Kiégeés vagy
csucsteljesitmény?

GERILLA MENTOR KLUB ONLINE TRENING - 2023.05.26.

BIRO BENCE PETER



Napirend

9:00 -10:30 Els6 modul: Alapok

10:30 - 10:45 Szunet

10:45 - 12:15 Masodik modul: Tévutak és gyorsitosavok
12:15 - 13:15 Ebédsziinet

13:15 - 14:45 Harmadik modul: Modszerek és megoldasok
14:45 - 15:00 Szunet

15:00 - 16:00 Negyedik modul: Gyakorlati alkalmazas



Ezekre keressuk ma a valaszt:

1.Hogyan ismerhetjuk fel a kiegest?
2.Mi okozza a kiegest?

3.Erdemes-e viltani kiégés esetén?
4.Hogyan maradhat fenntarthato a tiz?
5.Hogyan ultethetd a gyakorlatba®?




Ki vagyok, hogy eloadast tartsak
nektek errol?



Gyors bemutatkozé

Mi a hatterem?

A témaban 1300+ kutatast elemeztem. 10+ év onismeret, pszicholdgia diploma, 300+ coaching
ugyfel, 7 evnyi coaching tapasztalat csucsteljesitkkel és elhivatott atlagemberekkel. 2 konyvem
jelent meg a Libriben.
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Mi a legfontosabb célom?

Megbizhatd segitd lenni azoknak, akik tényleg
cselekszenek, és haladnak eldre a céljaikhoz.



Nehany hely, ahol talalkozhattunk:
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Néhany cég, akivel dolgoztam:

CitiBank Shell

FoodPanda Momentan Tarsulat
UjHAaz NKH

MVM SMP

Syngenta SN'T

Bizalmi Kor Profession

+ rengeteg mikrovallalkozas és egyéni

Deutsche Telek GROW C { . Sy ,
CULSELE 1 CICROII SODOT vezeto, amelyekrol titoktartassal

Gerilla Mentor Klub COVA

Webuni ValueTeam tartozom.
Magyar Telekom PwC

Schaetfler Grantis

Evosolt NOVA

Cyclick Educate

Rossmann HRFest



Ez az elbadas semmilyen médon nem helyettesiti az egyéni egészséguigyi
felmeéreést, kezelést, pszichoterapiat, illetve szemeélyre szabott javaslatokat, a
szakember személyes javaslatait semmiképp sem irja feltl. Az itt emlitettek

barminem felhasznalasa kizarolag egyéni felel6ssegre torténhet.






Kimeriltnek, kedvetlennek érzed
magad?

"Csak meditalj!” "Gondolkodj pozitivan!

"Csak pihenj tobbet!” "Ne add fel!”

"Csak sportolj!” "Ne panaszkodj, masnak rosszabb!”
"Valts munkahelyet!” "Vegyel tapkieget!”

Ha mindez bnmagaban segitene, ez a trening nem jott volna létre...
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A leghitelesebb: mit mond
majd a Te tapasztalatod?




CE
\?Cbg\ 1740 322 publikacio

egyetlen tudomanyos kereséoldalon
(forras: ScienceDirect.com)

%} "work stress"




Alapelv: mindannyiunkon mulik, hogy ertékes legyen ez az
ido.






A stressz kettos termeészete




Mit szeretunk a stresszben?

IZGALMAS

JOBBAN TELJESITHETUNK ALATTA

"MEG ERRE IS KEPES VAGYOK" ELMENYE

MINEL NAGYOBB AZ AR, ANNAL DIADALMASABB A GYOZELEM



Mit nem szeretink annyira a stresszben?

TURELMETLENEBBEK VAGYUNK A CSALADDAL

TESTI, VAGY LELKI TUNETEKET TAPASZTALUNK
TELJESITMENYCSOKKENEST TAPASZTALHATUNK

A SAJAT ROSSZ OLDALUNK IS FELEROSODHET ALTALA



A stressz kettos termeészete

A=

/

A DOZISON MULIK A HATAS. MIT ERDEMES TUDNI A DOZISROL?



