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« TUDASSZERZES KIEGES
FOLYAMATAROL

* segiteni résztvevsket annak
felismerésében, hogy hol tartanak o kiégés
folyamatdban

+ a kiégés témaksrébe torténs bevezetés
kognitiv szinten (az észlelés, megértés
szintjén)

ESIKOIOK

az egyes fdzisok és alfdzisok kinyomtatdsa
A4 méretl papirlapokra
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BEVEIETES

Ez a gyckorlat arra szolgdl, hogy kognitiv
szinten informdciét adjon a résztvevéknek
a kiégésrsl, mint folyamatrél,és segitse
Sket annak felismerésében, hogy &k
maguk hol tartanak a kiégés
folyamatdban.
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HOKESTaLETEK

» Gondoskodj egy csendes teremrél a
gyakorlat elvégzéséhez.

* Nyomtasd ki a 3 fdzis és a 10 alfdzis
elnevezéseit kilsn A4 oldalakra 72
betimérettel, hogy jél Idthaték legyenek.

- A fazisokat sorrendben {1, 2, 3) a padléra
helyezzik.

- Az alfdzisokat pedig osszekeverve rakjuk le a
padléra.

+ A facilitgtor fel kell hogy késziljon arrq,
hogy tudja hova {szakember, szervezet,
intézmény) fogja irdnyitani azokat a
résztvevéket, akik a mdsodik vagy harmadik
fdzisban azonositottdk magukat. A masodik
fdzisban a pszicholégiai tandcsadds dltaldban
jol témogatja a klienseket. A harmadik
fdzisban pszichoterdpidra és/vagy pszichidgtriai
kezelésre is sziikség lehet.
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|EPESEK
1. A facilitdtor réviden elmondja a résztvevéknek, hogy a kiégés valéjdban egy
folyamat, mely hdarom 6 fazisbél és 10 alfdzisbsl dll.
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2. A résztvevsk feladata, hogy az ésszekevert sorrendben 1évé alfdzisokat a T
megfeleld fazishoz tarsitsdk, illetve rakjdk is azokat helyes sorrendbe. Amennyiben —
a gyakorlat sordn a résztvevéknek magyardzatra van sziikségiik az egyes fdzisok JE—
vagy alfdzisok értelmezését illetéen, elsd korben a résztvevéket kérdezd meg, hogy fam>
mit gondolnak a lehetséges vdlaszokrél. Ha a csoport nem tudja megvdlaszolni az 3
adott kérdést, facilitdtorként révid magyardzattal, vélaszaddssal tamogasd a
folyamatot. o
)
b
[

Amikor a résztvevék befejezték a feladatot, végezd el az esetleg sziikséges
vdltoztatdsokat a helyes sorrend kialakitdsa érdekében. A kiégés folyamat helyes
sorrendjének vdzlata az aldbbi dbrdn lathats. \

Tulzott eréfeszités:
Tulzott megfelelési vagy
Tulterhelés
Sajdt igények elhanyagoldsa - o e -

Konfliktus
Ertékrend dtalakuldsa
Személykszi konfliktusok
Magatartdsbeli vdltozdasok

Teljes kimerulés
Passzivitds, visszahuzédds
Deperszonalizdcié
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KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat kézben?
+ A kiégés folyamatdt megismerve, hol helyeznéd el magad ebben a folyamatban?
Melyik fazisban tartasz jelenleg?
» Mit gondolsz, hogyan tdmogat téged ez a gyakorlat a kiégés-megelézésben, az
ellendllé-képességed fejlesztésében?
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MEGJEGYZESEK:

Azokat a résztvevéket, akik képesek 8szinte érzelmi megnyilvdnuldsra, érdemes
megerésiteni az eddig megtett lépéseikért, melyeket a kiégésik feltardsa és
megolddsa érdekében tettek: példdul, hogy eljsttek a tréningre, hogy
azonositottdk a lehetséges problematikus teriileteket az életiikben, hogy
felismeréseiket kimondtdk és megosztottdk a csoporttal. Ezt kdvetden Idssuk el
Sket tandecsal, hova fordulhatnak tovabbi tdmogatdsért.




