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Summary

Background Physician burnout has reached epidemic levels, as documented in national studies of both physicians in
training and practising physicians. The consequences are negative effects on patient care, professionalism, physicians’
own care and safety, and the viability of health-care systems. A more complete understanding than at present of the
quality and outcomes of the literature on approaches lo prevent and reduce burnoul is necessary.

Findings We identified 2617 articles, of which 15 randomised trials including 716 physicians and 37 cohort studies
including 2914 physicians met inclusion criteria. Overall burnout decreased fromG4% Yo 44% (difference 10%
[95% C1 5-14]; p<0-0001; I’=15%; 14 studies), emotional exhaustion score decreased from 23- 82 points to 21-17 points
(2+65 poinls [1-67-3-64]; p<0-0001; P=82%; 40 studies), and depersonalisation score decreased from 9-05 lo 8-41
(0-64 points [0-15-1-14]; p=0-01; P=58%; 36 studies). High emotional exhaustion decreased from 38% to 24% (14%
[11-18]; p<0-0001; E=0%; 21 studies) and high depersonalisation decreased from 38% to 34% (4% [0-8]; p=0-04;
P=0%; 16 studies).

West CP et al. (2016). The Lancet. Published online 28 Sept 2016. DOI:
http://dx.doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31279-X
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* Nemcsak segit6 foglalkozasokban
* Minden szektorban

 Munkahely tipusatol és méretétdl fuggetlendl

* Jelen pillanatban Eurépaban a nemzeti
jovedelem 3-6%-0s csokkenését okozza*

*Nekoei, A., Sigurdsson, J. and Wehr, D., 2025. The economic burden
of burnout (No. 11128). CESifo Working Paper.
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* Deperszonalizacio

* Negativ érzelmek,
remeénytelenség

e Cinizmus

* Teljesitményvesztés
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Stressz és kiégés |.

Stress
* Tul er6s bevonddas
* TUl er6s érzelmek

* Noveli az er6feszitéseket a
problémak megoldasara

* Energiahiany, faradtsag
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Kiégés
A bevonddas hianya
Tul kevés érzelem

Tehetetlenséghez és
reményelenséghez vezet

A motivacio hianya
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Stressz és kiéges Il.

Stress

Burnout
e Szorongashoz vagy

depressziohoz vezethet * Elidegenedéshez és
depressziohoz vezethet
* Fizikailag is karosit
e Erzelmikarok” is
 Egészseégkarosito
* Ertelmetlenné teheti az
életet
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Realisan mennyire vagyunk
terhelhetbek?
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Kockazati téenyezok

* Munka és maganélet
egyensuly elvesztése

 HosszU, tartds stressz
* Tulterheltség

* Nem tisztazott
felel6ssegkorok

Attétel/viszontattétel
problémai

e Siker-elismerés-
jutalom hianya
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Er6feszités — Jutalom Egyenlétlenség Modell
(Siegrist 1996)
Anyagi elismerés
- megbecsiilés, elismerés
Elvarasok, - karrier / biz’roTsdg
kovetelmények ,

’ 0
- jutalom

|

motivdcid
(.tdlvallalas")

ero-
feszités

motivdcié Munkaval valé elégedettség
e ;o Munkahelyi kontroll
(.tulvallalas®) Munkatdrsi tdmogatottsdg
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Vdagy
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Mit tehetlink még a stabilitas
érdekében?




De mit tegylunk ha mar elfaradtunk?

 Hagyjuk vagy ne hagyjuk
abba?
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A kiégés kezelése nagyon egyszerl

allnurses.com

* Legyunk sokat a szere

. Pihenju?>sokat

o
e Elvezzik az életet

“No, your mom isn't rehearsing for the
next ‘Night of the Living Dead” movie.
She always looks like that after
working four 12-hour shiffs.”
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Hogyan maradhatunk
egyensulyban?

