Az ¢életcéljainktdl tavol keriilés a megkozelités helyett.
- Elérhetetlen célokkal rendelkezés - tudat alatt, igy nehéz azokat azonositani.
- Nem vagy nehezen abszolvalhato szerepbe keriilés (Szakmai-/maganjellegi).
- Teljesen tehetetlen helyzetben levés, amibdl kilépni vagy megvaltoztatni nem lehet.
(Inkabb szakmai jellegii.)
(Bergner, 2012)

Folyamata, rendszere

Abban az esetben indul el a folyamata, hogyha huzamosabb id6n keresztiil az energia leadasa
tobb, mint az energia felvétele. A kiegyensulyozott viszony igy néz ki: erd kifejtése ->
energia leadasa -> kivant eredmény elérése -> pozitiv visszacsatolds -> elégséges energia
felvétele. Es ezek a folyamatok egymast kovetik, kor forméban, ismétlédve.

Mindez egy kedvezbtlen rendszerben igy fest: megnovekedett erdkifejtés -> fokozott
energialeadds -> kivant eredmény nem elérése -> negativ visszacsatolas -> elégtelen

energiafelvétel. Lathatjuk, hogy a sziikséges energia felvétele nem valosul meg, ezért a
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fesziiltség megnd ¢€s felborul az egyensuly az energiahaztartasban. Ha ez a statusz hosszl
id6n keresztiil fennall, akkor egyenes ut vezet a kiégéshez.

Ugyanakkor nem feltétleniil boritékolhato ez az erés megterhelésnek kdszonhetden.
Kiilonb6zé energiaforrasok 1éteznek, pl. csalad, szabadidés tevékenység, munka,
regeneracid. Képesek Ilehetnek arra, hogy adott teriilet energiahaztartas-deficitjét
ellenstlyozzak.

Azonban egymasra negativ hatassal is birhatnak, talzott igénybevétel esetén.

(Berndt, 2017)

Ellenintézkedések

A kiégést konnyebb megeldzni, mint gydgyitani. Az els6ként megjelend tiinetek hetekkel,
honapokkal, akér évekkel hamarabb, a szindroma kritikussd valasat megeldzden
felbukkanhatnak. Ezeket a kdrnyezet hamarabb észreveheti, mint az érintett személy.

Berndt 2017-ben megjelent konyve alapjan szeretném ezeket ismertetni:

A, Szervezeti szinten megjelend intézkedések:

- Kisebb munkaterhek megteremtése: Pareto-elv szerinti feladatelvégzéssel (az
energiaraforditds 20%-aval érjik el a kitlizott célok 80%-at); munkahelyen levo
hatékonysagnoveléssel; redlis célkitlizésekkel, amik a sikerélményeket segitik eld; elegendd
szamu ¢és idejli sziinetek biztositasaval; célzott 1étszamnoveléssel.

- Kibontakozési lehetdségek megteremtése: egyértelmii célmeghatarozassal, egyéni
tervezések és megvaldsitasok érdekében biztositott szabadsaggal; bizalom megadasaval
(elegendd cselekvési mozgastér adasaval és bizonyos jogkorok —atengedésével);
teljesitmények elismerésével (szobeli, fizetésbeli és elérelépési megbecsiiléssel); rugalmas
¢és eredményfokuszi munkatartalom €s -i1d6 alakitasaval.

- A horizont tagitasaért folytatott torekvés: képzésekkel és tovabbképzésekkel, amelyek
kompetencidkat ndvelhetnek és lendiiletet, motivaciot adhatnak.

- Megfeleld légkor kiépitése: kozosen megélt élményekkel, amelyek erdsithetik a
csapatszellemet és az Osszetartozas érzését; konfliktusok felszinre hozasaval (akar kiilsé

szakember segitségét igénybe véve); néhany 1j, aprobb valtoztatassal (viladgosabb
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helyiségek; novények kihelyezése; kellemes dekoracio; igénynek megfeleld

légkondicionalas).

B, Egvéni szinten valo intézkedés

Elképzelhetd, hogy az adott személy nem, vagy csak korlatozottan tudja befolyasolni a
kornyezetét. Ettol fiiggetleniil, egyéni szinten tobb lehetdség kinalkozhat a kiégés

veszélyének csokkentésére.

- Bla, Energiagazdalkodasi terv készitése:

Heti attekintési tdblazattal, amely napokra és ordkra van lebontva. Ajanlott piros,
narancssarga ¢és zold szinekkel jeloléseket alkalmazni.

Pirossal jelezziik azokat az idészakokat, amelyeknél az erd és energia nagy része
felhasznalasra kertil, pl. rendkiviil igénybe vevé és elfoglaltsagot jelentd feladatok.
Narancssargaval jelezziik azokat az iddszakokat, amelyekben koztes allapotban vagyunk,
vagyis elméletben mar vagy még arra gondolunk, azzal foglalkozunk, ami energiat vesz el
toluink.

Zo6lddel jelezziik azokat az idészakokat, amelyeknél piheniink, lazitunk, energiat gytjtiink,

¢lvezetekben van részink.

Az attekintés folyaman érdemes atgondolni a kdvetkezd kérdéseket is:

- Milyen aranyban 4ll egymadssal az energialeadas és a -felvétel?

- Hogyan nézne ki egy kiegyensulyozottabb energiagazdalkodasi terv?

- Milyen harom konkrét cselekedet vinné kozelebb ahhoz a célkitlizéshez, hogy

energiagazdalkodésa kiegyensulyozottabb legyen?

- B/b, Hatékony 6n- és idomenedzsment:

Nem az a cél, hogy minél tobb dolgot csindljunk, hanem minél tobb olyan tevékenységet
végezziink, amely szamit, 1ényeges.

Tervezéskor rogzitsiink allando ,,z61d” idépontokat is és ezeket ruhazzuk fel a
legmagasabb prioritassal. Az egyensuly megteremtésére és a regeneralodasra

elengedhetetlen rendszeresen 1d6t szanni.
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Nem érdemes szabadidének cimkézni ezeket az id6szakokat, inkabb eligérkezésnek
onmagunknak/ egyéb tevékenységnek.

Amennyiben nem terveziink és hagyunk ilyen alkalmakat a testi-lelki regeneralddas
céljabol, eléfordulhat, hogy azok ki fognak kapcsolni, akar hosszabb iddre.

Ajanlott a gondolkodas atallitasa és a prioritasok rendszerezése. A hatékony

onmenedzsment gondolati sikon kezdddik.

- Blc, Hatdrok hizasa:

Tudni kell nemet mondani masoknak és sajat magunknak is. Ez nem mindig egyszer,
mivel id6t nyerhetiink vele, de meg is terhelheti a kapcsolatainkat.

Az életiinkben minden ,,igen” a masik teriileten megkovetel egy ,,nemet” - kozvetleniil a
munkat vagy a maganéletet tekintve.

