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-Nem tudom megcsindlni...”




Ugye mennyire ismerdsek ezek a kifejezesek?

Szerintem nem kell feltennem azt a kérdést, hogy Onok
kozUl ki az, aki megfogalmazta mar magaban ezeket a
gondolatokat.

Velemenyem szerint ezek a gondolatok el6bb, vagy utobb
mindenkinel eljonnek majd.

Tehat nem az a lenyeg, hogy elkeriljuk, hanem az, hogy mit
teszink ellene az oda vezeto uton.



A klégéS| szindroma egy olyan tinetegyUttes, amely
hosszutavu, fokozott erzelmi megterhelés, kedvezotlen
stresszhatasok kovetkezteben letrejovo fizikai-erzelmi-mentalis
kimerultseq. /1974. Freundenberger/
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- Létrejohet a cél iranti elkotelezettseq, eletstilus nem kivant eredmeényekent (tulzott lelkesedes,
fokozott teljesitmény miatt)

- Kialakulhat intenziv erofeszités kovetkeztében valo emocionalis terhelés miatt,
- Egy szerepkudarc miatt és emiatt az, amivel foglalkozunk, mar nem jelent 6romet,

- Rossz tanar-diak, vagy vezeto/beosztott kapcsolat miatt. Lubinszki Maria szerint a pedagogusok 6o-
70%-a van kitéve a tartos stressznek es kb. 30%-a rohan nagy léptekkel a kiegés szindroma fele.

- Kialakulhat eléegedetlen anyagi helyzet miatt. Utobbi mindennapos €s nem akarok most idehozni egy
bertablat, de biztosan szamtalan olyan munkahely van ma Magyarorszagon, ahol Ugy érzi magat a
beosztott, hogy nem fizetik, nem honoraljak kell6 képpen a munkajat.

Egy masik megfogalmazas szerint a kiéges, az egyik legveszelyesebb teljesitmény-, es karrierkrizis.
Tegye fel a kezét az, akinek nem fontos a karrierje? Es most tegye fel az a kezét, aki Ugy gondolja, hogy
a legfontosabb szamara a karrier? Ugye, hogy nem mindegy a ket kérdés.

Kiégeés. Igen, mindannyian haladunk felé. Vagy ezért, vagy azért, de haladunk fele!



Preventalta a kiégést




Azt hiszem annak idejen az okori Romaban, az elso
triumviratus tagja Lepidus is kiegett valamiert annak ellenere,
hogy Julius Caesar kozvetlen hive, lovassaganak parancsnoka
volt és meg aranyszobrot is avattak a tiszteletére.

Azt hiszem kieghetett, mert Caesar gyilkossaganak
megbosszulasa miatt, mikor mar lassan karrierjének csucsan
volt, fogta magat es visszavonult birtokaira.

De megkozelithetjik ezt ugy is kiegeset megeldzhette
visszavonulasaval. Tehat, alkalmazhatott bizonyos szintU
prevenciot.




Nem tudom, hogy az
1480/1490-es években mit
érezhetett Matyas kiralyunk
Bécs el6tt toporogvan, mikor
sokadjara sem sikerilt német-
romai csaszarnak lennie.

Cel irant tUlzottan
elkotelezett...

\

unyadi Matyas
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Azt hiszem belefaradt Kossuth is a szabadsagharcunkba még annak ellenére
is, hogy emigraciojaban is szervezte a magyarsag Ugyét. Azt hiszem a cél

/ iranti elkotelez6dése, vagy tulzott lelkesedése okozhatott szdmara
depressziv tineteket.
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Szerepkudarcban
szenvedhetett Bethlen
Istvan is akkor, mikor
Trianon utan nagy
nehezen talpra allitotta
Magyarorszagot, jott egy
gazdasagi valsag és az
utcan soprogettek
nemzeti valutajat...




hogy MI, magyarok vagyunk. Mondom ezt ugy, hogy
végtelenil biszek vagyok a magyarsagomral!

Itt nalunk, Magyarorszagon, a szomszed fije MINDIG
zoldebb, itt a mesek ugy fejezédnek be, hogy
,boldogan élnek, mig meg nem
halnak”...tehat..nyugodjunk meg, Hamupipdke,
Hofehérke teljesen boldog életet fog majd élni, de a
végén MINDENKI MEGHAL! Mi, nagyon sokan nem
tanulunk a sajat hibankbal...sét, inkabb a masébal

sem, de ennek az utobbinak még 6rilink is egy kicsit.

Ez részben genetika, ez benne van a DNS-Unkben

nekink, magyaroknak legtobbszor a nehezebb Ut jut.
Ebbdl véleményem szerint, egyenesen aranyos, hogy
el6bb, vagy utobb ki fogunk majd égni.

