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• Nemcsak segítő foglalkozásokban

• Minden szektorban

• Munkahely típusától és méretétől függetlenül

• Jelen pillanatban Európában a nemzeti 
jövedelem 3-6%-os csökkenését okozza*

*Nekoei, A., Sigurdsson, J. and Wehr, D., 2025. The economic burden 

of burnout (No. 11128). CESifo Working Paper.
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• Deperszonalizáció

• Negatív érzelmek, 
reménytelenség

• Cinizmus

• Teljesítményvesztés
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Stressz és kiégés I.

Stress

• Túl erős bevonódás

• Túl erős érzelmek

• Növeli az erőfeszítéseket a 
problémák megoldására

• Energiahiány,  fáradtság

Kiégés

• A bevonódás hiánya

• Túl kevés érzelem

• Tehetetlenséghez és 
reményelenséghez vezet

• A motiváció hiánya

Christina Maslach, Burnout - The Cost of Caring. Prentice-Hall, 1982 
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Stressz és kiégés II.

Stress

• Szorongáshoz vagy 
depresszióhoz vezethet

• Fizikailag is károsít

• Egészségkárosító

Burnout

• Elidegenedéshez és 
depresszióhoz vezethet

• „Érzelmi károk” is

• Értelmetlenné teheti az 
életet
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Reálisan mennyire vagyunk 
terhelhetőek?
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Kockázati tényezők

• Munka és magánélet 
egyensúly elvesztése

• Hosszú, tartós stressz

• Túlterheltség

• Nem tisztázott 
felelősségkörök

Áttétel/viszontáttétel 
problémái

• Siker-elismerés-
jutalom hiánya
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erő-

feszítés

jutalom

Elvárások, 
követelmények

- Anyagi elismerés

- megbecsülés, elismerés

- karrier /  biztonság

motiváció
(„túlvállalás”)

motiváció
(„túlvállalás”)

Munkával való elégedettség
Munkahelyi kontroll 
Munkatársi támogatottság 

Erőfeszítés – Jutalom Egyenlőtlenség Modell 
(Siegrist 1996)
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vagy



Mit tehetünk még a stabilitás 
érdekében?
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De mit tegyünk ha már elfáradtunk?

• Hagyjuk vagy ne hagyjuk 
abba?
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A kiégés kezelése nagyon egyszerű

• Legyünk sokat a szeretteinkkel

• Pihenjünk sokat

• Élvezzük az életet
?
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Hogyan maradhatunk 
egyensúlyban?

Purebl György

Semmelweis Egyetem 

Magatartástudományi Intézet
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Hagyományos kiégés- megelőző módszerek

• Stresszkezelés

• Szabadidő

• Mozgás

• Panaszkodás

• Napi ½ óra

• Egy hétvégén 3 
óra

• Egy hónapban 
1 hétvégi nap

• Egy 
negyedévben 
egy hétvége

• Egy évben egy 
hét
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Mozgás

•  Rendszeresség

• Napi összesen egy óra

• Mérsékelt, de nem lanyha testmozgás

•  Cardio

• Zsírégető

• Izommegtartó

• Nyújtások

• (Mozgásfejlesztő)
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Testmozgás?
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A problémák másokkal való megosztása 
(panaszkodás)

• Bizalmas szakmabeli, 
akivel bármilyen 
munkahelyi problémát 
meg tudok beszélni

• Bálint-csoport

• Coaching, tanácsadás
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Az új irány: ökológiai módszerek
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Alapelvek

• Ritmus, rendszeresség

• Egészséges alvás

• Állatokkal, a zöld 
környezettel való 
kapcsolat

• Egészséges életmód, 
mozgás

• Bélflóra
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Ritmus az egészségügyben?
Legalább a 3 fő étkezés ritmusa legyen 

meg!
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Alváshigiéné

• Felkelés idejét fixáljuk, akkor feküdjünk le, ha 
álmosak vagyunk

• Alvás előtt csak pihentető tevékenységet

• Alvás helyett csak unalmas, nem szeretem 
tevékenységet

• Problémáinkon máskor töprengjünk, ne elalvási 
helyzetben

• Élvezeti szereket mértékletesen

• Ágyban csak alvás+szex, minden más fotelból, 
kanapéről 
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Fény
•  Reggel fél-háromnegyed óra séta 

szabad levegőn

• Télen is, különösen, ha van hó

• Fényterápiás lámpa?

