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Bevezeles

Mi a kiégés?
En is abban
szenvedek?

Az életnek nem muszaj nehéznek lennie. Szdmos pél-
dat tudnék mondani, amikor egy kdzelg6 esemény
vagy egy elvégzend§ feladat miatt teljesen lebénul-
tam. A szokdasosnal sokkal jobban megrekedtem
abban a helyzetben, ami jéval bonyolultabba tette
a dolgomat. Mi, emberek egyébként is nagyon jok
vagyunk az élet tulbonyolitasdban. Fejlett agyunkkal
annyira jol tudunk gondolkodni, hogy barmibe bele
tudjuk képzelni magunkat - a gondokbdl vald képze-
letbeli menekiilés viszont kiégéshez vezet.

A kiégés olyan, mint amikor egy sarokba képzeljik
magunkat, ahonnan nincs kiut. Egyre csak nyomjuk
a falat, remélve, hogy elmozdul, kézben pedig telje-
sen kimeruliink. Nyugodtan lépjlink hatra, gondoljuk
at a lehet8ségeinket, és valasszunk egy masik mod-
szert, amely sikerre vezethet.



A ,megrekedtség” érzése beleringat
a hitbe, hogy nem tudsz kitorni. Elhi-
teti, hogy nincs masik lehetbség: ennyi
az életed, nincs beleszdldsod, megre-
kedtél. Mindennap ugyanaz a roboto-
lés. Hallgass ide: csak azért érzed ma-
gad tehetetlennek, mert a szokasodda
valt, ez lett a létfelfogasod. A szoka-
sokon azonban valtoztathatsz. A tuda-
tos dontésekkel és kovetkezetes cse-
lekvéssel végrehajtott apré valtozasok
nagy eredmeényekre vezetnek. Ebben
a kdnyvben megtanitom neked, hogyan
formald at a gondolkodasodat, az ér-
zéseidet és a cselekvéseket, amelyek
megnehezitették az életedet.

El8szor is el kell fogadnod, hogy
a kiégés egy vészjelzés arra, hogy val-
toztatnod kell. Nem akartal kimerdult
és elveszett lenni, mégis ide jutottal.
A 6 hir, hogy csak szem eldl tévesztet-
ted a boldogsagodhoz vezetd utat és
a valédi dnmagadat, de ezeket hely-
re lehet hozni, mert a valddi valaszok
ezekre a kérdésekre mar eleve benned
lakoznak.

Az a lendlletes, energikus, szora-
koztato, érdekes, szenvedélyes, am-
biciozus és dnkontrollal bird éned még
mindig étezik, csak id8re van szlksé-
ged, amig lebontod és Ujraszervezed
az életedet, hogy a legjobb formadat
hozhasd.

Tiszteletet érdemelsz, amiért
kézbe vetted ezt a konyvet, és don-
tést hoztal a valtozasrol. Az Ut soran
azonban egyre mélyebb fajdalom-
ra szamits, hiszen a valddi gyogyu-
lashoz el kell hagyni az ismert utat,
és az ismeretlenre kell [épni. Elménk
megijed, ha nem latja elére, mi fog
torténni, ezért egymasra épuld feje-
zetekre tagoltam a konyvet: folyama-
tosan léplnk egyik szintrél a masikra.
Ahogy egyre nagyobb lesz az dnbi-
zalmad az Ut sorén, félelmed lassan
izgalomba fordul at. Mar most is am-
biciozus vagy és a lehetd legtobbet
akarod elérni az életben: ebben tu-
dok segiteni neked bénito stressz és
kiegés nélkdl.




Kimerultség

Szorongas

Frusztracio

Kiégés

Apétia

Mi a kiégés?