Stage of Stage of Stage of
alarm resistance exhaustion

reaction

Physical
defense

A SELYE-FELE STRESSZELMELET LENYEGE: A STRESSZ CSAK IDEIGLENESEN PORGET FEL
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Skill Level

A CSIKSZENTMIHALY! FELE FLOW MODELL LENYEGE: A STRESSZ CSAK EGY BIZONYOS
TARTOMANYBAN OKOZ POZITIV ELMENYEKET



PARASZIMPATIKUS SZIMPATIKUS
RELAX, EMESZTES, GYOGYULAS USS, VAGY FUSS, TUZOLTAS ES KESZENLET



MIK A TIPIKUS CSAPDAK ENNEL A TARTOMANYNAL?

e« HAL A VIZBEN EFFEKT: NEM VESSZUK ESZRE A NYOMAST
« TERMESZETESNEK VESSZUK AZ OSSZES STRESSZORT

e KULSO KONTROLLAL SZEMLELJUK ("XY MIATT VAN")

« "EZT CSAK IGY LEHET"

« BUNTUDAT, HA NEM ITT MOZGUNK

« "CSAK MEG EGY PROJEKT" EFFEKTUS

e« "MAS LEHET, HOGY NEM BIRNA, DE EN SIMAN/MUSZAJ"

e "HA PIHENNEK IS KATTOGNEK A MUNKAN, UGY MINEK?"

e "HA TUL SOKAT PIHENEK IS FARADT VAGYOK, MINEK?"

e "HA ELON MUSK BIiRJA, EN MIERT NE BIRNAM?"
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Mit mond a WHO?

1. Tartos testi-lelki kimertilés
2.Mentalis tavolsagtartas a munkatol, cinizmus

3.Csokkent teljesitmeény



KIEGES FARADTSAG EGYENSULY CSUCSTELJESITMENY

KOMOLY TESTI KIMERULTSEG SEMLEGESSEG LELKESEDES
ES LELKI GONDOK



Tesztkérdések: érint most?

.KIMERULES (FIZIKAI/ERZELMI/SZELLEMI/SPIRITUALIS)

.SZAKMAI TELJESITMENYCSOKKENES

.AZ EMBERI KAPCSOLATOK ROMLASA

.CSOKKENO ONERTEKELES, KETELY, MEGJELENO NEGATIVITAS

. TURELMETLENSEG

.EMPATIACSOKKENES, A MASOK PROBLEMAIRA ADOTT ERZELMI VALASZOK CSOKKENESE
.KEVESBE VAGY JELEN A PILLANATBAN, AGYALSZ

.NEHEZEBBEN ERZED AZ OROMOT

.KONCENTRACIOS NEHEZSEGEK, SZETSZORTSAG, PRECIZITASHIANY
.MEMORIAPROBLEMAK

.CINIZMUS

.AGRESSZIVITAS

.SZORONGAS (SZIVDOBOGAS ELMENY, SZEDULES, PANIK, HOINGAS)
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Tesztkérdések: érint most?

14. TESTI FAJDALMAK (FEJ, VALL, HAT, 1ZOM ES CSONTRENDSZER)
15. LEHANGOLTSAG

16. EMESZTESI PANASZOK

17. BUNTUDAT

18. VISSZAHUZODAS A MUNKATOL

19. PARKAPCSOLATI, CSALADI ES SZEXUALIS PROBLEMAK

20. MAGANY

21. FUGGOSEGEK (ALKOHOL, DROG, PORNO, STB.)

22. FEJFAJAS

23. KEVESBE VAGY KREATIV ES INNOVATIV

24. KEVESBE TUDSZ JODONTESEKET HOZNI ES KEVESBE VAGY KITARTO
25. ALVASPROBLEMAK

26. NEHEZLEGZES



Megoldatlanul

KIEGES FARADTSAG EGYENSULY FENNTARTHATO CSUCSTELJESITMENY

KIMERULTSEG SEMLEGESSEG LELKESEDES



Minél korabban felismered:
kevesebb negativ kovetkezmeny,
konnyebben visszafordithato.
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Uzleti