Purebl Gyorgy
Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézet
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Hagyomanyos kiégés- megel6z6 modszerek

e Stresszkezelés

e Szabadido

 Mozgas

e Panaszkodas

SEMMELWEIS EGYETEM ©
http://semme Iweis.hu

Dr Purebl Gyorgy

Napi %2 ora

Egy hétvégén 3
ora

Egy hdnapban
1 hétvegi nap

Egy
negyedévben

egy hétvege

Egy évben egy
h
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Testmozgas?
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A problémak masokkal valé megosztasa
(panaszkodas)

* Bizalmas szakmabeli,
akivel barmilyen
munkahelyi problémat
meg tudok beszélni

I’M AFRAID YOU'LL HAVE TO STAY LATE TONIGHT,
| WANT YOU TO ATTEND THIS TALK ON WORK-LIFE BALANCE

e Balint-csoport

« Coaching, tanacsadas
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[] V4

Az Uj irany: 6kologiai modszerek
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Alapelvek

* Ritmus, rendszeresség _
a3 ? The Nobel Prize in Prigsiclogy or Medcine 2017 &f&\‘

~v

* Egeszseges aIvas \‘\)'hat‘makes us tick?

 Allatokkal, a zold
kdrnyezettel valo
kapcsolat

e Egészséges életmad,
mozgas

e Bélflora
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Ritmus az egészségligyben?
Legalabb a 3 f6 étkezés ritmusa legyen
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Alvashigiéné
* Felkelés idejét fixaljuk, akkor fekiidjunk le, ha
almosak vagyunk

* Alvas el6tt csak pihentets tevékenységet

e Alvas helyett csak unalmas, nem szeretem
tevékenységet

* Problémainkon maskor toprengjink, ne elalvasi
helyzetben

e Elvezeti szereket mértékletesen

 Agyban csak alvas+szex, minden mas fotelbdl,
kanapérol
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Fény

Reggel fél-haromnegyed ora séta
szabad levegdn

e Télen is, kiilonosen, ha van ho

* Fényterapias lampa?

* Telefon, tablet délel6tt max
nappali (kék) fényerén

* Este éjszakai (sarga) lzemmod
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* Az allatok jelenléte jelentds stresszcsokkentd
eszkdz gyerekeknél,

* Az allatokkal valo foglalkozas (AAA) jelentésen
enyhiti szamos pszicholégiai zavar tineteit

* Az allatasszisztalt terapiak (AAT) egyre tobb
terlleten bizonyulnak hatékonynak az
orvoslasban

Purewal és mtsai, (2017). International J Environment Research and public
health, 14(3), 234.
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SEMMELWEIS .'

The Impact of ifional Therapies, Creative Therapies, and Caning- isted
Psychotherap Counselor Burnout in Mental Health Counseling
M Martinez - 2019 - scholarworks:
. p. 19). Morse et al. (2012) d|scussed that burnout prevention programs focused on ... resources
(ie. superisor autonomy support, self-eficacy, and staff cohesion) were negatively cnrrelated

with emational exhaustion and depersonalization [symptoms of burnout]” (p. 126) ...

v DY Related articles All 3 versions &%

The Impact of Animal Assisted Therapy in Elementary Schools

M Tuma - 2018 - openriver.winona.edu

.. The same benefits that a client receives with a therapy animal, are also benefits that counselors
and other staff receive ... burn out prevention and could increase productivity within the counselors
shared environment (2016) ... job satisfaction, and burnout (Jungbluth et al_, 2010) ...

tr U9 Related aricles &

Canine-Assisted Therapy Improves Well Being in Nurses
K Machova, M Souckova, R Prochaz - ~—mdpi_.com

. Stress regulation and burnout preventl{:-n include the need to create boundaries between
prnfessn:unal and private ... Our results show that AAT could be part of preventive programs for this
group ... by a professional therapist with a clearly stated objective of preventing or supporting ...
v UY Related articles All 5 versions &%

roFl Animal-assisted therapy in the view of staff member before and a
implementation in a rehabilitation clinic

iger, M Hund-Georgiadis - Hum. Anim. Interat. Bul, 2017 - researchgate_net
.. and staff members expressetapostre-tnfireresfromrthepresence of the animals, viewing it

as enrichment to their job. Further research should investigate the effects of animal-assisted
interventions to determine the potential for prevention of burnout in healthcare staff ...