A kiégés sok ember szamara alapalla-
potta valt, ennek ellenére mégis csen-
des betegség tudott maradni. Bizonyos
értelemben a kiégés annak mlvésze-
te, hogyan mutassuk magunkat egész-
ségesnek és életvidamnak, mikdzben
legbelll 6ssze vagyunk torve. Mivel
a folyamatot legféképp belll éljuk at,
szenvedésink komolysaga lathatat-
lan a kulvilag szdmara. Korbenézel az
irodaban, és mindenki mast 6sszesze-
dettnek latsz. Enyhe kétségbeeséssel
és onkritikaval kérdezed: Mi lehet a baj
velem? Pedig semmi - csupan kiégtél,
és minden bizonnyal j6 néhany kollé-
gad is. A gyogyulas elsé lépése megér-
teni, hogy mi is az a kiégés.

2019 majusaban az Egészséglgyi
Vildgszervezet (WHO) betegséggé nyil-
vanitotta a kiégést, mint a rosszul ke-

Stressz

zelt stressz okozta munkahelyi jelen-
séget. Betegség lévén pedig szamos,
jellemz8en egylttesen jelentkezd tlnet
alapjan ismerhetd fel. Ezek a tlnetek
személyenként valtozok lehetnek, te-
hat mindenkin egyedi médon mutat-
kozik meg a kiégés. A te kiégésed ege-
szen masmilyen és mashogy érzédik,
mint a munkatarsadé, és mint minden
egészséglgyi és mentalis rendellenes-
ség esetében, a tlnetek itt is utalnak
azokra a jelenségekre, amelyek koz-
rejatszanak a tulzott stressz kialakula-
saban. Mieldtt a kiégés mélyebb okait
elemezhetnénk (amit késé&bb megte-
szUnk ebben a kdnyvben), fel kell is-
merned a sajat tlineteidet. Ehhez az

1. gyakorlatban talalhato ellendrzé
lista lesz segitségedre.



1. gyakorlat

ONVIZSGALAT A KIEGES TUNETEIHEZ

Cél:

Kideriteni, hogy ki
vagy-e égve, és ha igen,
hogyan éled meg.

Id6 + Gyakorisag:
Tiz perc; egyszeri alka-
lommal, majd ismétlés
az utad végén (lasd

a 35. gyakorlatot a 147.
oldalon).

Utmutaté:

Olvasd végig a listat,
és jelold meg, melyik
pontja igaz rad.
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Altaldban teljesen kimerdilt
vagyok.

Egyre ndvekszik a tennivaléim
listaja, sok stirgés dolog van
rajta.

Allanddan elfoglaltnak érzem
magam, mégis gyengén telje-
sitek.

Szorongok vagy enyhén pani-
kolok.

Rossz a munka és a maganélet
egyensllya, kevés id6 jut a bara-
tokra és a csaladra is.

Egyre ingerlékenyebb, egyre
bosszusabb és egyre mérgesebb
vagyok.

Nagy nyomds nehezedik ram,
hogy sikeres legyek.
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Egyre cinikusabb és kritikusabb
vagyok magammal és masokkal
szemben.

Nehezen alszom el vagy rosszul
alszom.

Nehezen 6sszpontositok a fel-
adataimra.

Az élet csak teljesitendé felada-
tok halmaza, elvesztettem a cél-
tudatomat.

Mostandban tul sokat iszom
vagy eszem (esetleg tul keveset
eszem).

Sokat aggédom a munka, az em-
berek, a jov6 vagy a mult miatt.

Emésztési probléma, fejfajas,
kronikus fajdalom gyotor.




TIPP

Az 6nvizsgalati ellendrzé lista kitol-
tésére tégy szabadda 10 percet,

és iktasd ki a zavard tényezéket.
Olvasd el figyelmesen a tiineteket,
és tedd fel magadnak a kérdést:
jelenleg igy élek?

Vedd figyelembe, hogy ez nem egy
mindenre kiterjedd lista vagy egy diag-
nosztikai teszt, csupan egy Onismereti
eszkoz, amely segit megérteni, hogyan
éled meg a kiégést. A konyv olvasa-
sa kozben behatébban tanulmanyozod
a kiégésedet és a kiutat abbdl az alla-
potbdl, amelybe kerUltél.

