DIOHEJBAN A SZULOI KIEGESROL
MI AZ? MIK A TUNETEI?
HOGYAN ELOZHETJUK MEG?

Pszichoedukacids céllal készitett ismerteté anyag
a szUL&i kimerilés szélséséges formdjardl és arrdl, hogy
mit tehetink a kiégés elkerilése érdekében.

MI A SZULOI KIEGES?

A sziléi kiégés a gyermeknevelés soran
atélt hosszan tartd és kimerité stressz

nyoman kialakuld pszicholdgiai
tunetegyduttes.

Akkor alakulhat ki, amikor a
gyermekneveléssel jard stressz és a
lelki eré6forrdasok egyensulya tartésan
kibillen. Ez az egyensulyvesztés egy
hosszabb folyamat eredménye.

FONTOS: Ahogy a fizikai, Ugy a lelki kimerilés is
természetes velejardja a gyermeknevelésnek.
Kiégésrdl akkor beszélink, ha a stressz elhuzddik és
a sz0l6 tehetetlennek és kontrollvesztettnek érzi
magat vele szemben.

A TUNETEKROL...

Fizikai kimeriltség

Egy kiégett szil8 azt érezheti, hogy... s
..sz0l8i feladatai teljesen kimeritik. 5(0
..pusztdn a gyermekneveléssel jard L »
feladatokra valé gondolas lemeriti. L 4
..mdr az alvds sem segit.
Mentédlis kimeriltség_
Ugy érezheti, hogy sziléként
..nem tud igazdn odafigyelni gyermekeire.
..feledékenyebb.
..kevésbé hatékony szil8i szerepksrében.
..irdnyt vesztett szil8ként.
Erzelmi kimeriltség
Ugy érezheti, hogy sziléként...
..ingeriltebb, tirelmetlenebb.
..nehezére esik érzelmileg kapcsolddni a gyer
..nehezen éli meg a szil8ség éromeit.
Es mindezek miatt bintudatot élhet meg.




mi vezethet g

’”e i

szuloi kiégéshez?

A szakirodalom jelenlegi alldspontja szerint az aldbbi
tényezd8k jelenléte novelheti a szUlSi kiégés kialakulasdnak
valdsziniségét. Nem feltétlentl kdvetkezik belslik a kiégés!

hajlamositd tényezdk

ecsaladi rutin hidnya
emunka/csaldd/parkapcsolati/egyéni belsé egyensuly
felboruldsa

etdmogatas hidnya a szUlSpartdl / tagabb csaladi
kortdl /bardtoktdl
eszervezetlen, rendetlen otthoni kérnyezet

Csalad/ k6zosség

egyermekneveléssel kapcsolatos egyet nem értések
ea szUlStars negativ hozz3allasa a gyermekneveléshez

Pszicholdgiai tényezdk

e perfekcionizmus ("tokéletes szul&" > "elég j szUlE")
eirredlis elképzelések az optimalis csaladi életrdl.

% efolyamatos munkahelyi terhelés (folyamatos stressz)
Oy estresszkezelési és érzelemkezelési nehézségek

Gyermeknevelési gyakorlat

enehézségek a kdvetkezetes neveléssel

sz0l8i autondmia iranti igény akadalyoztatott
-“;’ e a gyermek életkora (minél fiatalabb)
5 especialis igény( gyermekek (betegség,
@ rendellenesség vagy fogyatékossag)

e eindividualizmus

g“:; etdrsadalmi elvdrdsok = nyomast helyez a szil&kre
;‘—;g oteljesitménykdzpontisag

Ahogy mar fentebb is olvashattuk, az itt felsorolt
tényezék megléte akkor fenyegethet a kiégés
veszélyével, ha nem 3allnak rendelkezésre a

megkiUzdést S'eillté eréforrdasok.

Mit tehetink az egyénsuily fenntartasdért?
Miért fontos tudni minderrél?

Sziulé belsd Szilé belsd

egyensulya egyensulya
a csalad belsé

egyensulya

Gyerekek belsé
egyensulya



A TUDAS HATALOM!

A szil8i kiégés mibenlétének ismerete és a %
belsé jelz8rendszerink finomitdsa hasznunkra
valhat szildi életinkben. Ha  megtanuljuk
felismerni a kiégés tineteit, odafigyelink
magunkra és szil8pdrunkra és ha kell, id8ben
kézbeavatkozunk, hozzdjarulunk sajat lelki
jollétinkhdz és csalddunk lelki egészségéhez.

Isabelle Roskam és Moira Mikolajeczak
belga kutaték egyelére  csak angol
nyelven elérhet8 Szil8i Kiégés Kérdgive
segithet felmérni, hogy a szilgi kiégés
skalajan On karilbelil hol all.

irdnyvonalak
jelenlegi
szintjének szmtJeheZ jelzés, ha
meghatdrozdsa segitségre van
sziksége

HOGYEN ELOZHETJUK MEG, ENYHITHETJUK A /O

SZULOI KIEGEST?
Enyhitsen terhein, ahol tud!
Tamogatd rendszer optimalizdldsa
eHa tilterheltnek érzi magat, kérjen segitséget! (Nyilvanvalénak
hangzik, mégis sokszor megfeledkezink rdla...)
e Vdljon szokdssa a nehézségek és szikségletek
kommunikalasal!
—Vegye sorra kire szamithat! (partner? csalad? k6z6sség?)
—Legyen proaktiv és fogalmazza meg pontos szikségleteit!
pl.: "Tegnap 4éta nem ettem.”

helyett "Jél esne, ha nekem is készitenél egy szendvicset."
—Vizsgaljak meg csalddjuk feladatmegosztdsat! Térekedjink
az egyenlétlenségek kiegyenlitésére.
eNe felejtkezzen meg a nemet mondas lehet8ségérdl!

Szanjon id6t magdra és j6 kbdzérzetére!
Valjon rutinnd az énidd is! Epitse be a mindennapokba
a toltekezést is!

Szakadjon ki a mindennapok taposédmalmabdll

Hétkdznapokon a jé rutin a szUl8k legjobb baratja,
de érdemes néha a rutinokon tul is gondolkodni.

Lassitson! Keressen olyan tevékenységeket, gyakorlatokat,
amelyeket be tud épiteni a mindennapjaiba és amelyek seqitik a
hétkdznapokban a stresszel valdé megkizdést! Ilyen lehet
példaul a mindfulness, avagy tudatos jelenlét alapu gyakorlatok
végzese.
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Készilt a Canva.com feliletén.



https://en.burnoutparental.com/suis-je-en-burnout

a szUL8i kiégés # szokvanyos atmeneti szildi stressz

Az olykor stresszesebb id&szakok okozta ideiglenes
kimerUlések természetes velejardi a gyermeknevelésnek.
\ sz0l8i kiégés akkor Gtheti fel fejét, ha a stressz elhizdédik és a
5z0LS tehetetlennek és kontrollvesztettnek érzi magat ezzel a
krénikus stresszel szemben.




