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Tamogato megoldasok kialakitasa a kdzigazgatas, védelem agazatban

TANULMANYROL ALTALABAN

* Atamogatdé megoldasok a kozigazgatas, vedelem agazatban projekt keretében
megvalosulo ,A munkahelyi kiégés problémajanak feltarasa, megel6zése,
kezelése a kozigazgatas vedelem agazatban” cimmel olyan program kerul
kialakitasra, amely alkalmas a kutatasok altal feltart javaslatok alapjan kulonb6z6é
foglalkoztatotti korok szamara megvalositani a munkahelyi kiegéssel kapcsolatos
komplex programot.

* A megoldasi javaslatok tanulmany egyrészt tartalmazza a kutatasok altal javasolt
megvalositasi iranyokat, masrészt konkrét megvalositasi lépéseket tartalmaz,
melyek alapjan kialakithatéak konkréet programok. A fentiek erdekében a
megvalosithatdésagi tanulmany javaslatokat tesz a program kialakitasara, annak
tartalmara, megvaloésitasi folyamatara.
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A MEGVALOSITHATOSAGHOZ SZUKSEGES SZEMELYI, TARGYI
FELTETELEK, A RESZTVEVOK KIVALASZTASA, A
MEGVALOSITANDO PROGRAM FELEPITESE, FOLYAMAT

* A program oktatoi, tréneri részrdl feltételez szakorvosi egyuttmikodeést és a

helyszineken, a személyes konzultaciokhoz tréner-konzulenst, jelenléti helyszineket
és online feluletet.

* A program felépitése lehet6séget biztosit a kivalasztott kilonboz6 célcsoportok
szamara kulonboz0 tartalmu tréning, oktatas, tanacsadas megvalodsitasara.

* A program kezdo Iépése a bevont személyekkel kapcsolatos elso konzultacio, amely
a munkahelyi kiégés jelenseéget jarja korul, ismerteti meg a résztvevokkel. Ezt
kovetben kerul sor kérddives felmérésre, a kiegéssel kapcsolatos résztvevdi adatok
felmérésére. Az adatok elemzését kovetben ujabb konzultacié dolgozza fel a kiegés
kezelésével kapcsolatos intézkedéseket, megoldasi modokat.
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A MUNKAF /71 1 = VEV ()
KOR LEKERDEZESE, FELMERES KESZITESE

* A programba bevont szeméelyi kor elsoként meg kell, hogy ismerkedjen a
munkahelyi kieégés jelenségével, az alapveto kutatasi eredmeényekkel, illetve a
program céljaval.

* Atargyban szuletett kutatasi eredmenyekbdl levont kovetkeztetesek alapjan az
lathatd, hogy a rendvedelmi dolgozdok kulonosen kitettek a tulzott stressznek.

= A 2021 majusaban felvett reprezentativ kérdbives vizsgalat szerint a belugyi
dolgozok 70 szazaléka fontolgatja a palyaelhagyast, nagy tobbséguk tamogatna
a korkedvezmenyes nyugdij visszaallitasat, az azonnali bérrendezest, tovabba
,a szocialis juttatasok és a kiegest megszunteto korulmenyek rendezéset”.
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A KIEGES PREVENCIOJANAK MEGVALOSITHATOSAGA, A
KIEGESSEL JELENSEGGEL KAPCSOLATOS KONZULTACIOK

* A tanulmanyok megallapitasai alapjan a kiegést konnyebb megel6zni, mint
kezelni.

* A szervezeti prevencio klasszikus eszkozei az idészakos szupervizio,
alkalmassagi vizsgalat; a tovabbkepzes, szakmai tanulmanyutak, melyek
soran az egyent Uj impulzusok érik; a munkahelyi halo kialakitasa; a
tehermentesités

* Az egyeéni szintl prevencio leginkabb az onismeret novelésere, az
onfejlesztésre, relaxacios, meditacios, illetve stresszoldo technikak
begyakoroltatasara épul, rendszeres testmozgasra, hobbi €s szabadid6s
tevékenysegek folytatasara 0sztonzi a munkavallalot.