Habar a kiégést munkahelyi jelen-
ségként osztalyozzak, maga az alla-
pot nem korlatozodik a munkaiddre.
Ennek szdmos oka van, tobbek ko-
z6tt a munkahely és maganélet kozti
hatarok elmosddasa. Szamos ember
esetében még csak nem is a munka-
ban gyokerezik a stressz. De a lényeg
nem is az, hogy mitél vagy stresz-
szes, hanem az, hogy miként kezeled
a stresszforrast.

Legtobben azért kezelik félre
a stresszt, mert sosem tanultak meg,
hogyan kell helyesen csindlni. Jelen-
leg nem oktatnak stresszkezelést az
iskolaban, és a helyes, egészséges

eljarasok egyeldre nem épultek be

a kultdrankba. Mindannyian megal-
kotjuk a sajat tulélési stratégiankat,
és addig alkalmazzuk, amig mUkaodik.
Akkor érezzik magunkat kiégettnek,
amikor ezek a stratégiak mar nem ha-
tékonyak a felgyllemlett stressz keze-
lésében.

A kiégés belsd eréforrasaink ki-
merllését jelzi, amelyet a folyama-
tos kronikus stressz idéz eld. EttSl
faradtak, keserliek és dromtelenek
vagyunk. Gyakran jellemzik menta-
lis, érzelmi és testi kimertlésként,
ami nagyon talald leirds, hiszen a
folyamatos stressz gatolja a testi és
szellemi rendszereink kozti egyltt-
mUkddést, s ezzel legyengiti azok
hatékonysagat.




A Kkiégés mogoditti
tudomany

Az idegrendszered felel a stressz-
hatdsok kezeléséért. Amikor kiégsz,

a rendszer mikddése akadalyokba
Utkozik, a stressz benned marad, és
életmodda valik. A vegetativ idegrend-
szered egész pontosan kétféleképpen
kezeli a stresszt: (1) paraszimpatiku-
san és (2) szimpatikusan. Egyszer-

re csak az egyik mikodhet. Egészsé-
ges esetben kiegészitik egymast, hogy
te pihenhess, feltoltédhess és helyes
dontéseket tudj hozni. Ezaltal egyen-
silyban marad a pihenés és az aktivi-
tas, igy testi-lelki rendszereid is meg-
felel8en mikddhetnek.

Mar az 8siddkben kialakult a vege-
tativ idegrendszeriink, amely elenged-
hetetlen a tuléléslinkhoz. A paraszim-
patikus idegrendszer felel a pihenésért
és a feltoltédésért. Ebben az allapot-
ban ellazulsz és biztonsagban érzed
magad, hozzaférhetd vagy 6nmagad
és a neked fontos emberek szama-
ra. Azimmun-, emészts-, [égz8-, ke-
ringési, nyirok-, mellékvese- és egyéb
rendszerek a testedben teszik a dol-
gukat, hogy segitsenek az 6ngydgyi-
téasban és a normalis mikodésben. Az
embernek ideje legnagyobb részében
ebben az allapotban kellene lennie.

A szimpatikus idegrendszer ellen-
ben a szervezet reakcidja a tulélésért,
és csak ideiglenesen kapcsolodik be,
ha életveszélyben vagy, majd vissza-
iranyit a felépulési fazisba, ha elmult
a veszély. Ez kiemelked8&en hasznos
és nélkilozhetetlen volt a fajfenntar-
tasunkhoz a primitiv idékben. Kép-
zeld csak el, hogy barlanglakd 8sem-
ber vagy, aki paraszimpatikus médban
Uzemel. Tisztaban vagy a kornyeze-
teddel, de nem forditasz ra kiemelt
figyelmet. Ekkor el8ugrik a bokor-
bol egy kardfogu tigris, a tested pe-
dig szimpatikus mddba kapcsol, mi-
eldtt tudatosulna benned a veszély,
és azonnal valaszt a harom lehet8ség
kozal: (1) harcolni, (2) menekilni vagy
(3) lefagyni. Megklzdesz a tigrissel,
elszaladsz, vagy jatszod a tetszhalot-
tat. Amint elmult a veszély, azaz ta-
vozott a tigris, és te még mindig élsz,
a test visszaall a felépulést segité pa-
raszimpatikus modba.