Ty U9 Cited b CiES Al 2 Versions o

S Coyle, C Duggan - 2018 - commons.und_edu
.. This in turn aﬁ"ec:ts a person 's ;at}|l|t‘_-,r to cnpe b'_-,r preventlng cumpensatnr'_-,r anl:l antlmpatnr'_-,r changes
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Természeti? Termeészetes? kornyezet (fak,
novények)

* lkervizsgalatok: Zold kdrnyezet hatasara a szorongas
nem valtozik, de a depresszio és az agressziv
cselekmények szama sokkal kevesebb

* 4 EU varos vizsgalat (Barcelona, Kaunas, Stoke-on-
Trent, Doetichrem): Lelki egészség, z6ld kornyezet, és
az emberek kozti kapcsolat 6sszefuggésének
vizsgalata

* A zold kdrnyezet az emberek kozti kapcsolat javitasan
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Természeti? Termeészetes? kornyezet (fak,

[V N :‘ .i aem u .AII\

Mental health benefits of long-term exposure to residential green and blue [PDF] mdpi.com
spaces: a systematic review
M Gascon, M Triguero-Mas, D Martinez. .. - .. and public health, 2015 - mdpi.com

... better mental health, nor is the weight that each determinant (access to green ... this field of research:
keywords related to green and blue spaces (greenspace, green space. natural environment ...
environment, blue space, park, forest) combined with the following keywords related to ...

1r WYY Cited by 203 Related articles  All 13 versions %

Does access to green space impact the mental well-being of children: a
systematic review

R McCormick - Journal of pediatriu: I"IUI"SII"IQ, 2017 - Elsevier

. Communities where members did not feel safe had difﬂtult}‘ reaping the pDSili‘JE‘.‘ health benefits

of green spaces (\Weimann et al., 2017) ... A systematic review of the literature was undertaken
to address the question: does access to green space impact the mental well-being of ..

Yr Y9 Citedby 15 Related articles All 7 versions

mme) A review of the health benefits of greenness [HTML] springer.com
P James, RF Banay, JE Hart, F Laden - Current epidemiology reports, 2015 - Springer

... Can J Environ Educ. 2000;5(1).77.Google Scholar. 3. Conway D, Li CQ, Wolch J, Kahle C, Jerrett
M. A spatial autocorrelation approach for examining the effects of urban greenspace on residential
property values ... Access to urban green spaces and behavioural problems ...

1r YY Cited by 162 Related articles  All 9 versions

Residential green spaces and mortality: a systematic review [PDF] ub.edu
M Gascon, M Triguero-Mas, D Martinez . - Environment ., 2016 - Elsevier

... studies have observed that people living near or having access to natural ... residential natural

outdoor environments, particularly green and blue spaces (eg lakes ... engines using keywords

related to natural outdoor environments (greenspace, green space, natural environment ...

17 YV Cited by 144 Related articles  All 5 versions
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Reziliencia és spiritualis modszerek

Reziliencia: nem ellenalloképesseg, hanem a
talpra allas képessége!

* Minden ami eddig elhangzott noveli, plusz

* Az élet(em) értelmességébe vetett hit
* Egyéb spiritualitas

e Humorérzék

e Tudatos jelenlét (mindfulness) meditacio
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Ordm-fékuszu gyakorlatok

* Minden nap mondja
el, milyen harom
hasznos/joé dolgot
csinalt aznap

* irjon 6rém-
Onéletrajzot!

* Mozogjon otthon is!




Boldogsagfokozo gyakorlatok

Hala kifejezése

JOcselekedetek — az emberek szeretnek
segiteni, ha nem kérnek téltk tul sokat

Kapcsolatok apolasa (Skype, telefon)
Spiritualitas

3 apro oromforras minden nap
Egyuttérzés

Megbocsatas



A rugalmas gondolkodas
fejlesztésén alapulod stresszkezeld
és kiégés megel6z6 modszerek

Purebl Gyorgy
Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézet
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Megoldas 1. Naplo

 Mi tortént?
* Mi volt az els6 gondolatom?

* Hogyan hatott az elsé gondolat az
érzelmeimre?

* Hogyan lehetne a helyzetet masképp
magyarazni?

* Hogyan hatna az érzelmeimre ha mas
magyarazatban hinnék?
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Megoldaskdzpontu gondolkodas

* Otletbérze ,Milyen o Kdzelebb jutunk-e a
megoldashoz, ha tudjuk
valaminek az okat?

megoldasok jonnek
elméletileg szoba?”

* Kivételek keresése
,Volt-e mar olyan, hogy
hasonlo helyzetben sokkal
kevésbé szorongott?”

