Aol

Tobb van i eRui. gondolnad!

CoachOK Szakmai Szovetseg
Kreativ Eletvitel Coaching Nyilt Nap
2011. majus 7.

Hegedus Erika coach eldéadasa:

Kiéegtél? - Kreativan a megujulasodeért!
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Szeretettel koszontelek
Berwneteket!

Kivanom Nektek, hogy a mai nap legalabb
1 mondata vagy 1 gondolata
jusson el a szivetekhez és
inditsa be azokat a valtozasokat,
amelyekre szukségetek van!



X t6airink kezelhets

HMMMMM....
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X oairink kezelhets

Rossz allapotba (stressz, folyamatos lelki terhelések, mentalis vagy fizikai
kimerultség miatt) mar sikerult kerulnunk.

Most ranézunk, hogyan tudjuk kreativ eszkozokkel es
megkoOzelitéssel folyamatosan kézben tartani és megeldzni sajat kiégeési
ciklusunkat.




MWNEEZEEE  Kisgesink kegelhets
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A szakirodalom Burnout szindrébmanak nevezi azt az allapotot, amikor az ember olyan
rossz allapotba kerul (stressz, folyamatos lelki terhelések, mentalis vagy fizikai
kimerultség miatt), hogy reménytelennek érzi a létét, menet kozben elvesziti céljait,
almait, nehéznek érzi a mindennapjait.

Barkinél megfigyelhetd, aki tobb teruleten igyekszik teljesiteni, hogy a lelkes id6szakot
kovethet egy kedvtelen vagy csokkent lelkesedési id6szak.

Aki probalta, tudja, hogy lehet egy ideig maximalisan teljesiteni és megosztani a
figyelmunket, de aztan jon a megtorpanas. Természetes, hiszen teljesitoképessegunk
véges, szembesulnunk kell, hogy nem tudunk egyforman maximalisan teljesiteni mindig
mindenhol, mert ilyenkor folyamatos stressz jellemezheti az életunket.

Fontos tudni, hogy a kiégés nem egy egyszeri jelenség, ciklikusan ismétlédik az
életinkben, ezért ennek megfeleléen kell felkészilni ra.
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Milyen tunetei lehetnek a kiégésnek?

- Alvaszavarok,

- Faradékonysag,
- Fejfajas,

- Migreén,

- Testsulyvaltozas,

- Pszichoszomatikus megbetegedések,
- Stb.
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Hogyan ismerhetjuk fel onmagunkban vagy a szeretteinkben?

Nagyon sok tunet van, amely felvaltva, idénként akar tobb is jellemz6 lehet:

kiabrandultsag, bizonytalansag, reménytelenség, cinizmus, ingerlékenység,
onértékelési zavarok, elégedetlenség a feladatainkkal kapcsolatban,
emberi kapcsolataink csokkenése (baratok, csalad elhanyagolasa),
csokkeno szabadidos programokra igény, szorongas, allandé szomorusag,
depresszios tunetek.

Esetleg a feleldsség folyamatos haritasa, menekuilés a problémak ill. feladatok eldl
(gyakori betegallomany, kollégak kerulése, allasvaltoztatas).
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Mi okozza?

Szamtalan napi kudarc érhet benntnket, sérelmek, konfliktusok.

Munkahelyi elnyomas, agresszid, személyeskedes, intrika esetleg
veszekedes.

Ezeken tul tovabbi stresszt okoz, ha ugy éljuk meg, hogy nincs elég idonk a
csaladunkra, bnmagunkra, pihenésunkre.

Ha mindezek halmozottan jelentkeznek, akkor a szervezetunk is gyengul,
csOkken az ellenallo-képességunk, esetleg az alvasba menekulink, hogy ne
kelllen szembesulni a problemakkal.
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A kiégés szakaszai

1. szakasz: Lelkesedés idoszaka

Lelkesedés, aktiv kommunikacio, nyitottsag jellemzi mind a munkahelyen,
mind a maganéletben.
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A kiégés szakaszai

2. szakasz: Realizmus

A munkahelyen a lelkesedés alabbhagy, de a
kreativitdas meg megmarad. Egyuttmuikodes és
elkotelezettseg jellemzi, am megjelenik a
tavolsagtartas. A harmadik szakaszba
altalaban azok esnek at, akik nem tudjak
megtalalni az egyensulyt a munka felé valo
elkotelezettseg és a tavolsagtartas kozott.




