KIEGESRE SPORT

MI AKIEGES, VAGY MAS NEVEN BURN OUT,
ES HOGYAN VEHETJUK ESZRE A JELEIT?

A kiégés nem csupan athaté, huzamosabb ideig tarté faradtsagot jelent, a testi tiineteken tul érzelmi,
mentalis kimeriiltséget is takar. Rendszerint hosszu ideig fennall6 stressz, tilzott kovetelményeknek valé
megfelelési kényszer esetén jelentkezik, amikor Ugy érezziik, kicsuszik keziinkbdl a kontroll az életiink
felett, vagy akkor, amikor tigy érezziik a kiils6 elvarasok jocskan meghaladjak teherbiré képességiinket.
Ez a kronikus stresszallapot az, ami végiil kimeriiltséghez, fasultsaghoz, a hatékonysagérzés elvesztéséhez,
vagy akar értéktelenségiink érzéséhez vezet.

& HOGYAN JELENTKEZIK?
A kiégés kihat a munkahelyi és maganéletre is, és egy globalis elégedetlenség érzéssel
tarsul. Megjelenik abban, hogy Ggy érezzik, elveszitjiikk kreativitdsunkat, 6rémre vald
képességlinket, ésarutinszerd, mindennapitevékenységeketis megterhelének érezziik,
gépies izemmodrakapcsolunk benniik. Kronikus ésathaté faradtsagot érziink, ésolyan,
minthasemminemadnadromet. Csokkenamotivacio, romlikazaltalanostesti-lelkijollét,
ingadozévavalikahangulat, besziikiilaz érdeklédés. A problémafékuszafeladatmegoldas
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helyettaz érzelmitehetetlenségben, szorongasbannyilva-
nulhat meg. Gyakori, hogy elszigetel6dlink szeretteinktdl,
segitségetnemkériink, mertakarmégszégyelljiikkis, hogy
,nemvagyunkonmagunk”. Nemegyik naprélamasikraég
ki valaki, és vesziti el motivacidjat, életkedvét. A kezdeti
jelekkoztszerepelhetamindennapos faradtsag, enervalt-
sag, atforgolédott éjszakak, koncentraciés nehézségek,
étkezési szokasok megvaltozasa. Az egyensulyi allapot
felborulasa almatlansaghoz, a fontos dolgok kézbentar-
tasanak képtelenségéhez, folyamatos betegeskedéshez
vezethet. A kezdeti aggodalmak atfogé szorongasos alla-
pothoz, a kezdeti levertség teljes értéktelenségérzéshez,
letargiahoz, depresszivmiikodéshez,akoraiingerlékenység
késébb tehetetlen dithhoz, haraghoz vezethet. Felemészti
azerdtartalékokat, folyamatoskészenlétiallapototjelent,
amikimeritiaszervezetet, mert minden maradék energiat
astressz leklizdésére, elviselésére vagy esetleges elkerii-
l1ésére forditunk. Ebben az dllapotban dontéseket hozni,
kikapcsolni, fejlédni nem lehet.

HOGY JON KEPBE A SPORT? UJ KEP KELL!
Minél korabban felismerjiik az arulkodé jeleket, annal
konnyebb helyredllitanunk a belsé egyensilyt, annal
konnyebben terelhetjiik vissza életlinketajé kerékvagasba.
A rendszeres sportolas, azon til, hogy kivalo fesziiltség-
csokkentd, stresszlevezetd, abban is segit, hogy felismer-
jiuk: Gjraaktivrésztvevdivagyunk életiinknek. Raadasul
a gyorsan mérhetd valtozasok, a fejlédés és az azonnali
sikerélmények altal az 6nmagunkba vetett hitiink, énha-
tékonysag-érzésiink is novekszik.

Nagyon fontos, hogy taldljunk valamit, ami kilendit
a korabbi sémakban gondolkodasbdl, a rossz beidegzé-
désekbdl. Természetes, hogy félink az Gjtdl, de lassuk
be, éppen ez allaz 6rvény mogott: A szorongasban oriasi
bizonytalansagot éliink at, csorba esik a hitiinkén 6nma-
gunkban, féliink és prébaljuk elkeriilni a kudarcot. De
mi boritékolja a kudarcot? Ha minden marad Ggy, mint
eddig. A tartds stressz beszikiti a figyelmet, s mar csak
aproblémamarad,amelybdl-éppenabeszikiiltfigyelem
miatt - latsz6lag nincs kiat.

TIPPEK

1.

10.

Nem elég, de fontos tudatositani,hogy egylegyézendé
és legy6zhet6 akadallyal allunk szemben, amely-
hez 6sszegyUjthetjiik és hatékonyan hasznalhatjuk
er6forrasainkat.

. Talaljunkegyjoé célmondatot magunknak,amely mant-

raként szolgalhat akkor, amikor figyelmiinket az Gjra
szegezzUik!

. A korabbi robot izemmoédot minden félelmunk elle-

nére meg kell szakitani. Tegyiik fel batran a kérdést,
hogy milehet alegrosszabb? Milehet a legjobb, ami
torténhet, havaltoztatunk? Haasportiscsak gépiesen
megy mostansag, akkor tizzlink kimésfajta célt. Vagy
keresstink egy masféle mozgasformat, amire lehet,
hogy mar korabban is vagytunk! Ez a legjobb mddja,
hogy kizokkenjiink, higgytikel, hogyaz Gj tapasztalas
Gjulterével latel minket.

Keressiik meg a belsé stabilitast! Talan ez a legne-
hezebb, f6leg, ha eddig a kiilsé elvarasok haléjaban
éltlink, kezdjlink valami olyan tevékenységbe, amely
nem az 6nsanyargatasrél, hanem az 6romszerzésrél
éselégedettségrdl szol.

. Bizzunkerénkfolytonossagaban! Nemabels& erénkkel

van baj, csak méasra kell helyezniahangsulyt.

. ,,Envagyok afelel6s magamért!” Csinalhatom mashogy,

mint eddig, at tudom helyezni a fékuszt, meg tudom
taldlniaz egyensulyom. Visszanyerhetem a kontrollt.
Keressilink olyan tevékenységeket, amelyekben jol
érezziik magunkat, amiben teljesen feloldédunk.
Asportolasazértjo, mertatestiérzetek tudatositasaval,
atevékenységre fokuszalassal egyrésztsegitiajelenre
fokuszalastajovéaggodalmaihelyett, masrésztolyan
onbizalmat adhat, amely az élet minden teriiletén
tovabb tud lenditeni.

. Alegalkalmasabb sportokilyen szempontbdlakiégés

kezelésére ésamotivacio visszaszerzéséreafutdsésmas
ciklikus mozgasokattartalmazo edzésformak,atermé-
szetjaras, a joga és a meditacios iranyzatok. El6bbiek
képesek athangolni az idegrendszert, lenyugtatni
abelsé haborgast, hogy atléphessiink a szorongasos
allapoton, utébbiakajelentudatossag és befelé fordulas
fejlesztésének segitségével hatnak.
Kapcsolodjunkatermészettel! Az 5nmagunkhozvald
visszatalalastnagyban segiti, ha természetjaras kozben
le tudjuk csendesiteni elménket, és kitisztulhat az Gt
is,amin menniink kell tovabb.

A siker megerdsitést ad, tovabbi kitartasra 6szténoz.
Stlyozzuka sikereinket és ismerjiik el magunkat! ¢
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