Fontosak a sajat magunknak is felallitott keretek. Segithet, ha atgondoljuk, mire mennyi
1d6t szanunk és mire nem szeretnénk tobbé idét szanni. A napirendiinket attekintve
kiszamolhatjuk, mennyi idénk marad a napi rutinunkon kiviil (alvas, testapolas, étkezés,
munka stb.). Ezaltal lehet, hogy néhany dologtol véglegesen el kell blicsuznunk. Ez sajat

akaratunkbol is 1étrejohet, ugyanakkor az idé mint eréforras is megteheti helyettiink.

- B/d, Sikerélmények szerzése:

Az energia legfobb forrasai a sikerélmények. A kiégési szindromaban szenveddk gyakran
érzik til kevésnek magukat, mert a sikereket nem élik meg, hanem inkabb a kudarcokat.
Ez azzal is 0sszefiigghet, hogy tul sokat varnak el maguktol, til magasra helyezik a 1écet.

Emiatt fontos, ne ugy tervezziink, hogy a kudarc boritékolhat6 legyen.

Javaslatok:

a feladatok fontossagi sorrendbe allitasa,

raforditand6 1d6 megbecsiilése,

- sziinetek és id6tartalékok betervezése,

- napi- és heti célok kitlizése (a realitasok talajén maradva)
- ,mennyiségileg és mindségileg elég” tisztazasa — eldre

- feladatok végzése Pareto-elv alapjan
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- Ble, ,, Lékek” azonositasa, majd minimalizalasa:

Azoknak a teriileteknek az azonositasa, amelyekre indokolatlanul megy el energia, és
ellentik célzott tdimadas inditasa.

Ilyen 1ékek lehetnek pl.:

- a munkahelyen és a maganéletben is kapcsolatok, konfliktusok, fesziiltségek;

- munkaszervezési folyamatok, nem tisztazott feladatkorok, hatalmi ellenségeskedések,
érdek- és szerepkonfliktusok;

- személyes kihivasok, kezeletlen lelki sériilések, ingatag jovobeli kilatasok.

A lékeket azonositani és semlegesiteni sziikséges, ha hosszutavua céljaink kozott szerepel

az energialeadas ¢és -felvétel egyensulyanak megtartasa.

- Blf, Kiilsé tamogatas kérése:

Segitséget kérni nem gyengeség, hanem -amennyiben idében torténik,- az elérelatas jele.
A coaching, a szupervizio és a tanacsadas hasznos lehet, hogy a kordbban emlitett
intézkedéseket megvaldsitsuk. Valamint, egy kompetens emberrel valdo mély beszélgetés
jelenti a legjobb esélyt arra, hogy leleplezziik a kiilsé/ bels6 mechanizmusokat, amik

elinditottak a kiégéshez vezetd uton/ kiégéshez vezettek.

(Berndt, 2017)

A kiégés megeldzése a kiilsé hatasok miatt nem egyszer(i, mert azok valtoz(hat)nak, ezaltal

folytonos alkalmazkodasra van sziiksége az embereknek.

(Bergner, 2012)
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Kérdoivek a mentalis egészségiink vizsgalatara

Szamtalan tesztet és kérddivet érhetiink el, amelyek segitségével arnyaltabb képet
kaphatunk aktualis mentalis egészségiinkrol. Jelzésértékkel bird lehet szamunkra az adott
kapott eredmény, azonban nem szabad elfelejteni, hogy ezek kiértékelése és a hatékony
segitségnyujtas mind-mind szakember kompetenciai koz¢é tartoznak. (Pl. pszichologus,

pszichiater, coach)

A, Maslach-féle kiégés kérddiv (MBI)

A kovetkezo kijelentésekhez ird be 1-5-ig a megfeleld szamot, ahol a(z):

1: Teljesen mértékben nem igaz

N

: Tobbnyire nem igaz

w

: Semleges vélemény

SN

: Tobbnyire igaz

[Sal

: Teljesmértekben igaz

1. Munkam soran érzelmileg kiszipolyozottnak érzem magam.
2. A munkanap végére elhasznalt vagyok.
3. Mar akkor is faradt vagyok, a mikor reggel fel kell kelnem és szembe kell néznem

a ram varo mai munkaval.

4. Egész nap emberekkel foglalkozni igazan kimeritd és fesziiltségkeltd szamomra.
S. Munkam révén kiégettnek €s elhasznaltnak érzem magam.

6. Naponta frusztralodom a munkam soran.

7. Ugy érzem, hogy tilsagosan is keményen dolgozom.
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8. Tul sok fesziiltséggel jar szamomra, hogy kozvetleniil emberekkel kell dolgoznom.

9. Ugy érzem, mintha az utols6 erétartalékaimat élném fel.

10.  Ugy érzem, hogy munkam soran mar ugy kezelem az embereket, mintha

személytelen targyak lennének.

11.  Mintha megkérgesedtem volna az emberekkel szemben, midta ezen a teriileten

dolgozom.
12.  Attdl tartok, hogy ez a munka érzelmileg teljesen megkeményit.

13.  Valgjaban nem t6rddok azzal, hogy mi torténik azokkal az emberekkel, akikkel
foglalkoznom kell.

14. Munkam végzése kdzben ugy érzem, hogy az emberek a sajat problémaik miatt is

engem hibaztatnak.

15.  Konnyen meg tudom érteni, hogyan éreznek az emberek kiilonb6z6 dolgokkal

kapcsolatban.

16. Nagyon hatékonyan tudok foglalkozni a munkam soran hozzam fordulé emberek

problémaival.

17.  Ugy érzem, a munkamon keresztiil pozitivan tudom befolyasolni mas emberek

¢letét.
18.  Tele vagyok energiaval.
19. Megnyugtato 1égkort tudok teremteni a munkdm kdzben magam koré.

20.  Valodsaggal feliidiiltnek érzem magam munkam utan.

21.  Sok értékes dologra voltam képes az eddigiekben a munkdm soran.
22. A munkédmban képes vagyok nyugodtan és higgadtan foglalkozni masok érzelmi
problémaival.

(Pecze, 2021)
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B, Maslach-féle kiégés kérdbiv hallgatok szaméara (MBI-SS)

Igen mennyire tud jolesden belemélyedni a munkajaba, illetve mennyiben nyomasztjak a
feladatai kérem jelezze egy hétfoku skalan, hogy milyen gyakran vagy milyen erésen élte

at az alabbi allapotokat az utobbi 3 honapban

0: soha/ egyaltalan nem

1: nagyon ritkan/ néhanyszor egy évben vagy kevesebbszer
2: néha/ havonta egyszer vagy kevesebbszer

3: rendszeresen/ néhanyszor egy honapban

4: elég gyakran/ egyszer egy héten

5: majdnem mindig/ néhanyszor egy héten

6: mindig/ minden nap

1. Ugy érzem, a tanulas érzelmileg kimerit.

2. Mar a reggeli felkeléskor faradt vagyok, ha egy jabb egyetemi nappal kell

szembenéznem.