Es minderre még véleményem szerint rdpakolodik az,
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Karl Erik Bohn volt 2011-2014
kozott a magyar néi kézilabda
valogatott norvég szovetségi
kapitanya. Leukémiaban halt
meg, de halalos agyan
megfogalmazott egy
bucsulevelet, melyben elrejtett
egy mondatot, ami azota is kisér
az utamon. Szerinte a magyar
egy rendkivil tehetséges nép, de
tul sokat panaszkodik. Ezért
nekink, magyaroknak, nem azt
kivanja, hogy kevesebb legyen a
terhink, hanem a rengeteg
teher elhordozasahoz
szerezzink magunknak
szélesebb vallakat. Azt hiszem,
ez a gondolat az én legjobb
kieges prevenciom.




Boldog akarok lenni!

= Rendelkezziink megteleld 6nképpel,

m Feszultség kezelés szinvonalas technmkyaval,

= Harmonikus identitassal,

w Pozitiv onértékeléssel,

= Loy olyan képességgel, amellyel nyitottak vagyunk a
fejlodésre, a valtozasra,

= [ egyiink rugalmasak, by leEduske vatans



Valasztottam egy hivatast, eqy szakmat, egy iskolat magamnak,
rengeteg nehezseggel fogok majd benne szembe nézni es
rengeteqg akadaly kertl majd az utamba, de ami a lenyeg, es a
fejunkbe kell vésni, az az, hogy boldog akarok lenni!

Es legyink empatikusak. Az Erikson féle En-te tengelyt ne
magunkhoz kozel huzzuk majd meg. Merjunk 6nmagunkkal
szembenezni, merjik a magunk identitasat/onkepet
jellemzokben ketelkedni! Ha ketelkedink, nyitottak vagyunk a
valtozasra is! Ha ketelkedni kezdink a magunk berogzodeseiben

es e szerint vizsgaljuk magunkat, pozitiv hatassal lehetink a
kdrnyezetinkre is.
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Mindenkinek lennie kell egy bizonyos stresszkezelesi strategiajanak. Van, akinek az
olvasas/a filmnezes van, akinek a csend, vagy a baratokkal valo beszélgetes, vagy a
zene-hallgatas van, akinek a sportolas valik be. Valik be azert, hogy egy kicsit rendbe
rakja a fejet, eqgy kicsit magaba forduljon, egy kicsit kategorizaljon és forditson magara
EN-idét!



,»<Anya nem tudom mit mondjak. Elfaradtam vagy csak

Mir untat minden harc és még van. Csak hajtottam az

almomat, igen. Es addig kiizdok egyediil még ver még a * 7
szivem. Azt hitted hogy ez konny( és csak jaték az egész. De Preve nC 1()
gondolj bele meddig harcolsz és végiil hova érsz.

Kiben bizzak mer' a vilag hideg, de tudod nem akarok

megleleln1 mindenkinek. Az életem leirom mindegy kinek

¢és ha elvennék a hitem, én annal jobban hiszek.”

/Bye Alex és a Slepp/

,En ott leszek, mikor feladnad, amikor a fejedet lehajtanad...”
Halott penz

wSzeretlek kis hazam, minden hibad ellenére,
Meg sem kérdezném mar magamtol, hogy innen elmennék-e.”
Punnany Massif




Prevencio

Tudom, 2022-ben nem annyira divat
keresztenynek lenni, de segithet rajtad a
hited. Hited nem csak akkor van, ha
rendszeresen, minden vasarnap jarsz
templomba (persze jo lenne, ha ezt minél
gyakrabban tenned meg), €s minden
reggel Ugybuzgon imadsagot mormolsz
magad elé. Istenben hinni egy erzést
jelent. Erzést, az elhivas felé. Es higgyjétek
el, telis-tele van kapaszkoddkkal. ,,Az Ur,
javamra donti el Ggyemet.” (Zsoltarok
138:8). Ha egy sulyosan folém tornyosulo
hibaval szembesUlok, fel kell osztanom
kisebb, kezelhetobb részekre. Nem az
egesszel kell egyszerre zsonglorkodnom.



Es ami véleményem szerint a lényeg, hogy mi vagyunk a sajat életunk
iranyitoi. Vallom es ebben a szellemben nevelem én is a gyermekeimet és a
ram bizott diakjaimat. Ha konfliktusaink tamadnak, ne mi legyink azok,
akik kapasbol masban keressik a hibat. Legyunk kilonbek, keressuk
elsokent magunkban. Hiszem, mindez nagymertekben hozzajarul lelkink
nyugalmahoz. Igen azt is hiszem, pontosabban akarom hinni, hogy en is
azon emberek koze tartozom, akik Isten gyermekekent, a menny orszagat
epitjuk a foldon.

Es ha igy tesszuk, akkor, mint a mesében, elmondhatjak majd rélunk, hogy
boldogan eltink, amig meg nem haltunk.



0szonom a figyelmet!
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