MIT KELL TUDNI A
KIEGESROL,

ES HOGYAN ELOZZUK
AZT MEG?




Ha nem forgatjuk és pihentetjuk a foldet,
kimerul.

Az autonkat rendszeresen olajcserére
visszuk.

A stablondeszka kiszarad, a kerités
tonkremegy.

Ha talhajtunk egy gépet, leég.

Ha tul sokat dolgozunk a szamitogépen,
felmelegszik.

Ha lemerul a mobilunk, tolt6re tesszuk.

Minden, ami a természet része, és ami
minket szolgal, rendszeres karbantartast
igényel.

A teremtés koronaja meg plane.




AZ EMBERI AGY ES A FESZULTSEG
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KERDESEK

Hogyan ismerjik fel a kiégés
jeleit magunkon és masokon?

Szikséges-e, lehet-e barmit 1s
tenni ellene?

Miért fontos a megel6zéser?

Lehet-e a Covid alatt kiégni?




FONTOSABB
KERDESEK

* Merem-e mondani magamra, hogy egészséges a
testem, ¢s benne egy egészséges elme van ?

* Beszéljunk 6szintén?
Sajnos a tavalyl év (nem az egyetlenll!)
tapasztalasa:

* Mi lenne, ha bemennél dolgozni, és meghallanad
a hirt, hogy a beosztottad vagy a kollégad
ongyilkos lett?

* A nagy individuum-fejlesztés helyett vagy mellett
fioyeljink oda egymasral




AMIR@”)L NEM
BESZELUNK...

A kiégés ma....

* egyre inkabb novekszik,

* egyre korabban érkezik,

* egyre intenzivebbek a tunetei,
* ¢s a kovetkezményel 1.

* Nem vagyunk tudataban (?) és nem
tudjuk kezeln: sem.




FONTOS!

A mentalis problémakat ne tekintstk
személyes kudarcnak!

Ne legyen szégyenérzetiink sem, hogy
segit6hoz jarunk.

Legyiink batrak, beszéljunk rolal

Mutassunk példat, az er6tlenség
felvallalasabdl is!

Akkor is, ha meg sem tudjuk fogalmazni,
mi az, ami nem jo.

Nehezebb kezelni, mint megel6zni (tobb a
veszteseg).
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° A sz€lsOséges teljesitményorientalt

gondolkodas;
* tdl sok munka;
° sajat szukségletek elhanyagolasa;
* személyes jellegi problémak;
* tehetetlenség-érzet;

*  maximalizmus, megtelelési kényszer —
,,kéken” mikodok — tobbnyire
alkalmazottak, de vezetok, parok (kései
valas), szul6k (anyak) is.

A FOLYAMAT: A NAGY FLETKEDVTOL
A SEMMI ELETKEDVIG




MIRE FIGYEL]

VE

L.

/]

ONT?

S TOK

* Vezet6 kommunikacidja (30%!)
- Egyértelmi célok egyértelmi meghatarozasa, lassa az értelmét!l!
- Elegendd, pontos, egyértelmi informaciok (értse!)

- Rendszeres kommunikacié a dolgozokkal

- Rendszeres visszajelzés
- Be legyenek tartva az igéretek

A MENTALIS PROBLEMAK UGYANANNYIRA LEGYENEK FONTOSAK, MINT
A SZERVEZETIEK.



MIRE FIGYELJ
VEZETOKENT? II.

* Tul kicsy, illetve tul nagy munkateher: (30%! - realis!)
- Ne legyen id6zavar
- Valtozatossag
- Tagabb cselekvési és dontést mozgastér
- BIZALOM + batran delegalj!!!
* Munkahelyi kapcsolatokra odatigyelni (30%!)

A MENTALIS PROBLEMAK UGYANANNYIRA
LEGYENEK FONTOSAK,

MINT A SZERVEZETIEK.



TUNETEK ES
MEGOLDASOK 1.

Hogyan ismerjiik fel a kiégés jeleit magunkon és masokon?
1. Agresszio és aktivitas - menekiilés és visszavonulas - elszigetel6dés és

passzivitas

2. Erzelmi kimeriilés — érdektelenség/ fasultsag — fizikai lemeriilés

- Figyeljunk magunkra, mert felel6sek vagyunk magunkért, és

- figyeljink a masikra, mert masokért is.

- Arra, ha nem olyan, mint volt!)

- Nem biztos, hogy alkalmatlan (csak nincs a helyén,

épp maganéletbel, fizikai vagy egyéb bajai vannak)

Legyen kéznél elérhetd, konkrét segitségl (Egy telefonszam is elég..)




TUNETEK ES MEGOLDASOK 1I.

Sziikséges-e, lehet-e barmit is tenni ellene?

Igen és igen!

Onvizsgilat: naponta (1) figyelni magunkat. (Milyen ma az allapotom?)

Figyelni masokat, vezetOként is (agy és sziv).

Ismerd meg magad, tudd, hogy mit birsz!

Kellenek a csapatnapok, de nem azért, hogy az agyonhajszolt kollégaink tuléljék a
mindennapokat (,,gumicsont”), hanem mert valéban fontosak a szamunkra.
Kellenek a napi szinti eréforras-vizsgalatok (er6sségeim, tehetségeim + énid6, hobbi, stb).
Meg is adni magunknak!

Prioritas fontossag szerint!l Mi a fontos?

Prioritas energia szerint!

Aludj joll (,,Kényszerleallas”) Allj le rendszeresen és pihenj maximumon!

Adj halat!



MEGOLDASOK TII. ~. A

* Miért fontos a megel6zése?
Mert akar akarjuk, akar nem, példat
mutatunk. Vagy ilyet, vagy olyat.
Es hatunk is. Vagy igy, vagy Ggy.

* Ki lehet-e égni a Covid alatt? Igen!
(Monotonitas, elszigeteltség)
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REMENY

CSELEI(VE§RE VALO
FELHIVAS

JOT, JOL!




SENKI NINCS EGYEDUL!

VERSENY HELYETT
EGYUTTMUI(ODESRE VAN
SZUKSEG!




KIVANOM, HOGY (\

MINDIG LEGYEN  §

SZEBB ES JOBB
NAPJUK!

STUMPF ZSUZSANNA

www.stumpfzsuzsanna.com

h www.nemzedekekenat.hu



http://www.stumpfzsuzsanna.com/
http://www.nemzedekekenat.hu/