3. Cinikusabba valtam abban a kérdésben, hogy a tanulmanyaimnak van-e egyaltalan

valami haszna.

4. Hatékonyan meg tudom oldani a problémakat, amelyekkel tanulményaim soran

talalkozom.

5. Hiszem, hogy érdemben hozzé tudok jarulni a latogatott 6rdkon folyé munkahoz.
6. Szerintem j6 didk vagyok.

7. Inspiral, ha elérem a tanulmanyaimban kitlizott céljaimat. __

8. Kételkedem tanulmanyaim fontossagaban és értékében.

9. Biztos vagyok benne, hogy az drakon jol teljesitek.
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10. A tanulés, az orékra jaras szorongassal tolt el.
11. Egy egyetemi nap végére elhasznaltnak érzem magam.
12. Kiégettnek érzem magam a tanuldsban.

13. Kevésbé érdekelnek mar a tanulmanyaim ahhoz képest, mint mikor beiratkoztam az

egyetemre.
14. Mar kevésbé lelkesit a tanulas.

15. Sok érdekeset tudtam meg a tanulmanyaim soran.

(Hazag, Major & Adam, 2010)

C, Beck — depressziod skala roviditett valtozata (BDI)

Olvassa el figyelmesen az alabbi allitasokat. Kérjiik, minden allitas utan jegyezze fel annak
a valasznak a pontszamat (mellékelt pontozo skala), amelyik a legjobban leirja az On

érzéseit az elmult honap folyaman.

1: egyaltalan nem jellemzd
2: alig jellemz6
3: jellemz6

4: teljesen jellemzd

1. Minden érdekl6désem elvesztettem masok irant.
2. Semmiben sem tudok donteni tGbbé.

3. Tobb oraval korabban ébredek, mint szoktam, és nem tudok Gjra elaludni.
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4. Tulsédgosan faradt vagyok, hogy barmit is csinaljak.

5. Annyira aggddom a testi-fizikai panaszok miatt, hogy masra nem tudok gondolni
6. Semmi munkat nem vagyok képes ellatni.

7. Ugy latom, hogy jovom reménytelen, és a helyzetem nem fog valtozni.

8. Mindennel elégedetlen vagy k6zombos vagyok.

9. Allandéan hibaztatom magam.

Ertékelés

0 —9: normal

10 — 18: enyhe

19 — 25: kozépsulyos
> 26: sulyos

(Rozsa, Szadoczky &Fiiredi, 2001)

D, Eszlelt stressz kérddiv

Az alébbi kérdések az elmult 1 honap soréan jellemzd érzésekre, gondolatokra vonatkoznak.

Néhany kérdés hasonlonak tiinhet, de valdjaban kiillonbozéek, ezért érdemes valamennyit

kiilon kérdésként kezelni.

0: Soha

1: Szinte soha
2: Néha

3: Elég gyakran

4: Nagyon gyakran
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1. Az elmult honap soran milyen gyakran volt fesziilt valamilyen vératlan esemény miatt?
2. Az elmult hoénap soran milyen gyakran érezte ugy, hogy képtelen kézben tartani azokat a
dolgokat, amelyek fontosak az életében?

3. Az elmult hénap sordn milyen gyakran érezte magat idegesnek és stresszesnek?

4. Az elmult hoénap soran milyen gyakran kezelte sikeresen a hétkéznapi bosszusagokat?

5. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte, hogy sikeresen meg tudott kiizdeni fontos
valtozéasokkal az ¢€letében?

6. Az elmult honap soran milyen gyakran bizott magéaban, hogy képes megoldani

személyes problémait?

7. Az elmult hénap soran milyen gyakran érezte Gigy, hogy a dolgok az On kedve szerint
alakulnak?

8. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte tigy, hogy nem tud eleget tenni minden
kotelezettségének?

9. Az elmult honap sordn milyen gyakran tudta kezelni a bosszusagokat életében?

10. Az elmult honap sordn milyen gyakran érezte Gigy, hogy a helyzet magaslatan all?
11. Az elmult honap soran milyen gyakran diihitették fel olyan dolgok, amelyeket nem
tudott befolyéasolni?

12. Az elmtlt honap soran milyen gyakran kapta magat azon, hogy az elvégzendd

feladatain gondolkozik?
13. Az elmult honap sordn milyen gyakran tudta kézben tartani az id6beosztasat?

14. Az elmult honap soran milyen gyakran érezte tigy, hogy a nehézségek tigy

felhalmozodtak, hogy mar nem tud arré lenni rajtuk?

(Stauder és Konkoly, 2006)
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E, WHO joéllét kérdoiv

A kérdéssor azt vizsgalja, hogyan érezte magat az elmult 2 hét soran.

0: egyaltalan nem jellemzd
1: alig jellemz6
2: jellemz6

3: teljesen jellemz6

Az elmult két hét soran érezte-e magat. ..
1. ...vidamnak és jokedviinek?

2. ...nyugodtnak és ellazultnak?

3. ...aktivnak és ¢lénknek?

4. ...ébredéskor frissnek és élénknek?

5. A napjai tele voltak szamara érdekes dolgokkal?

(Susanszky, Konkoly, Stauder & Kopp, 2006)

F, Rovid egészségszorongas kérdoiv

Az éllitasok az elmult 6 honap érzéseire vonatkoznak.

(a) Nem aggodom az egészségem miatt.

(b) 1dénként aggddom az egészségem miatt.
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(c) Sokat aggddom az egészségem miatt.

(d) Szinte mindig aggdodom az egészségem miatt.

2.

(a) Ritkabban f4j valamim, mint a legtobb (korombeli) embernek.
(b) Annyiszor f4j valamim, mint a legtobb (korombeli) embernek.
(c) Gyakrabban f4j valamim, mint a legtobb (korombeli) embernek.

(d) Allandéan faj valamim.

3.

(a) Altalaban nem vagyok tudataban testi érzéseimnek, véaltozasaimnak.
(b) Néha tudataban vagyok testi érzéseimnek, valtozasaimnak.

(c) Gyakran tudataban vagyok testi érzéseimnek, valtozasaimnak.

(d) Folyamatosan tudataban vagyok testi érzéseimnek, valtozasaimnak.

4.

(a) Sosem okoz gondot elhessegetni a betegséggel kapcsolatos gondolatokat.

(b) Tobbnyire el tudom hessegetni a betegséggel kapcsolatos gondolatokat.

(c) Megprobalom elhessegetni a betegséggel kapcsolatos gondolatokat, de sokszor nem
sikertiil.

(d) A betegséggel kapcsolatos gondolataim annyira erések, hogy meg se probalok

ellenallni nekik.

5.

(a) Altalaban nem félek attol, hogy komoly betegségem lenne.



(b) Néha félek attol, hogy komoly betegségem van.
(c) Gyakran félek attol, hogy komoly betegségem van.