Novekvo hibak

Csokkeno teljesitmeny
Csokkend kreativitas

Romlo moral

Koncentracios zavarok
Feledékenyseg

Kreativitas csokkenes
CsGkkeno lehetosegfelismerés
Csokkeno Kitartas

Rossz dontéshozatal

Kollegak kiegesének elosegitése
CsOkken0 versenykepesseg
Csokkend innovacio

CsGkkeno problémamegoldas

Bird, B. P. (2020). Business Burnout Biblia - A stressz kezelésének muvészete azoknak, akiknek a munkajuk a szenvedélyiik. Budapest:Kreativ Kontroll Konyvtar

Pszichés

Ruminacio, avagy tulagyalas
Panikbetegseg

Szorongas

Depresszio

FliggOségek

Ongyilkos gondolatok
Pszichoszomatikus megbetegedések
Nehez [egzés

Testi

Fejfajas

Gyeng(ilo immunrendszer

Sziv- 6 érrendszeri zavarok
Diabétes:

Alzheimer kor

Emesztési rendellenességek
Alvaszavarok

z0m-és csontrendszeri fajdalmak

Maganéleti

Romlo kapcsolatok
Kimeriiltség
Ingerlékenység
Cinizmus

Belso kétely
CsGkkeno Onértékelés
Empatiacsokkenés
Szexualis zavarok
Jelenlét hianya







X

"0 igen, de én nem.”




Honnan tudhatod, hogy veszélyben vagy-e?



Tesztkérdések: érinthet majd?

« HOSSZUTAVU, TARTOSAN FENNALLO STRESSZ

« AMIKOR NEM KAPSZ ANNYIT VISSZA, AMENNYIT FELALDOZOL A MUNKADERT

« HA ERLKOLCSI KERDESEKEN KELL STRESSZELNED

« AMIKOR AZ ELETED TOBBI TERULETET FELALDOZOD A MUNKADERT

« LELKIISMERETES VAGY, DE ERZEKENY IS

« TOKELETESSEGRE TOREKSZEL

« AZ ONFELALDOZO, SEGITOKESZ SZEMELYISEG

e KIVETELESEN MOTIVALT SZEMELYEK

« AKISZAMITHATATLAN KORNYEZET, VAGY AKAR A KISZAMITHATATLAN JUTALMAZASI
RENDSZER

« KEVES EROFORRAS (INFORMACIO, PENZ, ENERGIA, IDO)

e« INTENZIV VERSENGES ES KONKURENCIA



Tesztkérdések: érinthet majd?

« RENGETEG MUNKA
« A BIZTONSAG HIANYA, ILLETVE TARTOS BIZONYTALANSAG ELMENYE
« HAJLAM A SAJAT SZUKSEGLETEK ELHANYAGOLASARA

e« TUL SOK FELELOSSEG

« A MUNKA ERTELMETLENNEK ERZESE

« TOBB SZEREPBEN KELL HELYTALLNI

« AMIKOR MASOKROL IS GONDOSKODNI KELL

« BETELJESULETLEN ELVARASOK

« TUL SOK ELVARAS

« IDEALISTA SZEMELYISEG

« HA EGYMASBA FOLYIK A MUNKA ES MAGANELET



A célunk ma:
—_—

KIEGES FARADTSAG EGYENSULY CSUCSTELJESITMENY

KOMOLY TESTI KIMERULTSEG SEMLEGESSEG LELKESEDES
ES LELKI GONDOK



Tartosan sikeres,
eeészseees, boldog élet.

.|I|L

+1 Valoszinuségnovelés €s kockazatcsokkentés.




Burnout business szamokban:

1.A magas nyomasu cegekben az egészségugyi koltsegek 50%-al magasabbak.
2.A munkahelyi stressz az USA-ban 500+ MRD dollarba kerul

3.550 millid munkanap esik ki a stressz miatt

4. A kiegett kollégak 2,6 X akkora eséllyel keresnek uj munkat
5.USA: 120 000 halott evente, 8% a teljes egészseégugyi koltsegnek:

Forrasok:
https://hbr.org/2019/12/burnout-is-about-your-workplace-not-your-people
https://hbswk.hbs.edu/item/national-health-costs-could-decrease-if-managers-reduce-work-stress












Problémakezelési stilusok:

1.Nem torodni a nyomassal, tovabb
haladni a célok felé (a lejton).