Az emberek ma is igy vannak prog-
ramozva bioldgiailag. Veszély esetén
bekapcsol a szimpatikus idegrendsze-
red, majd visszaallsz a paraszimpa-
tikusra, ha elmult a fenyegetés. Mo-
dern tarsadalmunkban minden oldalrél
fenyegetve vagy, napjaban toébbszor.
Legyen az a tiz e-mail, amely az el-
mult negyvenot masodpercben érke-
zett, vagy a hatariddk tomkelege, vagy
masok rengeteg igénye feléd: napon-
ta kell elharitanod a veszélyek soro-
zatat. Es ellentétben az 6sidSk alkal-
manként megjelend kardfogu tigrisével,



ezek a veszélyek folyamatosan koril-
vesznek, és készek lecsapni rad. Azért,
hogy készen allj mindenre, ami szem-
bejohet, a tested és elméd ,tuléls
maod”-ban marad.

A szimpatikus idegrendszered par-
huzamosan dolgozik az agyad hilléré-
szével. Ez a rész sokkal kevésbé fej-
lett, mint a logikus prefrontalis kéreg,
ezért minden beérkezé modern kori
fenyegetést is életveszélyesnek cim-
kéz. A magasabb szinten mikods agy-
terlleted, a prefrontalis kéreg tudja,
hogy az imént kapott e-mail nem je-
lent szamodra kozvetlen életveszélyt.
Mégis, az agyad hullérésze, f6ként az
amigdala, gyorsabban reagal, és hala-
los fenyegetést jelez, és ennek megfe-
lelS valaszra készteti a testedet és az
elmédet.

A kiégés az az allapot, amikor a tes-
ted és az elméd folyamatos magas
riasztasban mikodik, és orokké tul-
élési moédban vagy. A folytonos éber-
ség érzéset a bekapcsolt szimpatikus
idegrendszer okozza. A tested és az
elméd elfelejtették, hogyan kell visz-
szaallni paraszimpatikus modba, vagy-
is a felépllési dllapotba. A testedet
a legfébb stresszhormon, a kortizol
arasztja el, ami biztositja, hogy éber
marad]j és sose pihenj. A pihenés hala-
los lenne a hiulléagyad szerint. A ma-
gas kortizolszint szamos révid tavu
probléma okozdja, példaul az 1. gya-
korlatban targyalt kiégésé (10. oldal),
valamint hosszu tavu kockazatot is je-
lent a szivbetegség, a 2-es tipusu cu-

korbetegség, a testsulyproblémak
vagy a hormonegyensuly problémainak
kialakuldsaban, hogy csak néhanyat
mondjunk.

Modern ,stressztigrisek”

Azt mar tudod, hogy nem jo érzés fo-
lyamatosan stresszben lenni. Szanjunk
egy pillanatot a te hétkdznapi kardfo-
gu tigriseid felismerésére, vagyis azok-
ra a helyzetekre, amelyek felébresztik
a tulélési stresszreakciodat. Gondold
végig egy atlagos napodat, és keresd
meg, mik azok a dolgok, amelyek meg-
emelik a stresszszintedet. A kdzlekedés
a munkahelyedre? Amikor besétalsz az
irodaba”? Az értesitések a telefonodon?
Masok elvarasai? Ez csak néhany pél-
da a gyakori stressztigrisekre: a sajat-
jaid egyediek szamodra. A 2. gyakor-
latban felismerheted, mik a te kardfogu
stressztigriseid, igy elkezdheted enyhi-
teni a stresszreakcididat.



2. gyakorlat

A STRESSZTIGRISEID

Cél:

A felismerés az els6
épés a stressztig-
riseid kezelésében.
Ez a gyakorlat segit
felismerni, mik
stresszelnek téged,
és a tested hogyan
reagal azokra.