(d) Folyamatosan félek attol, hogy komoly betegségem van.

6.

(a) Nem tudom magam betegnek elképzelni.

(b) Id6énként el tudom képzelni, hogy beteg vagyok.
(c) Gyakran képzelem el, hogy beteg vagyok.

(d) Allandéan betegnek latom magam.

7.

(a) Nem okoz gondot, hogy eltereljem a gondolataimat az egészségemrol.

(b) Id6nként gondot okoz, hogy eltereljem a gondolataimat az egészségemrol.

(c) Gyakran okoz gondot, hogy eltereljem a gondolataimat az egészségemrol.

(d) Semmi sem tudja elterelni a gondolataimat ez egészségemrol.

8.

(a) Hosszl idére megkdnnyebbiilok, ha az orvosom azt mondja, nincs semmi bajom.

(b) Kezdetben megkonnyebbiilok, de késébb néha ismét elkezdek aggddni.
(c) Kezdetben megkonnyebbiilok, de késdbb mindig Gjra aggodni kezdek.

(d) Nem konnyebbiilok meg, ha az orvosom azt mondja, nincs semmi bajom.
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9.

(a) Ha egy betegségrol hallok, sosem gondolom azt, hogy nekem is lenne.
(b) Ha egy betegségrol hallok, néha azt gondolom, hogy nekem is van.

(c) Ha egy betegségrol hallok, gyakran gondolok arra, hogy nekem is van.

(d) Ha egy betegségrol hallok, akkor mindig arra gondolok, hogy nekem is van.

10.

(a) Ha valami testi valtozast észlelek magamon, nem gondolkodom azon, hogy mit

jelenthet.

(b) Ha valami testi valtozast észlelek magamon, gyakran gondolkodom azon, hogy mit
jelenthet.

(c) Ha valami testi valtozast észlelek magamon, mindig azon gondolkodom, hogy mit
jelenthet.

(d) Ha valami testi valtozast €szlelek magamon, akkor muszdj megtudnom, hogy mit

jelent.

11.

(a) Altaldban nagyon kicsinek érzem annak a kockazatat, hogy komolyan megbetegedijek.

(b) Altalaban meglehetésen kicsinek érzem annak a kockézatat, hogy komolyan

megbetegedijek.
(c) Altaldban kozepesnek érzem annak a kockazatét, hogy komolyan megbetegedjek.

(d) Altalaban nagynak érzem annak a kockazatat, hogy komolyan megbetegedijek.
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12.

(@) Sosem gondolom azt, hogy komolyan beteg vagyok.
(b) Néha tigy gondolom, hogy komolyan beteg vagyok.
(c) Gyakran gondolom ugy, komolyan beteg vagyok.

(d) Altalaban azt gondolom, hogy komolyan beteg vagyok.

13.

(a) Ha valami megmagyarazatlan testi érzést észlelek magamon, akkor nem esik

nehezemre masra gondolni.
(b) Ha valami megmagyarazatlan testi érzést észlelek magamon, akkor néha nehezemre
esik mésra gondolni.

(c) Ha valami megmagyarazatlan testi érzést észlelek magamon, akkor gyakran nehezemre

esik masra gondolni.

(d) Ha valami megmagyarazatlan testi érzést észlelek magamon, akkor mindig nehezemre

esik masra gondolni.

14,

(a) A csalddom/barataim azt mondandk, hogy nem tor6dom eleget az egészségemmel.

(b) A csaladom/barataim azt mondanédk, hogy normalisan viszonyulok az egészségemhez.
(c) A csaladom/barataim azt mondanak, hogy til sokat aggddok az egészségemért.

(d) A csaladom/barataim azt mondandk, hogy hipochonder vagyok.

Az aldbbi mondatoknal arra kell gondolni, hogy milyen lenne, ha stlyos betegsége lenne.

(Elméletben, természetesen.)
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15.
(a) Ha sulyos betegségem lenne, akkor is nagyon tudnam élvezni az életem eseményeit.

(b) Ha sulyos betegségem lenne, valamennyire akkor is tudnam élvezni az életem

eseményeit.

(c) Ha stllyos betegségem lenne, szinte egyaltalan nem tudnam élvezni az életem

eseményeit.

(d) Ha sulyos betegségem lenne, akkor egyaltalan nem tudnam élvezni az életem

eseményeit.

16.

(a) Ha stlyosan megbetegednék, jo esély volna arra, hogy a modern orvostudomény képes
meggyogyitani.

(b) Ha sulyosan megbetegednék, volna némi esély arra, hogy a modern orvostudomany
képes meggydgyitani.

(c) Ha sulyosan megbetegednék, nagyon kis es€ly volna arra, hogy a modern

orvostudomany képes meggyogyitani.
(d) Ha sulyosan megbetegednék, nem volna esély arra, hogy a modern orvostudomany

képes meggyogyitani.

17.

(@) Egy sulyos betegség tonkretenné az életem egyes részeit.

(b) Egy sulyos betegség tonkretenné az életem sok részét.

(c) Egy stulyos betegség tonkretenné az életem szinte minden részét.

(d) Egy sulyos betegség tonkretenné az életem minden részét.
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18.

(@) Egy komoly betegség esetén sem érezném ugy, hogy elveszitettem a méltosagomat.
(b) Egy komoly betegség esetén tigy érezném, hogy kissé elveszitettem a méltésagomat.
(c) Egy komoly betegség esetén ugy érezném, hogy eléggé elveszitettem a méltésagomat.

(d) Egy komoly betegség esetén tigy érezném, hogy teljesen elveszitettem a méltosagomat.

(Koteles, Simor & Bardos, 2011)

G, Egészséei allapotrol vald kérddiv (PHQ-9)

Az elmult 2 hétre vonatkoznak a kovetkez6 panaszok.

0: Egyszer sem
1: Néhany napig
2: A napok tobb, mint felében

3: Majdnem minden nap

1. Kevés érdeklddés vagy 6romérzés tevékenységei soran.

2. Szomorusag, lehangoltsag vagy reménytelenség.

3. Nehezen tud elaludni, éjszaka konnyen felébred vagy tal sokat alszik. _

4. Faradtsag vagy kevés energia.

5. Rossz étvagy vagy tlzott evés.

6. Rossz érzések sajat magaval kapcsolatban, vagy olyan gondolatok, hogy On sikertelen,

vagy csalodast okozott onmaga vagy csaladja szdmara.

32



7. Koncentralasi nehézségek példaul Gjsagolvasas vagy tévénézés kozben.

8. Mozgésa vagy beszéde annyira lelassult, hogy masok is észrevehették, vagy

ellenkezodleg, olyan nyugtalan volt, hogy a szokasosnal sokkal tobbet mozgott.

9. Olyan gondolatok, hogy jobb lenne meghalni vagy hogy valamilyen modon kart tehetne

Onmagaban.

