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KOMPETENCIAINAK VIZSGALATA A KIEGES HAROM DIMENZIOJAVAL

Napjainkban nagy figyelmet kapott a kiégés jelensége. Mentalhigiénés szem-
pontbdl is elengedhetetlen fontosaggal bir a korai feltarasa, hiszen az emberi
er6forras menedzsment legfobb célkitiizése, hogy a szervezeti és az egyéni cé-
lok egyszerre valésulhassanak meg. Erre fokuszalva nagy figyelmet érdemes
forditani arra, hogy a munkavallal6k milyen kompetenciakkal rendelkeznek,
illetve milyen megkiizdési stratégiakat alkalmaznak annak érdekében, hogy a
legkiegyensiilyozottabbak lehessenek a munkahelyen.

Kutatasom célja annak vizsgalata, hogy a munkavallalék kompetenciahalma-
za hogyan jarul hozza a legmegfelel6bb megkiizdési stratégiahoz, ami a kiégés
legalacsonyabb szintjét eredményezi. A kérddives kutatasban 112 f6 vett részt,
akik koziil mindenki rendelkezik jelenleg aktiv munkaviszonnyal. A hasznalt
modszerben megjelenik a Spencer-Spencer-féle kompetencialista, Maslach-féle
Kiégés Leltar, illetve a Folkman és Lazarus-féle Megkiizdési Modok Kérddiv.
A legfontosabb eredmények tekintetében fontos megemliteni, hogy 6sszefiiggés
van a kompetencidk erdéssége, a hasznalt megkiizdési modok, illetve a kiégés
mértéke kozott, hiszen beigazolodott az a feltételezésem, hogy egyiittjaras fi-
gyelheté meg a kompetenciak, a megkiizdési modok és a kiégés kozott. Vezetd
beosztasu személyek, illetve nem-vezetdk kozott nem mutatott a minta szignifi-
kans kiilonbséget.

Bevezetés

A rohané vilag okozta megvaltozott és kibviilt emberieréforras-menedzsment nagy figyelmet
kénytelen forditani a munkavallal6i mentalis jollétére, hiszen a teljesitményen hamar meglatszik,
ha maga az egyén nem érzi jol magat és nem tud kiteljesedni a munka vilagaban. A vallalat el-
s6dleges célja a versenyben maradas, igy fontos szamara, hogy a legjobb szakemberekkel dolgoz-
zon - ezt leginkabb azok a vallalatok gyakoroljak, ahol tudasukat a human tékére, az alkalmazot-
tak kompetencidjara épitik (Dajnoki, & Héder, 2017). Szadmos tényezd befolydsolhatja mindezt, a
téma sziikitése céljabol jelen kutatasomban arra fokuszalok, hogy a munkavallalok kompetenciai
milyen 6sszefliggésben allnak a kiégéssel, illetve a hasznalt megkiizdési stratégiakkal. A kompe-
tencia, kiégés és megkiizdési modok olyan fontos fogalmak és jelenségek, amelyek a személyes és
szakmai életiinkben jatszanak szerepet.

Szant6 Gerda, PhD hallgaté, Debreceni Egyetem, GazdasdgtudomanyiKar Vezetés- és Szervezéstudomanyi
Intézet
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Kompetencia alapui megkozelités

A mai modern HR-ben a kompetencia kdzponti definicidva valt, igazabodl egy széleskori fogalom,
amely az egyén tudasat, készségeit, képességeit, illetve személyiségvonasait (Klein, 2018) foglalja
magaban, amik eredményeképp az egyén magatartasa értékelhetd, tovabba el6re megszabott kri-
tériumok mentén bejosolhato a teljesitménye (Bakacsi, 1999) az adott munkakorben. A kompeten-
cia meghatarozza, hogy egy személy mennyire hatékonyan tudja elvégezni a rabizott feladatokat
és hogyan tud alkalmazkodni az adott kdrnyezethez. Az egyén kompetenciai befolyasoljak a telje-
sitményét, a sikereit és az elégedettségét a munkajaval kapcsolatban. Maga ez az elégedettség az,
ami a mentalis jollét és a kompetenciak 6sszefliggését jelentheti. Napjainkra mar stratégiai embe-
rier6forras-gazdalkodasrol beszélhetiink, ahol az emberi er6forras kompetenciai nagy jelent6ség-
gel birnak (Dajnoki, & Héder, 2017).

Kiégés

Fontos tényez6 lehet a kiégés ebben a kérdéskorben, hiszen ha valaki hosszu ideig tarté stressz-
nek van kitéve, s ebbdl kifolydlag nem elégedett a munkahelyi szerepkorével és a teljesitményével
(Maslach, & Leiter, 2017), akkor felléphet a kiégés mint pszicholégiai allapot, és érzékelhetd valto-
zas mutatkozik az egyén munkatdarsaival val6 kapcsolattartasaban, és mindez kihat a maganéleté-
re is, hiszen a motivaci6 csokkenését, az érzelmi kimeriilést eredményezheti. A kiégés megel6zése
és kezelése Ossztarsadalmi érdek (Czeglédi, & Tandari-Kovacs, 2019).

