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A KIEGES

» Az érzések és a viselkedés, a test
szintjén zajlo folyamat, amely
eszrevetleniil jelentkezik és valik
kollektivve. ,,

* Csokkeno lelki teljesitokéepesség

* Erzelmi kimeriiltség

* Elszemelytelenedés

Herbert ]. Freudenberger
1974.



A KIEGES FAZISAI

SEMMI OLYAN BA] NINCS VELE, AMIN EGY CSODA NE SEGITENE”

Aktivitas és agresszio:
~Kieges? En? Kizart!” ,,semmire sincs id

* Magas fordulatszam behuzott lelki
kezifekkel

* Teljesitmeénykényszer

 Onsanyargatas

* Hiperaktivitas

* Azonosulas a munkaval

« Erdekkapcsolatok dominalnak

« Kisérd tiinet: harag

* Allandé érzés: hidnyérzet

« Reakcid: tamadas, agresszid

« Cél: sziikség van ram érzése
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A KIEGES FAZISAI

,SEMMI OLYAN BAJ NINCS VELE, AMIN EGY CSODA NE SEGITENE

Menekiilés:

* A dolgok kicsusznak a kezembdl”
Teljesitoképesség csokkenés

Testi kimeriilés

* Menekiiles a kapcsolatoktol, magunktol
* Hangulatingadozas

« Fatalizmus

« Koézombdosség, szarkazmus

* Bevalt rutinok

* Kisérd tiinet : retteges

* Reakcio: menekiilés

* Allandé érzés: félelem

» Cél: csalodas és stressz elkeriilése
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A KIEGES FAZISAI

,SEMMI OLYAN BA]J NINCS VELE, AMIN EGY CSODA NE SEGITENE”

Elszigetelodés:

» ,Talan lotto 6tés oldana meg” F "N Y
Allandé, erés kimeriiltség T
Passzivitas /.

~Minden fehér, vagy fekete” g »

* Motivacio elvesztese '

» Potszerek: alkohol, drog, nyugtat:

* Nincs belsé kielegiilés

* Betegségtudat

* Depresszio

+ Kisérd tiinet: elszigetelodés

* Reakcio: bénultsag

* Allandé érzés: iiresség érzés.

« Cél: nincs




A KIEGES TUNETEI

Lelki:
ingerlékenység, cinizmus,
kapcsolati problémak,
serkento-nyugtato szerek
fokozott hasznalata,
negativ viszonyulas a
munkahelyhez, kollégakhoz,
érzelmi labilitas, iiresseg erzes,
szorongas, rogeszmek,
csokkent teljesitd kepesseg,
csokkent motivacio.




A KIEGES TUNETEI

Testi:

Gyakori banalis fertozesek,
allandosult faradtsag,
fejfajas, fillzugas, szédiilés,
alvaszavarok, fesziiltség,
fogcsikorgatas,
hatfajdalom,
csokkent libido, ED,
fekélybetegseg,
heves szivdobogas,
taplalkozasi zavarok,
testsulyvaltozas.




ELHARITO

MECHANIZMUSOK

Tagadas: Regresszio:
,En nem vagyok beteg! apolatlansag, dac, oralis fixaciok.
Megoldom magam!
Nincs sziiksegem segitsegre
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Reakcioképzés /atforditas/:
Draga fonékom!

Hasitas, projekcio:
~Nekem semmi bajom,
0 az oka mindennek!”

Racionalizalas:
~Azért dolgozok annyit,
mert senki mas nem csinalja meg
helyettem!”




A KIEGES BELSG OKAI

Megrendiilt
onbecsiilés
Maximalizmus

Teljesithetetlen célok
Gyenge énhatarok

Problémairanyult
viselkedés




A VALOS ONBECSULES

‘AMIKOR A VALTOZAS SZELEI FUJNAK, A KETKEDSK FALAKAT HUZNAK FOL, AZ
OPTIMISTAK PEDIG VITORLAKAT’ s

»Oszintén elfogadok és megértek, tisztelek
masokat, ha tolem nagyon kiilonbézoek

is...”
»Iisztaban vagyok és batran

szembenézek -
félelmeimmel, ‘
gyengeségeimmel es &
er0sségeimmel, varom a2
masok visszajelzéseit, % / |
oriilok a konstruktiv I W |
kritikanak, masok | ( |
segitsegeének, »® L o=
egyiittmiikodésének...” e
JKeészen allok a valtoztatasra...”
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A KIEGES KULSO OKAI o

Hierarchia

Hianyos teljesitmény mérés
Visszajelzes, megerosites, dicseret
hianya

Elomenetel hianya

Alacsony

munkaber

Nagy lelki igénybevétel
nagy felelosseggel

Nagy adminisztrativ terhek

Valtozo kornyezet



A KIEGES MEGELOZESE

DE HOL A LELEK FOGKEFEJE?

Tudatositas

Mindennapi

rutin feliilvizsgalata ™

Kapcsolati halo &

Eréforrasok gytjtése - Yady

Idogazdalkodas 3 !
Célok .

Training, coaching °-




A KIEGES MEGELOZESE

DE HOL A LELEK FOGKEFEJE?

Munkafeltetelek

javitasa

Korlatok helyett keretek
Kiszamithato

elomenetel
Kommunikacio azonos

szemmagassagban
Kapcsolati halo
erdsitése

Pozitiv visszajelzések,
jutalmak

MUNKAHELY
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FELISMERESEK

,AZ EMBER AKKOR SZERET VALAMIT, HA ELFOGADJA
BENNE AZT, AMIT NEM SZERET”

A segito is esend0 ember

A harag mogott elsodleges
érzések vannak

Semmi sem tortéenik véletleniil,
minden iizenetet hordoz

A kapcsolat gyogyit




A KIEGES, MINT LEHETOSEG
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Barat: sziikségszeri legelonydsebb

Normalis reakcié

A bels6 makacssag jele

Eletcélok megmutatéja

> N | Esély a megerdsddesre

Buzdito kopogtatas

Személyes dontes
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