2. Elterelni a figyelmet egy erosebb
ingerrel.

3."Lassu parazs" tipusu kiéges






A kiégés a rendszered eredmeénye

Génjeid, gyermekkorod, személyiséged, szokasaid, koriulmeényeid
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Onen Sertoz, O., Tolga Binbay, 1., Koylu, E., Noyan, A., Yildirim, E., & Elbi Mete, H. (2008). The role of BDNF and HPA axis in the neurobiology of burnout syndrome. Progress in
Neuro-Psychopharmacology and Biological Psychiatry, 32(6), 1459-1465. doi:10.1016/j.pnpbp.2008.05.001
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Monteiro, B. C., Monteiro, S., Candida, M., Adler, N., Paes, F., Rocha, N.,
Nardi, A. E., Murillo-Rodriguez, E., & Machado, S. (2017). Relationship
Between Brain-Derived Neurotrofic Factor (Bdnf) and Sleep on
Depression: A Critical Review. Clinical practice and epidemiology in
mental health : CP & EMH, 13, 213-219.

Marston, K. J., Newton, M. J., Brown, B. M., Rainey-Smith,
S. R., Bird, S., Martins, R. N., & Peiffer, J. J. (2017). Intense
resistance exercise increases peripheral brain-derived
neurotrophic factor. Journal of Science and Medicine in
Sport, 20(10), 899-903. d
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immersion in hot water increases serum BDNF in healthy
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Salinas, J., Beiser, A., Himali, J. J., Satizabal, C. L., Aparicio,
H. J., Weinstein, G., ... Seshadri, S. (2017). Associations
between social relationship measures, serum brain-

derived neurotrophic factor, and risk of stroke and
dementia. Alzheimer’s & Dementia: Translational
Research & Clinical Interventions, 3(2), 229-237.

Qian, X. L., Yarnal, C. M., & Almeida, D. M. (2014). Does
leisure time moderate or mediate the effect of daily stress
on positive affect? An examination using eight-day diary
data. Journal of leisure research, 46(1), 106-124.
https://doi.org/10.1080/00222216.2014.11950315



Etkezés Természet Terdpia Coaching Struktura



PARASZIMPATIKUS SZIMPATIKUS
RELAX, EMESZTES, GYOGYULAS USS, VAGY FUSS, TUZOLTAS ES KESZENLET



VERSUS




7 hiba, amitol kiéghetsa

Nem tehetsz mmdenrol, ez a7 tett viszont hatalmadban all:

1.A pihenteto, minoségi alvas elhanyagolasa
2.Tul sokat dolgozni

3.Ul6, mozgasszegény életmod

4.Kihagyni a feltoltodeést, relaxaciot

5.Rossz étkezeési szokasokat fenntartani

6.Rendszertelen és struktura nélkuli életmod

7.Erzelmi elzarkozas, magany passziv atélése



Burnout
Bankszamla

4
O
|




TE MIRE VAGY HAJLAMOSABB? MI A JOBB?



A varazsszo: miéert?



Egy hasznos hozzaallas:

Mindig van megoldas, csak meg kell talalni, hogy mi az.



Példaul: "kiégtem"

MIERT?

MIERT?

MIERT?

MIERT?

MEGOLDAS

MERT TUL SOK TEENDOM VAN ES NINCS ELEG IDOM.

MERT KEPZESRE KELL JARNOM ES VAN 6 MASIK PROJEKTEM IS

MERT AZT AKAROM, HOGY MEGBECSULJENEK

MERT NEM ERZEM ELEG JONAK MAGAM.

- PSZICHOTERAPIAS ONBIZALOMFEJLESZTES



Vagy példaul: "kiegtem"

MIERT? MERT IGAZSAGTALAN A VILAG.

SRR MERT TOBBET DOLGOZOM, MINT A KONKURENSEIM ES
' KEVESEBB PENZEM VAN.

MIERT? MERT TOBBET AKAROK ADNI.

MIERT? MERT AZT HISZEM, HOGY EZ KELL A PIACNAK.

MIERT? MERT NEM ISMEREM A PIACOT ELEG JOL

MEGOLDAS: ELVONATKOZTATNI ES PIACKUTATNI, ARRA EPITKEZNI.