Mihalka (2022) értelmezésében a kiégés egy érzelmi, mentalis és fizikalis kimertilés, ami elhu-
z0d4 érzelmi megterhelés és stressz hatdsara alakul ki. Kovetkezményként emliti, hogy az egyén
nem képes dnmagat megfelel6en megitélni a tarsas interakciéiban, ami a munkahelyi légkérben
alapvet6 feltételnek bizonyul. A munkaban nem fontosak a céljaik, csokken a lelkesedés a munka
irant, az egyén megkiizdési képessége gyengiil (Mihalka, 2015, 2022).

A kiégés jelenségének meghatarozasara harom dimenzi6 kilonithetd el, melyeket jelen kutata-
somban is hasznalok. Az emociondlis kimertiltséget nevezték meg els6ként, ami val6jaban a ki-
égés kezdeti tiinetének is tekinthetd, hiszen arra utal, hogy véges az egyén érzelmi er6forrasainak
tarhaza. A mésodik dimenzi6 a deperszonalizacid, ami azt jelenti, hogy az egyén korabbi munka-
kapcsolatainak min6sége megromlott, ebb6l kifolydlag lehangoltan negativan viselkedik a mun-
kahelyén. A harmadik dimenzi6 a csokkent személyes eredményesség érzése, ami arra vonatkozik,
hogy az egyén nem tud mar ugy teljesiteni, mint a korabban magatdl elvart, amihez magas 6nér-
tékelésbeli probléma tarsul (Maslach, & Jackson, 1982). Hazadnkban a kiégés témajat foként egész-
ségligyi dolgozdk korében vizsgaltak, illetve az elmult években valt célcsoportta a pedagogusok
kore is.

Megkiizdés

Nem meglep6, hogy a munkahelyi jé6llét szempontjabdl mennyire fontos, hogy az egyén hogyan
és miként kiizd meg az 6t ért stresszhatasokkal, hiszen minden munkavallalé egyénileg reagal a
stresszre, egyénileg ,dolgozza fel”. Ezek a kiilonbségek lényegesek a munka vilagaban is, hiszen az,
aki sikeresebb megkiizdési stratégiakat hasznal, az magaban a munkaban is eredményesebb. Ezek
a megkiizdési modok segitenek az egyéneknek kezelni az élet kihivasait, stresszforrasait, és segitik
Oket abban, hogy fenntartsak a pszicholégiai és érzelmi jolétiiket. A megkiizdési modok kiilonbo-
z0ek lehetnek, és az egyén személyiségtipusatol, a helyzet jellegétdl valtozhatnak. A megkiizdési
mechanizmusok rendszerének is tobbféle megkozelitése van; a legismertebb Lazarus és Folkman
(1984) csoportositasa: 6k ugy vélik, hogy azon kognitiv, illetve viselkedéses eréfeszitéseket tekint-
jik megkiizdésnek, melyek altal az egyén az 6t éré kiilsé vagy bels6 hatasokat préobalja kezelni, és
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igy probal megbirkdzni a stresszt kelt6 eseményekkel. Mas-mas személyek mas-mas maodjat alkal-
mazzak a megklizdésnek, melyek eltéré mértékben mondhatok eredményesnek (Lazarus, 1993).
Gilstrap, 2019): a problémakozpontu, az érzelemkozpontu és elkeriiléskozponti megkiizdés. Ezek
a kategdridk nem feltétlen éles hatarok, megjelenhet kett6 6tvozete is a stresszhelyzet kezelése
érdekében, s6t azok a legeredményesebb stratégiak, amelyek kombinaljak mindezeket.

A sikeres megkiizdési mintazatok elsajatitasahoz és megfelel6 alkalmazasahoz az egyéneknek
szlikséges pontosan ismernilik a kompetencidikat (Téth, & Kalman, 2021). Az alabbi megallapi-
tasbdl kiindulva jelen kutatasomban arra keresem a valaszt, hogy hogyan befolyasolja az egyén
kompetenciaszintje a kiégés kialakulasat, és milyen megkiizdési médok hatékonyak a kiégés meg-
el6zésében és kezelésében. A kutatas célja az, hogy feltarja az egyéni kompetenciaszint és a kiégés
kozotti 6sszefliggéseket, valamint azonositson hatékony megkiizdési médokat a kiégés megel6zé-
sére és kezelésére.

A kutatds konkrét célkitiizései a kovetkezOk: megvizsgalni, hogy az egyének meglévé kompeten-
ciai milyen 6sszefiiggésben allnak a kiégéssel; mely kompetencidk megléte feltételezi az alacso-
nyabb kiégési kockazatot; tovabba azonositani és elemezni a hatékony megkiizdési médokat, ame-
lyek segitenek az egyéneknek megel6zni és kezelni a kiégést a kompetencia fejlesztése révén.