Id6 + Gyakorisag:
Tizendt perc; adj
hozzéa kés6bb stressz-
tigriseket, amint fejl6-
dik a felismerésed.

Utmutaté:

1. LEPES: Gondolj
egy atlagos napodra.
Kezdd a reggeli fel-
keléssel, és vezesd
végig egészen az esti
lefekvésig.

2. LEPES: Mely hely-
zetek jarnak stresz-
szel? Mindegyik egy
stressztigris a sza-
modra.

3. LEPES: Hasznald
a kovetkezé listat a
stresszes helyzetek-
rél, jegyezd fel a
sajatjaidat.

OTTHON:
Példa: Amikor reggel megszdlal az ébresztédrad.

KOZLEKEDES:
Példa: Ha nagy a forgalom, ami miatt (megint) elkésel.

MUNKABAN:
Példa: A f6ndk behiv az irodajaba.

BARATOK/CSALAD/PARTNER:
Példa: Egy rég nem latott barat lzenetet ir, hogy menj
at ma este meginni néhany pohar italt.

PENZUGY!I:
Példa: E-mailes fizetési emlékeztetd a Didkhitel Koz-
ponttol.

KOZOSSEGI MEDIA:
Példa: 40 lizenet, amelyre még nem valaszoltal.

EGYEB:
Példa: Egyedil ulsz egy kavézdban, és téprengsz,
mit kezdj az életeddel.




Most valaszd ki az egyik stressz-
tigrisedet, és ird le, hogyan reagal ra
a tested. 1zzadni kezd a tenyered? Za-
katol a szived? Gorcsol a gyomrod?

Ez néhany mod arra, ahogyan a tes-
ted reagalhat a stresszre. Fontos felis-
merni a stressztigriseket, hogy lazita-
ni tudj a szoritdsukon az életed kordl.
Ez a kényv alaposan részletezni fog-
ja, hogyan oldd fel a szoritdsukat ugy,
hogy a nyugalmi allapotod visszaalljon
a paraszimpatikus modba, és konnyeb-
ben kezelhesd a stresszorokat.

Matol kezdve jegyezd fel, amikor
megjelenik egy stressztigris. Ismerd fel,
mi a stresszforras, és hogyan figyel-
meztet a tested. Amikor ebben az alla-
potban vagy, vegyél par mély (élegze-
tet, hogy megnyugodj, és a magasabb
szintl agyterlleteddel sulykold a k-
vetkez&t: biztonsdgban vagyok, nem
haldlos a fenyegetés, ez csak egy ér-
zékelt fenyegetés,; ez nem egy kardfogu
tigris. Ezzel 6sszhangba hozod a teste-
det és az elmédet, igy jobban megérted
a stresszt, visszanyered a hatalmat az
életed felett, és megkezded a kiégés-
bél vald felépllést.

A kiégés kulturaja

A kultdrank magasztal mindent, ami
éberen tart. Nyomas alatt vagyunk,
hogy annyit teljesitstink és termeljink,
amennyit csak lehet. Uzenetek, ame-
lyek folyamatos figyelmet igényelnek.
Mindenki szamara elérhetének lenni

éjjel-nappal. Nem csoda, hogy szinte

mindenki kiégettnek érzi magat. A mo-
dern, digitalizalt tarsadalom életstilu-
sa egyszerlen fenntarthatatlan. Las-
san mar ugy tlnik, nincs is kiut ebbdl.
Meggybzzik magunkat, hogy az élet
és az lzlet igy midkodik, beletérédink
a tarsadalmi elvarasoknak valé meg-
felelésbe.

Ebben a rendelkezésre allasi hely-
zetben a leallas azt jelentené, hogy
felfal egy kardfogu tigris, ezért csak
meész tovabb, egyre keményebben
klzddd at magadat minden egyes na-
pon, a kiégés nyomoritd hatasai pedig
csak gyldlnek. Egyre kevesebbet fogsz
viszontlatni a befektetett munkadbdl,
ami még meélyebbre taszit a negativ
spiralban. Ez nem csak téged érint -
ugyanez torténik a kollégaiddal is, és
tikrozdédik a pénzigyi beszamoldban.
Mindenki tulekedik, elharitja az azon-
nali halalt, csucsfokozatban él, hogy
tartani tudja a tempot az éralt vilaggal.
Ismerés?