Amennyiben bejeldlt egy vagy tobb problémat, mekkora nehézséget okoztak ezek a
problémék a munkahelyén, otthoni teenddi ellatasaban vagy més emberekkel valo

kapcsolataban?

Egyaltalan nem okoztak nehézséget / Kis nehézséget okoztak/ Nagy nehézséget
okoztak/ Kifejezetten nagy nehézséget okoztak.

(Somoskdvi, Radnai, Dergez, Radacsi, Tiringer & Nagy, 2020)

H, Generalizalt szorongasos zavar kérd6iv (GAD-7)

Az elmult 2 hétben milyen gyakran zavartdk az alabbi problémak?

0: Egyszer sem
1: Néhany napig
2: A napok tobb, mint felében

3: Majdnem minden nap

1. Idegesnek, szorongonak vagy fesziiltnek érezte magat.
2. Nem volt képes abbahagyni, illetve uralni az aggodalmaskodast.

3. Tal sokat aggodott kiilonb6zd dolgok miatt.
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4. Nehezen tudott ellazulni.
5. Olyan nyugtalan volt, hogy nehezen tudott egy helyben {ilni.
6. Konnyen bosszussa vagy ingeriiltté valt.

7. Félt attol, hogy valami szornytiség torténhet.

Amennyiben bejeldlt egy vagy tobb problémat, mekkora nehézséget okoztak ezek a
problémék a munkahelyén, otthoni teenddi ellatasaban vagy mas emberekkel valo

kapcsolataban?

Egyaltalan nem okoztak nehézséget / Kis nehézséget okoztak/ Nagy nehézséget

okoztak/ Kifejezetten nagy nehézséget okoztak.

(Somoskdvi, Radnai, Dergez, Radacsi, Tiringer & Nagy, 2020)
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3. Sajat vizsgalat

Palyamddositas alatt allo emberek korében vizsgaltam kiégési szintjiiket a Mini
Oldenburg kiégés kérdéivvel (MOLBI). Ez az Oldenburg kiégés kérd6iv (OLBI)
roviditett valtozata. A ki¢gést kétdimenzios koncepcioval vizsgalja, amelyek az
elkotelezodés csokkenése €s a kimertiilés. Utobbi kognitiv és testi részeit is méri,

valamint pozitiv és negativ részeket is tartalmaz.

(Kiss, Polonyi & Imrek, 2018)

Valasztott kutatasi modszerem Kkvantitativ; ezt online médon, kérd6iv formajaban
valdsitottam meg, mert igy viszonylag sok embert el tudtam érni - informacidszerzés
céljabol. Ehhez a Google Urlapot hasznaltam, ebbe vittem fel a sziikséges adatokat,

kérdéseket.

A valaszadas 6sszesen kb. 10 percet vett igénybe ¢és teljesen dnkéntes, anonim modon
tolthették ki az érintettek. A legutolsé részben azok, akiknek igényiik volt a kiégési
szintjiik megismerésére, megadhattak emailcimiiket, hogy a kiégésre vonatkozo
kérdéssort és a kiértékelés modjat (tablazatat) elkiildhessem nekik. Ezzel a lehetdséggel
33 16 élt.

2022 marciusaban és aprilisaban - a valaszadas lezarasig - 6sszesen 110 darab kitoltés

érkezett.

Téziseim:

- A kit6ltok palyakorrekciora valo igényét és kiégését nagyban befolyasolja a
keresetiik, vagyis, ha atlagot vonok az adatokbdl, a median alatti fizetést kapom

eredményiil.

- A valaszolok nagy része alacsony(abb) végzettségli, ezért szeretne karriert valtani.
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- A vélaszadok nagy része végez legalabb egy tevékenységet, amely szerintiik a kiégés

megeldzését is szolgalja.

- A palyamoédositasra valo torekvés egyik oka lehet a kiégés, ezért atlagosan a
kiabrandultsag skalan a 2,1 feletti, a kimeriilés skala esetén pedig a 2,25 feletti

pontszam lesz a végeredmény, ami nagy eséllyel kiégést jelezhet.

1. Része: Alapveté adatok a Kitoltokrol (4 darab zart feleletvalaszto kérdés, 2 darab

zart és egyben nyitott kérdés)

Mi az On neme?
110 vélasz

® nd
® ferfi
@ agender

A valaszadok 94,5 szazaléka no (104 £0) és 5,5 szazaléka férfi (6 £6).

Senki nem vallotta magat agendernek, vagyis egyik nemhez sem tartozénak.

Mi az On életkora? (év)
110 valasz

@ 21 vagy alatti
@ 22-30

© 31-40

@® 41-50

@ 51-60

® 60 feletti
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A kitoltok életkora a kovetkezd: A legtobben (53,6 szazalék=59 f6) 22 és 30 év
kozottiek. 19,1 szazalékuk (21 £6) 31 és 40 év kozotti. 15,5 szazalékuk

(17 £8) 41 ¢és 50 év kozotti. 6,4 szazalékuk (7 £6) 21 éves vagy fiatalabb. 4,5 szazalékuk
(5 16) 51 és 60 év kozotti. 0,9 szazalékuk (1 £6) 60 év feletti.

Mi az On lakhelye?

110 vélasz

@ févaros

@ nagyvaros, megyeszékhely
@ kisvéros

@ kozség, falu

@ tanya

A vélaszolok 32,7 szazaléka (36 {6) kisvarosbol; 24,5 szdzaléka (27 £6) nagyvarosbol,
illetve megyeszékhelybdl; 21,8 szdzaléka (24 f6) kozségbdl, illetve falubol; 20,9

szazaléka (23 £0) fovarosbol szarmazik.

Mi az On legmagasabb befejezett iskolai végzettsége?
110 valasz

@® egyetem

@ fsiskola

@ gimnazium

@ szakkozépiskola

@ szakiskola

@ szakmunkasképzé

@ 4ltalanos iskola 8 osztalya
@ 8 altalanosnal kevesebb

12V

A valaszadok 31,8 szazaléka (35 f6) egyetemi; 21,8 szdzaléka (24 £0) szakkodzépiskolai;
17,3 szazaléka (19 f6) fOiskolai; 14,5 szazaléka (16 f6) gimnaziumi végzettséggel

rendelkezik.
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A kovetkezd lehetdségeket jelolték még meg/ irtdk be: szakiskolai, szakmunkasképzoi,

altalanos iskolai 8 osztalyos, OKJ-s, technikumi végzettség.

Milyen teriileten dolgozik jelenleg?
110 valasz

@ pedagogus

@ egészségiigyi
® gazdasagi
‘ 18,2% @ miszaki
\ @ informatikai
15V

A kitoltok 20 szazaléka (22 f6) gazdasagi; 18,2 szazaléka (20 f6) pedagogiai; 9,1

szazaléka (10 f8) egészségiigyi teriileten dolgozik. Szamottevé még a human erdforras

¢s a szocialis szféraban dolgozok aranya.

