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Amikor elfogy az energia — a kiegés jelei

— Interju Németh Adrienn-nel , rendelonk okleveles pszichologusaval

Marciusi

Adriennt,
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lapszamunkban  Németh
rendelonk szakemberét kérdeztilk a
kiégésrol, annak jeleirol és a megelozés

lehetéségeirol.

KM: A kiégésrél egyre tobbet hallunk,
mégis sokan csak akkor ismerik fel, amikor
mar komoly kimeriiltséget ¢lnek meg. Mit
is jelent pontosan a kiégés?

Németh Adrienn: A kiégés egy hosszabb
idon 4t fennalld stressz kovetkezménye,
amely elsésorban a munkahoz kapcsolodik
- de fontos, hogy mas életteriileten is
jelentkezhet ez a probléma. Jellemzd ré az
motivacid

érzelmi  kimeriiltség, a

csokkenése, valamint az az élmény, hogy az

ember egyre kevésbé érzi értelmesnek vagy
hatékonynak a munkéjat. Sokszor nem
egyik naprol a masikra jelenik meg, hanem

fokozatosan alakul ki.

KM: Milyen jelek utalhatnak arra, hogy
valaki a kiégés felé halad?

Németh Adrienn: Az egyik leggyakoribb
jel a tartés faradtsdg és a motivacio
elvesztése. Eldfordulhat, hogy az ember
nehezen kezdi el a feladatait, vagy azt érzi,
hogy mar semmi sem ad valodi
sikerélményt. Emellett gyakran jelentkezik
ingerlékenység, koncentracids nehézség, a
kihivasok keriilése vagy az a benyomas,
hogy a munkaval kapcsolatos elvarasok tal

nagy terhet jelentenek. A  stresszel



ellentétben, amelyet intenziv érzések
kisérnek, ebben az allapotban
hangstilyosabb a passzivitas €s az érzelmek

tompulasa.

KM: Sokan a motivalatlansdgot egyszerii
lustasagnak vagy érdektelenségnek

gondoljak. Lehet ez a kiégés jele?

Németh Adrienn: Igen, sok esetben a
motivacid6 hidnya mogott  valdjaban
kimeriiltség vagy kiégés all. Amikor valaki
hosszi  ideig tualterhelten  mukodik,
természetes reakcid lehet, hogy a szervezet
»lelassit”, és csokken az érdeklodés vagy az
energiaszint. Ilyenkor fontos megvizsgalni,
hogy valoban a motivacié hidnyar6l van-e

sz0, vagy inkabb egy tulterhelt allapotrol.

KM: Mit tehetiink akkor, ha mar azt
érezziik, hogy kiégtiink? Van ebbdl
visszaut?

Németh Adrienn: Igen, mindenképpen
van. Az elsd 1épés az, hogy felismerjiik és
elfogadjuk ezt az allapotot. A kiégés
sokszor annak a jele, hogy hosszt idén
keresztiil tul nagy terhelés alatt miikodtiink.
Fontos lehet ilyenkor tudatosan lassitani,

iddt adni a regeneralodasnak, és atgondolni,

hogy a mindennapokban mi az, ami a
leginkabb kimerit benniinket.

Sokszor segit a hatarok ujragondoldsa, a
feladatok Ujrastrukturalasa, delegéalasa vagy
az, ha tobb olyan tevékenységet épitiink be
a  hétkoznapokba, amelyek valdban
feltoltenek. Erdemes atgondolni, hogy a
szabadidonkben valoban le tudjuk-e tenni a
munkat. Pé¢ldaul megengedhetjiik-e
magunknak, hogy egy nyaralds alatt arra a
par hétre teljesen elérhetetlenek legytink?
Emellett a tdmogatas keresése is nagyon
fontos: beszélgetés kollégakkal,
csaladtagokkal, vagy sziikség esetén
szakemberrel. A kiégésbol valé kiladbalés
egy folyamat, de megfelel6 tAmogatéssal €s
tudatossaggal Ujra  megtalalhatd  az
egyensuly.

KM: Vannak  olyan teriiletek, ahol
kiilonosen gyakori a kiégés?

Németh Adrienn: A segitd szakmakban
valéban gyakrabban talalkozunk vele. Az
egészségiigyben, oktatdsban vagy szocialis
teriileten dolgozdk nap mint nap masok

problémaival, nehézségeivel taldlkoznak,

ami érzelmileg is megterheld lehet. Ha



ehhez nagy felel6sség, idonyomds vagy
kevés  visszajelzés  tarsul, konnyen

kialakulhat a kimeriiltség érzése.

KM: Mit tehetiink a kiégés megelozéséért?
Németh Adrienn: Az egyik legfontosabb a
tudatossag. Erdemes idénként megéllni és
atgondolni, hogyan érezziikk magunkat a
munkédnkban, mennyi energiat visz el, és mi
az, ami feltolt. Tudatosan épitsiik be a napi
rutinunkba a testi-lelki feltoltédést segitd
tevékenységeket. Probaljunk ki
stresszkezelési  technikdkat.  IdOnként
tekintsiik 4t, hogy milyen értéket tudunk
kapcsolni a munkénkhoz, ami segitheti a
motivacio fenntartdsat. Szintén jotékony
hatasu a tarsas kapcsolatok apolasa €s a
kreativ tevékenységek végzése. Emellett az
is sokat segithet, ha beszélink a
nehézségeinkrdl — akar kollégakkal, akar

szakemberrel.

KM: Végill: mi az az iizenet, amit
legszivesebben minden olvasonak atadnél a
kiégéssel kapcsolatban?

Németh Adrienn: A kiégés nem a
gyengeség jele, hanem egy jelzés arra, hogy
valami tul nagy terhet jelent szamunkra. Ha
idében észrevessziik ezeket a jeleket, sokkal
konnyebb valtoztatni és visszataldlni az
egyensulyhoz.

KM: Koszonom a beszélgetést!

Németh Adrienn: En is k6szonom!
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