* A kutatok utankovetés modszerevel igyekeznek a prevencios modszerek
hatekonysagat vizsgalini.
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UJ MODSZEREK A KIEGES MEGELOZESEBEN

- mindfulness, a tudatos jelenléten alapuld technika,

- reziliencia (ellenalloképesség, rugalmassag) fokozasa

- humor, melynek a stressz csokkentésére, a feszultség oldasara gyakorolt
hatasa kozismert

- telekommunikaciés eszkozok, mobilapplikacidk

Azok, akik a munkavallalok joletéert, joliéteert tartoznak felelésseggel, helyesen
teszik, ha szamolnak ezekkel a modern lehetGsegekkel is.
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JAVASLATOK A MUNKAHELYI KIEGES
MEGELOZESERE, KEZELESERE

A kiéges méreésere Iéteznek Ol bevalt tesztek, melyeket magyarorszagi mintan
(leginkabb egészsegugyi dolgozdok esetében) meggyo6z6 eredményekkel
alkalmaznak

Rendelkezeésre allnak tehat a megfelel6 vizsgalati eszkozok, melyekkel
lefolytathatdé egy nagymintas vizsgalat: csak ekként lehetne megbizhato valaszt

adni arra a kérdesre, hogy a hivatasos allomanyon belul mekkora a kiégett
egyenek aranya.

Az is jelentbséggel bir, hogy az egyen milyen megkuzdési stratégiakat ismer

A probléma rendszerszinti, ezért rendszerszinti megoldasokra van
szukseg
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A KIEGES MERESI LEHETOSEGEI, MERESI
EREDMENYEK ELOALLITASA

- Maslach-kiégés- leltar (MBI) - a kiégés mindharom felvetett dimenzidjanak
meéreésere alkalmas, ugy mint érzelmi kimerultség (EE), deperszonalizacioé (DP)
és személyes teljesitmény (PA)

- Burnout Measure Kérdoiv a masik leggyakrabban hasznalat kiegés kérddiv a
jelenseg kutatasaban

- Koppenhaga Kiégésleltar (CBI) a kimerultséget és a faradtsagot merik

- Shirom—Melamed Kiégés-méroeszkoz (SMBQ), ami Hobfoll er6forrasok
megorzeésenek elméletére alapozva szintén az egydimenzios megkozelitést

képviseli

- Oldenburg Kiégés Leltar (OLBI). A kérddiv elénye, hogy egyrészt barmely
munkakor esetében hasznalhaté mérbéeszkoz
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A KIEGES KEZELESE, PREVENCIO, SZEMELYRE
SZABOTT EGYENI JAVASLATTETEL

Az egyéni megkuzdés modszereinek nagyrészet mas stresszel, copinggal és

egeszseges eletmoddal kapcsolatos terapias gyakorlatokbol vettek at a kiegessel
foglalkoz6 szakemberek.

A rugalmas terhelés, a személyes problémak figyelembevétele, a nem tul
szigoru szabadsagolasi rendszer kialakitasa segit megel6zni a tunetegyuttest.

|d6t kell szanni a munkahelyi és maganéleti problémak megoldasara

Ha mar a kiégés jelensége kialakult, akkor egy ilyen tipusu krizishelyzet
lekUzdeséhez mindenkeéppen kulso segitségre van szukség. Pszichoterapia

Elkertlhetetlen a gyogyszeres kezelés, ha a kiégés extrém modon sulyos, és
szorongas, depresszio Kiseéri
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A MEGVALOSITANDO KONZULTACIOK
TRENING MODSZERTANA

A program megvalositasa kiscsoportos foglalkozasokkal és egyéni konzultaciokkal
torténik — COACHING

Olyan modszerrél van szo, amely egy problémakorre ugy kivan megoldast adni,
hogy a kérdezés technikajaval a klienst - természetesen a befolyasolastol tavol
maradva- tulajdonképpen ravezeti arra.

A jO szervezetfejlesztési €s tréning stratégia olyan eldre atgondolt, a szervezet
hosszutavu céljaihoz igazitott tudatosan felépitett akcioterv, amelynek
kialakitasakor tudni kell, hogy honnan hova akarunk eljutni, és az adott helyzetben
és az elvarasoknak megfeleléen ezt milyen modon lehet a leghatékonyabban
elerni.
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