Mennyi az On -havonta kézhez kapott- netté fizetése Forintban?
110 valasz

@ 0- 133000

@ 134 000- 200 000
@ 201 000- 319 000
@ 320 000- 400 000
@ 401 000- 500 000
@ 500 000 feletti

A valaszolok 43,6 szazaléka (48 £6) 201 000 - 319 000 Ft; 26,4 sz4zaléka (29 £6) 134 000
- 200 000 Ft; 12,7 szazaléka (14 £6) 320 000 - 400 000 Ft; 9,1 szazaléka (10 £6) legfeljebb
133 000 Ft; 4,5 szazaléka (5 f6) 401 000 - 500 000 Ft; 3,6 szazaléka (4 £6) 500 000 Ft
feletti havi netto fizetéssel rendelkezik.

A 2022 4prilisi nett6 atlagkereset 349 700 Ft volt Magyarorszagon - teljes munkaidds
foglalkoztatast vizsgalva. (KSH)
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2. Része: MOLBI kiégés kérdoiv (10 darab zart feleletvalasztd kérdés)

Es most j6jjon a MOLBI kiégés kérdéiv 10 éllitas formajaban. (4- Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek;
2- Nem értek egyet; 1- Egyaltaldn nem értek egyet)

110 valasz

Mindig talalok uj és érdekes dolgokat
a munkamban.

60

51 (46,4%)
40

39 (35,5%)

20
17 (15,5%)

A valaszadok 2,7 szazaléka (3 f0) egyaltalan nem ért egyet; 35,5 szazaléka (39 f6) nem ért
egyet; 46,4 szazaléka (51 o) egyetért; 15,5 szazaléka (17 f0) teljesen egyetért magara
vonatkozoan az aldbbi a kijelentéssel: ,,Mindig taldlok 1) és érdekes dolgokat a

munkamban”.

Vannak napok, amikor Ugy érzem, mér azel6tt faradt vagyok, miel6tt elmegyek dolgozni. (4- Teljesen
egyetértek; 3- Egyetértek; 2- Nem értek egyet; 1- Egyéltalan nem értek egyet)

110 valasz

80

60

61 (55,5%)

40
35 (31,8%)

20

10 (9,1%)
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A kitoltok 3,6 szazaléka (4 £0) egyaltalan nem ért egyet; 9,1 szazaléka (10 f0) nem ért egyet;
31,8 szazaléka (35 10) egyetért; 55,5 szazaléka (61 {0) teljesen egyetért magara vonatkozdan
az alabbi a kijelentéssel: ,,Vannak napok, amikor Ggy érzem, mar azeldtt faradt vagyok,

mieldtt elmegyek dolgozni™.

Egyre gyakrabban eléfordul, hogy rosszalléan beszélek a munkamrél. (4- Teljesen egyetértek; 3-

Egyetértek; 2- Nem értek egyet; 1- Egyaltalan nem értek egyet)
110 vélasz

40

39 (35,5%)

30 31 (28,2%)

20
18 (16,4%)

A valaszolok 20 szazaléka (22 {0) egyaltalan nem ért egyet; 28,2 szdzaléka (31 f6) nem ért
egyet; 35,5 szazaléka (39 f0) egyetért; 16,4 szazaléka (18 f0) teljesen egyetért magéra
vonatkozoan az aldbbi a kijelentéssel: ,,Egyre gyakrabban el6fordul, hogy rosszall6an

beszélek a munkamrol™.

Mostanaban a munka utén tobb idé kell ahhoz, hogy ellazuljak és ujra fitt legyek, mint korabban. (4-
Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek; 2- Nem értek egyet; 1- Egyaltaldan nem értek egyet)

110 valasz

60

40 42 (38,2%)

0,
N 27 (24,5%) 25 (22,7%)

16 (14,5%)
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A valaszadok 14,5 szazaléka (16 f6) egyaltalan nem ért egyet; 24,5 szazaléka (27 f6) nem
ért egyet; 22,7 szazaléka (25 16) egyetért; 38,2 szdzaléka (42 f0) teljesen egyetért magara
vonatkozo6an az alabbi a kijelentéssel: ,,Mostandban a munka utdn tobb idd kell ahhoz, hogy

ellazuljak és tjra fitt legyek, mint korabban.

A munkam soran ram nehezedd nyomast nagyon jol birom. (4- Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek; 2-

Nem értek egyet; 1- Egyaltalan nem értek egyet)
110 vélasz

40
39 (35,5%)

36 (32,7%)
30

27 (24,5%)

20

8 (7,3%)

A kitoltok 7,3 szazaléka (8 £6) egyaltalan nem ért egyet; 32,7 szazaléka (36 f0) nem ért egyet;
35,5 szazaléka (39 10) egyetért; 24,5 szazaléka (27 £0) teljesen egyetért magara vonatkozdan

az alabbi a kijelentéssel: ,,A munkdm sordn rdm nehezedd nyomast nagyon jol birom”.

Mostanaban egyre kevesebbet gondolkodom munkam soran és csak mechanikusan hajtom végre a
feladatokat. (4- Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek; 2- Nem értek egyet; 1- Egyaltalan nem értek egyet)

110 valasz

40

30 32 (29,1%) 33 (30%)

24 (21,8%)
20 21 (19,1%)

A valaszolok 21,8 szdzaléka (24 f6) egyaltalan nem ért egyet; 29,1 szzaléka (32 ) nem ért
egyet; 30 szazaléka (33 f6) egyetért; 19,1 szdzaléka (21 f0) teljesen egyetért magéra
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vonatkozoan az alabbi a kijelentéssel: ,,Mostanaban egyre kevesebbet gondolkodom

munkam soran és csak mechanikusan hajtom végre a feladatokat™.

Az idével az ember elvesziti kotddését a munkajahoz. (4- Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek; 2- Nem
értek egyet; 1- Egyaltalan nem értek egyet)

110 valasz

60
40 41 (37,3%)

30 (27,3%)
20 24 (21,8%)

15 (13,6%)

A valaszadok 13,6 szazaléka (15 f6) egyaltalan nem ért egyet; 27,3 szazaléka (30 f6) nem
ért egyet; 37,3 szazaléka (41 {6) egyetért; 21,8 szdzalé¢ka (24 10) teljesen egyetért magara
vonatkozoan az alabbi a kijelentéssel: ,,Az idovel az ember elvesziti kotodését a

munkajahoz”.

Munka utén altalaban ugy érzem, hogy teljesen készen allok a szabadidds tevékenységekre. (4-
Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek; 2- Nem értek egyet; 1- Egyaltaldn nem értek egyet)

110 valasz

60

48 (43,6%)

40

27 (24,5%)
20
19 (17,3%)

16 (14,5%)

A kitoltok 14,5 szazaléka (16 16) egyaltalan nem ért egyet; 43,6 szazal¢ka (48 f6) nem ért
egyet; 24,5 szazaléka (27 f0) egyetért; 17,3 szazaléka (19 f6) teljesen egyetért magéra
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vonatkozoan az aldbbi a kijelentéssel: ,,Munka utdn &ltaldban Ugy érzem, hogy teljesen

készen allok a szabadidds tevékenységekre”.