Aol

Tobb van i eRui. gondolnad!

A kiégés szakaszai

3. szakasz: Stagnalas, megrekedés

A kiabrandulas folyamata és a taposdmalom
jellemzi. A nyitottsag, az érdeklodés és a
teljesitbképesség is csokken. Az illetd kezd befelé
fordulni, és ha nem Iép id6ben, azt veszi észre,
hogy mar nincs megallas.
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A kiégés szakaszai

4. szakasz: Frusztracio

Ebben a fazisban mar olyan érzések jonnek
el6, mintha csupa rossz dolog torténne az
eletben. Feleslegesnek €s uresnek érezheti
magat, talan tenne ellene, de folyamatosan
novekszik a feszultség. Mindenhol, a
munkahelyen, otthon, bnmagaval szemben is
csak a rosszat latja.
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A kiégés szakaszai

5. szakasz: Apatia, fasultsag

Feszult és kimerult, leterheli minden emberi
kapcsolat. Gyakorlatilag észre sem veszi, mi
torténik mar vele, robot modjara éli tul a napokat.
Nem lat kiutat, banataban azt sem veszi észre, ha
valaki segiteni szeretne. llyenkor mihamarabb egy
uj néz6pontbdl kell vizsgalddni, életmodvaltasra,
gyokeres valtozasokra van szukseg!
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A kiégést soha nem a korulmények okozzak,
hanem az,
ahogyan megéljuk, amilyen hatassal van rank.

Nézzunk szembe a tarthatatlan dolgokkal,
tisztazzuk, mit akarunk valojaban az élettdl,
és kezdjunk el rendet tenni onmagunk korul!
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Hogyan?

- KREATIVAN!
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Elhiszed, hogy mi mindannyian
kreativ Iények vagyunk?!?
* Van benne 6rom? &
e Elégedettség?
e Harmonia?
* Elvezet?
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Erzed, hogy valami nincs rendben!?1?

e Nézz ra a torténetedre!
e Miért csinalod azt, amit?

 Mivolt az ok, amiért
elkezdted?




Engedd meg magadnak, hogy kreativ
moédon ELD az életed!
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Keretezziik at a torténetet!

1. Akard a valtozast! - Ha latod,

érzed, hogy életed valamelyik
tertlete nem jol mdkodod, akkor
DONTS, hogy viéltoztatsz!
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Keretezziik at a torténetet!

2. Tedd le azokat a terheket,
amelyekre nincs szikséged,

amelyeket régota cipelsz!
— kidobni, megtisztitani, eladni,
elajandékozni, kilépni el6nytelen
helyzetekbdl...
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Keretezziik at a torténetet!

3. Lélegezz fel, és élvezd a
felszabadulo energiak
aramlasat!

4. Engedd el korlatozo
niedelmeidet, alkalmazz
nozitiv megerositéseket!
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Keretezziik at a torténetet!

5. Légy kivancsi, figyelmes és
befogadd! — Nyilj meg!
Engedd meg magadnak az
Uj nézopontok birtoklasat!
A valtozas 1000 iranyboal

ibhet! =
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Keretezziik at a torténetet!

6. Leépj ki a komfort-zénadbdl!
(Lass tovabb az orrodnal!)

7. Fogadd el 6nmagad, es legy
intuitiv — befele is figyelj, j oA
ne csak kifelél!l
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Keretezziik at a torténetet!

8. Figyelj a sajat Uzeneteidre!

9. Adjidét 6nmagadra,
dnmagaddal!

10. Engedd elbre az almodozd,
kreativ |ényed!
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Keretezziik at a torténetet!

11. Ird 6ssze az otleteidet!

12. Csak késbbb vedd el6 a
racionalis, logikus éned,
hogy atgondold a kreativ
Otletelésed!
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Keretezziik at a torténetet!

13. Vagj bele, alkalmazd az uj
nézbpontodat, Ujitasaidat, I
feltalalt/kitalalt eljarasaidat,
felfrissitett ruhatarad,
kommunikacios stilusodat,

fontosségi sorrendedet....
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Eld, csinald évezettel, amig jo

Neked... aztan vedd elb ujra a
képkeretet és KERETEZD at a
torténeted!
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Ha szeretnél folyamatosan
irasokat, informacidkat kapni
emailen, akkor iratkozz fel hirlevél
klldésre:

www.venuszok.hu

Kosgonom o megtisgtels
figyelmeteket! ©