 Megoldaskdzpontu
atkeretezés
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A mindfulness

| ) ¢ o 4
A NETFLIX ORIGINAL SERIES  //|

e Egyltt élni a bizonytalansaggal 4 *
és az érzelmi/fizikai « headspace
kellemetlenséggel Guu:!e t?
“«Meditation .
* Tudatos figyelem: koncentralt /‘7%% BT T
és kitagitott (pasztazo) |
figyelem, valamint (tudatos) X
jelenlét

« Onreflexid, 6nismeret N YA Y |

* Elfogadas: a testi belsd '
élmények, a helyzet, a y
korilmények és mas emberek
elfogadasa, valamint a mult

elfogadasa, JAN 1|—NETFLIX
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& Semmelweis Mindfulness Koz X

+
© & nhttps;//semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/2018/11/21/semmelweis-mindfulness-kozpont/

Egyetem | Neptun | Moodle | Telefonkényv | Munkatarsaknak | Webmail

i
& 3

- U\ )

™ KAROK + BETEGELLATAS
Klinikai Pszicholégia Tanszék

SEMMELWEIS EGYETEM, ALTALANOS ORVOSTUDOMANYI KAR

A
, $
I

mit keres? ‘ Q
ROLUNK > ELERHETOSEGEK OKTATAS > KUTATAS > BETEGELLATAS > MINDFULNESS KOZPONT  SZAKMAI KOZELET MUNKATARSAK HIREK >
Nyitolap / Hirek / Médiamegjelenések /

SEMMELWEIS MINDFULNESS KOZPONT

9 2018. NOVEMBER 21. SZERDA  # KOZZETETTE: KLINPSZICHO

Mar elérhet6 youtube csatornank, ahol betekintést nyerhet a Mindfulness gyakorlatokba:
SE Mindfulness Kozpont

Ha érdekesnek talalta, ossza meg!

f MEGOSZTOM ¥ TWITTELEM in MEGOSZTOM @ KINYOMTATOM

HONLAPUNK SUTIKET HASZNAL, HOGY ON GORDULEKENYEBBEN BONGESZHESSEN. TOVABBI INFORMACIOK —

RENDBEN, ERTEM

16113 E
2020.10. 19 2
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The effectiveness of mindfulness meditation for nurses and nursing students:
An integrated literature review
P van der Riet, T Levett-Jones, C Aguino-Russell - Nurse education today, 2018 - Elsevier

.. Instruments: = Mindful Attentive Awareness Scale (MAAS). » ... Crtical care nurses (n = 37) from a
tertiary referral hospital in Malaysia. MBTP was effective in reducing stress and anxiety and
promoting wellbeing, mindfulness and happiness ... Maslach Burnout Inventory (MBI). = ...

17 YU Cited by 43 Related articles  All 5 versions

Effectiveness of a mindfulness-based intervention on oncology nurses’
burnout and compassion fatigue symptoms: A non-randomized study
[ G J Duarte, J Pinto-Gouveia - International journal of nursing studies, 2016 - Elsevier

Background Job stress and burnout are highly frequent in healthcare professionals, and
prevalence in nurses can be as high as 40%. Mindfulness-based interventions have been
shown to be effective in reducing stress and increasing well-being in a wide range of .

1r YU Cited by 84 Related articles All 8 versions

. ; Y- 4
o K Protecting emergency room nurses from burnout: The role of dispositional 'u)
mindfulness, emotion regulation and empathy
W Salvarani, G Rampoldi, S Ardenghi... - Journal of nursing ..., 2019 - Wiley Online Library

Aim To verify the role of dispositional mindfulness, difficulties in emotion regulation and
empathy in explaining burnout levels of emergency room (ER) nurses. Background Many
studies have examined the variables that can affect burnout amongst ER nurses, but little is

1f YU Cited by 6 Related articles All 5 versions

Mindfulness for novice pediatric nurses: smartphone application versus
traditional intervention

CM Wylde, NE Mahrer, RML Meyer, JI Gold - Journal of pediatric nursing, 2017 - Elsevier

.. mindfulness intervention to a traditional mindfulness intervention administered by a trained
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Osszefoglalds

e A stressz és kiegés gyakori, mindnyajunkat fenyeget

 Akiégés nem elégés —van beldle visszaut, sét a
palyaszocializacio kiulonb6z6 szakaszain akar
természetes is lehet

* Meg lehet el6zni, és lehet kezelni!

 Hagyomanyos modszerek, okologiai modszerek és
spiritualitas, informacios technologiak hasznalata
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