Vagy példaul: "kiegtem"

MIERT? MERT TUL SOK TEENDOM VAN ES NINCS ELEG IDOM.
MIERT? A FONOKOM HETVEGEN IS MUNKAT AD

MIERT? MERT AZT HISZI, HOGY BARMIT MEGTEHET VELEM
MIERT? MERT NEM NEM KOMMUNIKALOM VELE, HOGY ZAVAR
MEGOLDAS: ASSZERTIVEN HATAROKAT HUZNI NEKI.

Mi a te személyes valaszod?
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TUDATOS JELENLET MEDITACIOK (Dr. Perczel-Forint

Semmelweis Mindfulness Kézpont - 12/2
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5‘3" 'k%&wm 1. MAZSOLAMEDITACIO
5

M,q,:so;,wzp-ﬁwf (tudatos jelenlét meditacio ...

B0 8 9:57 ? Semmelweis Mindfulness Kozpont

— 2. TESTPASZTAZAS (tudatos
i-4ic jelenlét meditdcié Dr. Percze...
: Semmelweis Mindfulness Kozpont

3. TUDATOS LEGZES (tudatos
jelenlét meditacié Dr. Percze...

Semmelweis Mindfulness Kézpont

4. KETFELE MEGISMERES
(tudatos jelenlét meditacio ...

Semmelweis Mindfulness Kdzpont

1

- SEMMELWEIS
MINDFULNESS

PONT

5. TUDATOS NYUJTOZKODAS
(tudatos jelenlét meditacio ...

Semmelweis Mindfulness Kézpont

/7. 6. SETALOMEDITACIO
#7770 (tudatos jelenlét meditaci6 ...

Semmelweis Mindfulness Kézpont

4 P Pl € 005/3030 o @ O [J r

1 * 11. EGYUTT LENNI A
¥ f NEHEZSEGEKKEL (tudatos...
\EGWTT LENNI Semmelweis Mindfulness Kézpont

; I 1.»1-1 13 E megtekintés -« 2 évvel ezeldtt

ﬁMa?lush _ Manjushri Mantra - Traditional
¢
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Az egészseéges életmadd javitja a hangulatot.



Honnan tudod, kell-e valtanod?

foy sporolj éveket és millidkat a gyakori hibakon:

lépés: Tudatositsd, mi hianyzik, és szerezd meg!

lépés: Tudatositsd, mi zavar és minimalizald!
1épés: Tarts pihenot és toltodj mashonnan!

1épeés: Ellenorizd, hogy akarsz-e még valtani!
lépés: Probald ki kicsiben, mielott elkotelezodnel!

gL i~ NN -

Az 0j utat nullardl felépiteni altalaban nehezebb, stresszesebb és
kockazatosabb, ismeretlen veszélyekkel.




"A piac sokkal tovabb maradhat irracionalis, mint te fizetoképes."

(Es mindenhova magaddal viszed 6nmagad.)



A szukseéglet alapu szemleélet

e Valtozatossag

e Kapcsolodas

e Sikerélmeény

e Megbecstlés

e Aranyossag

e Kiszamithatdésag

e Elvarasok ésvalosag kapcsolata
e Ertelem

e Igazsagossag

Melyik mennyire van meg a munkadban? 0-107?



A személyiség 6cean modelle:

Openness: Erdekl6dés, nyitottsag, absztrakciok
Counsciousness: Megbizhatdosag, munkamania, pontossag
Extraversion: Dinamizmus, energikussag, kezdeményezoség
Agreeableness: Kapcsolatorientacio, meggyozhetoség
Neuroticity: Stabilitas, bizonytalansagtireés, érzékenység
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Gyakori kérdéesek

e Hogyan ismerd fel idoben onmagadnal? (Lehet, hogy tagadod?)

e Hogyan ismerheted fel ezt mason?

e Mennyi idobe telik a valtozas? (3 honap - 1,5 év, megoldas + regeneracio)

e Valts-e karriert / munkahelyet? (Probaljuk meg megérteni a matrixot)

e Hogyan segithetsz masokon? (empatikus konfrontacio, figyelmeztetés)

e A kiéegés visszafordithato-e, ritka-e?