TIPP

Ha jobban azonosulsz a kulturalis nor-
makkal, mint sajat magaddal, az hoz-
z4jarul a kiégéshez. Szerencsére ez for-
ditva is igaz: a kiégés leklizdése egyutt
jar az énkép visszanyerésével, nmagad
és annak felismerésével, hogy hogyan
akarsz élni.



Tudnod kell, hogy ha egy nagy mé-
szérszéknek tlnik is a kulvilag, a bel-
s8d pedig omladozik, akkor is van va-
lasztdasod. Felismerheted, hogy nem ol
mUkodik a stresszkezelési mddszered.
Ha megtanulod a dolgokat Uj, fenn-
tarthaté moédon kezelni, sokkal maga-
sabb szinten mikodhetsz, mint eddig.
Képzeld el, milyen lehetne az élet, ha
képes lennél annyira lelassitani, hogy
idénként paraszimpatikus modba kap-
csolj, a tested és az elméd pedig tul-
élési mod helyett végre a teljes élet ér-
zését élhesse at. A tarsadalmi rendszer
lehet romlott, de neked nem musz3j -
és még csak el sem kell érned a mély-
pontot ahhoz, hogy ezt felismerd.

Allj meg, miels&tt
megallitanak

Mivel jelenleg a kiégés a tarsadalmilag
elfogadott norma, erés a mindenaron
vald haladas iranti inger. Teljesen em-
beri dolog ignoralni a valtozassal jaro
fajdalmat, amig a fajdalmad nem lesz
tul erés ahhoz, hogy elforditsd a fe-
jed. Az emberek altaldban csak akkor
valtoznak, ha ra vannak kényszerit-
ve. Biztosithatlak, hogy a kiégéssel jard
mélypont fajdalmasabb, mint ameny-
nyi batorsag kell ahhoz, hogy még ma
valtoztatni kezdj az életeden. Ha varsz,
a kiégés képtelenné tehet a normalis
mukodeésre, az eddig ismert élet pedig
hirtelen megvaltozik.

A kiégés jellemz8en kétféleképpen
kényszerithet megallasra: (1) a tine-
tek olyan erdsek lesznek, hogy men-
talisan, érzelmileg és fizikailag a vég-
letekig kimerUlsz, és az agybol sem
tudsz kikelni, és/vagy (2) sulyos testi
sérllést szenvedsz el a kiégés hatasa-
ra. Ismertebb példa ez utdbbira Arian-
na Huffington balesete, aki kialvatlan-
sag és tulhajszoltsag miatt eldjult, majd
vértdcsaban ébredt torott arccsonttal.
Tulsagosan elterjedt dolog a kiégés tu-
neteinek ignoraldsa, de ha odafigyelsz
a testedre és az elmédre, megmene-
kilsz a kiégés el8rehaladott szakasza-
nak ilyen katasztrofalis kovetkezmé-
nyeitdl.

Az az érzés, hogy bennragad-
tal a mokuskerékben vagy a taposo-
malomban, teljesen reményvesztet-
té tehet. J6 hir, hogy odafigyeléssel
és folyamatos gyakorlassal valtoztatni
tudsz a dolgokon. Amint megvaltozta-
tod a belsd folyamataidat, ellenalldb-
ba valsz azzal szemben, ami korulot-
ted folyik. Most még tulélési modban
van az idegrendszered, de a j6llét nem
allhat puszta tulélésbdl! Vissza kell ta-
ldlnod magadhoz a bénitd stressz kor-
latain tul, hogy igazan élhess. Probald
meg a 3. gyakorlatot, és kezdd el visz-
szaszerezni 6Gnmagad.