Munka utan altaldban gy érzem, hogy elhasznalddtam és faradt vagyok. (4- Teljesen egyetértek; 3-
Egyetértek; 2- Nem értek egyet; 1- Egydltalan nem értek egyet)

110 valasz

60

48 (43,6%)
40

29 (26,4%)
20 24 (21,8%)

9 (8,2%)

A valaszolok 8,2 szazaléka (9 f0) egyaltalan nem ért egyet; 21,8 szdzaléka (24 £6) nem ért
egyet; 26,4 szazaléka (29 f0) egyetért; 43,6 szazaléka (48 f0) teljesen egyetért magara
vonatkozbéan az aldbbi a kijelentéssel: ,,Munka utdn 4&ltaldban 0gy érzem, hogy

elhaszndlodtam és faradt vagyok”.

Egyre jobban belevonddok a munkamba. (4- Teljesen egyetértek; 3- Egyetértek; 2- Nem értek egyet;

1- Egyaltalan nem értek egyet)
110 valasz

60

AT (42,7%)

40
38 (34,5%)

20
18 (16,4%)

7 (6,4%)

A vélaszadok 6,4 szazaléka (7 f0) egyaltalan nem ért egyet; 34,5 szdzaléka (38 f0) nem ért
egyet; 42,7 szazaléka (47 f6) egyetért; 16,4 szazaléka (18 f6) teljesen egyetért magara

vonatkozoan az alébbi a kijelentéssel: ,,Egyre jobban belevonddok a munkédmba”.
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3. Része (1 darab nyitott kérdés és emailcim lehetséges megosztasa)

,Milyen tevékenységet végez, ami On szerint segiti feltoltédését, a kiégés megeldzésére

szolgalhat? (Ha nincs ilyen, hagyja figyelmen kiviil ezt a kérdést.)”
A kitoltok koziil 72 £6 irt (sajat) valaszt erre a kérdésre.

A teljesség igénye nélkiil a kdvetkezo, feltoltodésiiket segitdé dolgokat végzik:
alvas, meditalas, sportolas (tancolas, edzés, iszas), olvasas, zenchallgatas, kirandulas,

utazas, filmnézés, sorozatnézés, siités-f0z¢és, allatokkal foglalkozas, tarsasjatékozas.

., A kiégés kérdoiv eredményét emailben elkiildom, a kitoltéstol szamitott 1 héten beliil.
Amennyiben erre igényt tart, kérem, irja meg az email cimét. (3. félnek nem adok ki

szenzitiv adatokat.)”

Ahogy a kordbbiakban irtam, 33 f6 osztotta meg velem az emailcimét. Tehat, a

valaszolok kb. 1/3-a volt kivancsi jelenlegi fizikai- és mentalis kimeriilésszintjére.

Nekik elkiildtem a ,,Mellékletben” talalhatd verziot: a kérddivet és a kiértékelési

tablazatot.
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4. Osszegzés, javaslatok

Téziseimben megfogalmazottak megerdsitése vagy cafolata:

- A kitoltok palyakorrekcidra valo igényét és kiégését nagyban befolyasolja a keresetiik,

vagyis, ha atlagot vonok az adatokbol, a median alatti fizetést kapom eredményrtil.

A kérdbivet kitolt6 110 6 koziil 87-en 0-319 000 Ft netto jovedelemmel rendelkeznek.
Ez a 349 700 Ft-os atlagos netto jovedelemtdl elmarad, tehat egy tényezd lehet az atlag

alatti keresetiik.

(KSH, 2022)

- A valaszolok nagy része alacsony(abb) végzettségli, ezért szeretne karriert valtani.

A valaszolok koziil 56-an gimnaziumi vagy alacsonyabb végzettséggel birnak. A tobbi 54

6 egyetemi vagy féiskolai tanulmanyokkal rendelkezik. Vagyis kb. fele-fele aranyban
vannak magasabb és alacsonyabb végzettségii kitoltok. fgy nem lehet egyértelmiien

kijelenteni, hogy szamottevé tényez6 végzettségiik a palyamodositasban.

- A valaszadok nagy része végez legalabb egy tevékenységet, amely szerintiik a kiégés

megeldzését is szolgalja.

72-en -vagyis nagy részben- minimum egyféle tevékenységet szoktak csinalni, amely
egyben a kiégés prevenciojaként is funkcional. Valtozatos dolgokat irtak a valaszadok;
volt, aki inkabb egyediil végzendd programokat irt, volt, aki tarsasagot igényld

tevékenységet sorolt fel.
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- A palyamoédositasra valo torekvés egyik oka lehet a kiégés, ezért atlagosan a
kidbrandultsag skalan a 2,1 feletti, a kimeriilés skala esetén pedig a 2,25 feletti pontszam

lesz a végeredmény, ami nagy eséllyel kiégést jelezhet.

Minden allitasnal a leggyakrabban bejeldlt valaszokat vettem alapul és toltottem ki az
Osszesitd tablazatot.

Eredményiil azt kaptam, hogy a kidbrandultsag skalan 2,8-as; a kimeriilés skalan 3,4-es
érték jott ki. Mindkett6 atlag feletti érték, ugyhogy megallapithato, hogy a kitdltok nagy
része elérehaladott allapotban van a kiégés skaldjan. Ilyen foku kimertiltség és

kiabrandultsag a Karriervaltasuk meghatarozo okai lehetnek.

A kérdodives kutatdsi modszer azért volt jo, mert széles korben kaptam vélaszokat
karriervaltoktol, egyuttal 110 f6 figyelmét megragadtam egy fontos témaval, a kiégéssel

kapcsolatban.

Masik fajta kutatasi modszerrel folytatott vizsgalat is érdekes lehet, a palyat valto
személyek vizsgalatara. Pl. kvalitativ interju/ mélyinterju, ezen beliil is kiilonféle
csoportokra kategorizalva — akar munkakorre valo tekintettel. ,,Kérd6ivek a mentalis
egészségiink vizsgalatara” elnevezésii fejezetemben Osszegylijtottem néhany kérddivet,

tobb célcsoport

Minden munkakornél és a maganéletben is, 1d6rdl idore kérdéivekkel érdemes mérni az
aktualis kiégési allapotot, valamint, a megel6zés miatt edukalni is. Amennyiben arra van
igény és lehetdség, a munkahelyet/munkakort/élethelyzetet megvaltoztatni-a mentalis
egészségiink érdekében.