• Telefon, tablet délelőtt max 
nappali (kék) fényerőn

• Este éjszakai (sárga) üzemmód
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• Az állatok jelenléte jelentős stresszcsökkentő 
eszköz gyerekeknél, 

• Az állatokkal való foglalkozás (AAA) jelentősen 
enyhíti számos pszichológiai zavar tüneteit

• Az állatasszisztált terápiák (AAT) egyre több 
területen bizonyulnak hatékonynak az 
orvoslásban

Purewal és mtsai, (2017).  International J  Environment Research and public 

health, 14(3), 234.



Dr Purebl GyörgySEMMELWEIS EGYETEM ©
http://semmelweis.hu



Dr Purebl GyörgySEMMELWEIS EGYETEM ©
http://semmelweis.hu

Természeti? Természetes? környezet (fák, 
növények)

• Ikervizsgálatok: Zöld környezet hatására a szorongás 
nem változik, de a depresszió és az agresszív 
cselekmények száma sokkal kevesebb

• 4 EU város vizsgálat (Barcelona, Kaunas, Stoke-on-
Trent, Doetichrem): Lelki egészség, zöld környezet, és 
az emberek közti kapcsolat összefüggésének 
vizsgálata

• A zöld környezet az emberek közti kapcsolat javításán 
keresztül befolyásolja pozitívan a lelki egészséget 
(Barcelonában direkt hatás is)
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Reziliencia és spirituális módszerek

Reziliencia: nem ellenállóképesség, hanem a 
talpra állás képessége!

• Minden ami eddig elhangzott növeli, plusz

• Az élet(em) értelmességébe vetett hit

• Egyéb spiritualitás

• Humorérzék 

• Tudatos jelenlét (mindfulness) meditáció



Öröm-fókuszú gyakorlatok

• Minden nap mondja 
el, milyen három 
hasznos/jó dolgot 
csinált aznap

• Írjon öröm-
önéletrajzot!

• Mozogjon otthon is!



Boldogságfokozó gyakorlatok

• Hála kifejezése

• Jócselekedetek – az emberek szeretnek 
segíteni, ha nem kérnek tőlük túl sokat

• Kapcsolatok ápolása (Skype, telefon)

• Spiritualitás

• 3 apró örömforrás minden nap

• Együttérzés

• Megbocsátás



Dr Purebl GyörgySEMMELWEIS EGYETEM ©
http://semmelweis.hu

A rugalmas gondolkodás 
fejlesztésén alapuló stresszkezelő 

és kiégés megelőző módszerek

Purebl György

Semmelweis Egyetem 

Magatartástudományi Intézet
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Megoldás 1. Napló

• Mi történt? 

• Mi volt az első gondolatom?

• Hogyan hatott az első gondolat az 
érzelmeimre?

• Hogyan lehetne a helyzetet másképp 
magyarázni?

• Hogyan hatna az érzelmeimre ha más 
magyarázatban hinnék?
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Megoldásközpontú gondolkodás

• Közelebb jutunk-e a 
megoldáshoz, ha tudjuk 
valaminek az okát?

•  Ötletbörze „Milyen 
megoldások jönnek 
elméletileg szóba?”

• Kivételek keresése 
„Volt-e már olyan, hogy 
hasonló helyzetben sokkal 
kevésbé szorongott?”

• Megoldásközpontú

     átkeretezés
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A mindfulness

• Együtt élni a bizonytalansággal 
és az érzelmi/fizikai 
kellemetlenséggel

• Tudatos figyelem: koncentrált 
és kitágított (pásztázó) 
figyelem, valamint (tudatos) 
jelenlét

• Önreflexió, önismeret
• Elfogadás: a testi belső 

élmények, a helyzet, a 
körülmények és más emberek 
elfogadása, valamint a múlt 
elfogadása, 
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Ez a jelenidejűség nagyon 
sokmindenen átsegít…

• Gyógyíthatatlan betegség

• Kimondhatatlanul nagy külső stressz (háború)
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Összefoglalás

• A stressz és kiégés gyakori, mindnyájunkat fenyeget

• A kiégés nem elégés – van belőle visszaút, sőt a 
pályaszocializáció különböző szakaszain akár 
természetes is lehet

• Meg lehet előzni, és lehet kezelni!

• Hagyományos módszerek, ökológiai módszerek és 
spiritualitás, információs technológiák használata
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