e Mikor kell szakemberhez fordulni, és kihez? (coach, pszichologus, pszichiater)



Megoldasi stratégia:

1. Tudatositani a nyomast és stresszorokat

2. Tudatositani a beteljesuletlen igényeket
3. Tudatositani az akadalyokat, nehezito tényezoket, hogy miért nem fog

mukodni a valtozas (pl. gyerek, haz, stb.)
4.Fenntarthaté (nem feltétleniil radikalis) stratégiat kialakitani a

feltoltodésre
5.Specifikus stratégiakat kidolgozni a feladatkozpontu stresszorok ellen

(Onismeret? szervezeti szerepek Gijraosztasa? meditacio? konfliktuskezelési coaching? stb.)




Ahany oka, annyi megoldasa lehet a kiegesnek.



A kiegés gyakori okai:

e Szerepek 0ssze nem illosége
e Beteljestiletlen elvarasok, csalédasok
e Személyiség és munkakor / kultara 6ssze nem illGsége
e A szervezeti bizalom, igazsagossag hianya
e Aranytalan teljesitmény / jutalmazas, eredménytelenség élmény
e Spillover mas kollégaktol
e Tul alacsony, vagy til nagy kihivasok tartosan
e Ertelmetlennek t{in6 munka
e Tulhajszoltsag és maganyossag élmeénye egyutt
e Munka - maganélet egyensuly felborulasa
e Kontrollvesztettség és sok egyéb aprosag felgytuilemlése
e Szamtalan egyéb egyéni ok
Es mindennek mélyebb okai ...



Osszefoglalva az 5 tipp:

1.Torekedjink a lehetoségeinkre fokuszalni!
2.Végezzik el a személyes belso detektivmunkat!
3.Epitsiik ki az egyensuly szokasait!
4.Vegezzunk belso karrier self-coachingot!
5.Probaljuk ki a gondolatnaploé technikat!




ANTI-BURNOUT
checklist

lehetéségek a csucsteljesitmény
fenntartasanak tamogatasara

Munka — maganélet egyensuly megteremtése:

Elszigetel6dés felszamolasa, kezdeményezés emberek felé

Emberi kapcsolatok apolasa, id6tdltés tarsasagban Munkahely:

Tamogatdé munkahelyi légkor kialakitasara valo torekvés

Tulzott munka mennyiségének csdkkentése megfelels keretek kozé

Aktiv és passziv pihenés:

Rendszeres visszajelzés, épitd kritika kérése a felettestdl

Szabadidé hasznos eltoltése, rekreacids tevékenységek végzése

Megfelel6 mennyiseégil és mindségl, rendszeres alvas

Rendszeres szdérakozas Tovabbi hasznos lehetbségek:

Napi ritmus, rendszeresség kialakitasa

Inspirald viziéd megtalalasa

Egészséges szokasok kialakitasa:

Terapian, coachingon valo részvétel

Egészséges étkezési szokasok kialakitasa, fenntartasa
(vitaminok, tapanyagok, rostok, folyadékfogyasztas, junkfood keriilése)

Rendszeres testmozgas végzése

Szabad levegdén, természetben tartézkodas




Ha meég konkrétabbat szeretnel:

1.Csokkentsd a feleldsseéget!

2. Csok
3. Csok
4. Csok
5. Nove
o. Nove

Kentsd az objektiv munkamennyiseget!

Kentsd a megszakitasok mennyiseget!
entsd az 1d6 nyomasat!
d a pozitiv visszajelzések szamat!

d a munka eredmeényessegenek elmenyeét!

/. Tisztazd a szerepelidet, €s kis csoportban beszeld
meg, amit atélsz!

BIRG BENCE PETER

BUSINESS
BURNOUT

BIBlIA
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A legjobb megoldas a mege
az a munka- és életmod, am

Ozesre,

na természetes

vel kivéo

heted a kiegést.

BIRO BENCE PETER

BUSINESS
BURNOUT

BIBLIA
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Osszegezziik az elhangzottakat!

MILYEN KERDESEID MERULNEK FEL?



Koszonom a figyelmed!

bbp@fulfilled.hu
+36-30-690-3311

Biro Bence Péter 2x szakkonyv iro pszichologus