A palyaorientaciot tamogatni, ezaltal a palyamodositast megeldzni. (Az, hogy eldbbit a

Nemzeti alaptanterv eldirja mar altalanos iskolas korban, rendkiviil j6 6tletnek tartom.)
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5. Befejezés

Diplomadolgozatom témaja az emberi eréforras tanacsadé mesterszakhoz olyan modon
kapcsolodik, hogy a palyatanacsadasok alkalmaval segitjiik a tanacskérét. Elinditjuk egy
uton, ahol felfedezheti, val6jaban mihez ért és mi érdekli. Ehhez mérten akar képzéseket is
ajanlunk szdmara, ha sziikséges.

Tanacsad6 szakemberként empatikusan allunk az tigyfeliinkhdz és ha kell, raviladgitunk a
lelki egészség tamogatasanak fontossagara. Tobb lehetséges ok megbujhat a hattérben a

valtas iranti vagy mogott, tobbek kozott a kiégés.

A bevezetésben kifejtettem, mikrdl lesz szo a késObbiekben és megindokoltam, miért ezt a
témat valasztottam. A mentalis egészségre odafigyelés nekem kiilonosképpen fontos.

A kiégés egy szindroma, ami elérehaladott allapotdban sok mindent negativan
befolyasolhat. A kiégés felgyorsithatja az adott munkakorbdl valéd kidbrandulast, ami

karriervaltast eredményez.

A szakirodalmi attekintésben eldszor a palyatanacsadasrdl irtam. Azon beliil a
palyaorientaciorol, majd a palyakorrekciorol. Kihangsulyoztam a palyaorientacid
fontossagat-mar altalanos iskolas korban. Hivatkoztam a jelenleg hatalyos Nemzeti
alaptantervben foglaltakra, milyen modon valdsul meg.

Ezt kdvetden a palyavalasztasi motivaciordl szol6 néhany kutatis eredményét ismertettem.
Ezutan a palyakorrekcio keriilt teritékre. Definialtam, mit értiink ez alatt. Szot ejtettem a
palyaorientacid fontossagarol (a palyamodositast mintegy megeldzve) €és az onismeret
elengedhetetlenségérol. A leirt gyakorlaton keresztiil magunkba tudunk nézni, mialatt

fejlesztjiilk oGnmagunk.

Majd a kiégés teriiletérdl gyijtottem informaciokat. Ebbe beletartozik a fogalma, a
multbeli visszatekintése, a 1étrejotte, a tlinetei, az okai, a folyamata, az ellenintézkedése.
Tobbféle kérddivet is kerestem és beletettem, amik bizonyos csoportoknak segitségiil
szolgélhatnak aktualis kiégési allapotukat tekintve. Az az idealis, ha szakember segitségét

kérjiik a kielemzés €s a megfeleld segitségnyujtas érdekében.
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2022 marciusaban és aprilisaban online, a Google Urlapon 110 £ karriervalto toltotte ki a
kérddéivet, ami a palyakorrekcioban a kiégés szerepét vizsgalta. Egyrészt az altalanos
informaciokbol, masrészt a Mini Oldenburg kiégés kérddivre adott valaszok eredményei

voltak segitségemre a téziseim megfogalmazasaban, majd igazolasaban/cafolasaban.

Kutatasom eredményeképp kijelenthetd, hogy a kiégés nagy szerepet jatszhat a
palyakorrekcidban.

A valaszadok egyértelmiien elorehaladott kiégési szinten allnak.

Osszetett médon kérbe tudtam jarni a palyamodositas és a kiégés témakorét, kutatni

ezekben a témakban. Ugy gondolom, mindketté aktualis napjainkban.

Fontos konkluzio, hogy a megelézés nagyban csokkenti mind a kiégés szindroma
elérehaladasat, mind a palyavaltas iranti vagyat. Remélem, hogy diplomamunkam soran

tudtam hasznos tanacsokkal is szolgalni a prevenci6 és a felismerés teriiletén is.
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Mellékletek

Mini Oldenburg Kiégés Kérdoiv
(Mini Oldenburg Burnout Inventory, MOLBI;
Demerouti, Thun et al., 2014; Adam et al., 2020)

Kérjiik olvassa el figyelmesen!

Szeretnénk tudni az On véleményét a kdvetkezd. Kérjiik MINDEN kérdésre valaszoljon,
annak a négyzetnek a bejelolésével, amit magara a leginkabb érvényesnek érez!

Nem Egyaltalan
értek nem értek

egyet egyet

Teljesen Egyet-

Keérdés egyetértek | értek

Mindig taldlok 1j és érdekes dolgokat a

! munkamban. 4 3 2 !

2 Vannak napok, amikor ugy érzem, mar azelott 4 3 9 1
faradt vagyok, miel6tt elmegyek dolgozni.
Egyre gyakrabban eldfordul, hogy rosszalldan

3 . . 4 3 2 1
beszélek a munkamrol.

4 Mostanaban a munka utén tobb id6 kell ahhoz, hogy 4 3 5 1
ellazuljak és Gjra fitt legyek, mint korabban.
A munkam soran ram nehezedd nyomadst nagyon jol

5 . 4 3 2 1
birom.
Mostanaban egyre kevesebbet gondolkodom

6 | munkam soran €s csak mechanikusan hajtom végre | 4 3 2 1
a feladatokat.

7 Az 19(3%1 az ember elvesziti kotddését a 4 3 5 1
munkajahoz.

8 Munka utdn altaldban gy érzem, hogy teljesen 4 3 5 1
készen allok a szabadidds tevékenységekre.

9 Munka utdn éaltalaban ugy érzem, hogy 4 3 2 1
elhasznalodtam és faradt vagyok.

10 [Egyre jobban belevonddok a munkamba. 4 3 2 1

Megjegyzés: A kiabrandultsag kérdései 1(F), 3, 6, 7 és 10(F). A kimeriilés kérdései 2, 4, 5(F),
8(F) és 9. Az (F) forditott kérdest jelent. A magasabb érték nagyobb mértékii kiegést jelent.
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MOLBI kérdoiv kiértékelés
(Mini Oldenburg Burnout Inventory)

Nem Eevaltald Kiabrandultsa | Kimeriiltsé
Teljesen , érte g8y g Skala g Skala

egyetérte Egyel:(terte k n nem

K egye értek

: egyet
1. 1 2 3 4
2. 4 3 2 1
3 4 3 2 1
4. 4 3 2 1
5 1 2 3 4
6 4 3 2 1
7. 4 3 2 1
8 1 2 3 4
9. 4 3 2 1
10 1 2 3 4

Osszesen

Az utols6 két oszlopba irt pontszamok Osszeadasaval és elosztva 5-tel (tételek szdma)
megkapod a Kiabrandultsag és Kimertilés skalakon kapott 6sszpontszdmot.

Mindkét skalan a magasabb pontszam magasabb mértéki kiégést jelez. A kiabrandultsag
skalan a 2,1 feletti, a kimeriilés skéla esetén pedig a 2,25 feletti pontszdm nagy eséllyel
kiégést jelezhet.
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