Ezen vizsgalatok eredményeképp ajanlasokat kivanok tenni a személyek, szervezetek és szakem-
berek szamara a hatékony megkiizdési médok és a kompetencia fejlesztésének stratégiai tekinte-
tében, hogy csokkentsék a kiégés kockazatat és el6segitsék a pszicholdgiai jolétet.

Kutatasi modszer bemutatasa

Célkitiizések

A kutatas célkitlizéseinek vizsgalatara a kérdéives mddszert valasztottam, ahol a demografiai
kérdéseken tul a jelenlegi beosztasaro], illetve a szervezetének ismertet6jegyeir6l kérdeztem a va-
laszadokat. A vizsgalatban val6 részvétel onkéntes volt, a kérd6ivek kitoltése névteleniil tortént.

Vizsgalati mdodszerek

A kompetenciahalmaz vizsgalatara a Spencer-Spencer-féle kompetencialistat hasznaltam, ami hat
dimenziét kiilonit el, s az adott dimenzidkon beliil is jelennek meg tovabbi skalak. A kiégés meg-
ismerésére a Maslach-féle Kiégés Leltart alkalmaztam, amit Adam és Mészaros (2012) validalt és
vetette reliabilitas-vizsgalat ald. Az eredmények azt igazoltak, hogy megfelelnek a pszichometriai
mutatoi, viszont a megfeleld illeszkedés miatt az eredeti 22 itemes verzidbol harom tételt érdemes
kivenni. Jelen kutatdsomban én is az MBI-HSS 19 tételét hasznaltam. A megkiizdés modjainak fel-
térképezésére pedig a Lazarus és Folkman-féle Megkiizdési M6dok Kérdo6iv 22 tételes valtozatat
alkalmaztam, melynek magyar mintara valé adaptalasa Kopp és Skrabski (1988) nevéhez fiiz4dik,
aroviditett verziot pedig Rozsa és munkatarsai készitették el 2008-ban. Ezt a 16 tételes verziét al-
kalmaztam én is jelenlegi kutatdsomban. A hasznalt skalak részletes bemutatasa az 1. tdbldzatban
lathaté.
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1. TABLAZAT: A HASZNALT SKALAK ES ALSKALAI

Skala Alskala Alskalak tovabbi alskalai

Teljesitményorientaltsag

Szabalyok betartasa

Teljesitmény, cselekvés - -
Kezdeményezés

Informaciokeresés (kivancsisag, tanulas)

Masok megértése, empatia

Tamogatas, segités
Masok igényeinek feltarasa, teljesitése

Befolyasolas

Befolyasolas, masokra val6 ha-

a . Szervezeti tudatossag
tas, hatalom igénye

Kapcsolatépités

Spencer-Spencer-féle Masok fejlesztése, tanitasa, nevelése

Kompetencialista Masok irdnyitasa, hatalmanak érvényesitése
Vezetés

Csapatmunka, egyiittm{ikodés

Csapatvezetés

Analitikus gondolkodas

Kognitiv funkciok Fogalmi gondolkodas

Szaktudas

Onkontroll

Onbizalom

Személyes hatékonysag
Rugalmassag

Szervezet iranti elkotelez6dés

Emociondlis kimertlés

Maslach-féle Kiégés Leltar | Deperszonalizacié

Személyes teljesitmény

Kognitiv atstrukturalas

Megkiizdési Médok Fesziiltségredukcio
Kérdoiv Problémaelemzés
Passziv megkiizdés

Forras: Sajat szerkesztés, 2023

A minta

A kérdoéivet 112 6 toltotte ki (N=112), 84 né és 28 férfi, a legid6sebb 1958-ban sziiletett, a legfia-
talabb pedig 2002-ben, a kitolték életkorat az 2. tablazatban ismertetem, az atlagéletkor 47,79 év
(SD =11,25).

2. TABLAZAT: A MINTA ELETKORI ELOSZLASA (N=112)

Eletkor 21-29 éves 30-39 éves 40-49 éves 50-59 éves 60-64 éves

Minta 11£6 156 2916 386 19 £6

Forras: Sajat kutatas, 2023
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Tanulmanyaikat tekintve 24 f6 rendelkezik kozépfoku végzettséggel (3 f6 szakmunkasképzo/
szakiskola és 21 f6 gimnazium), illetve 88 {6 fels6foku végzettséggel (61 6 alapszakot végzett az
Egyetemen, 23 f6 mesterszakot és 4 {6 rendelkezik tudomanyos, PhD fokozattal). A valaszad6k ko-
zil 9 f6 egyedilallo, 79 f6 él parkapcsolatban vagy hazassagban, 20 f6 elvalt, illetve 4 f6 6zvegy.
A demografiai kérdéseken tul munkahelyi vonatkozasban is fogalmaztam meg kérdéseket. 75 {6
dolgozik profitorientalt szektorban, mig 29 f§ allami szféraban (kormanyzat, minisztériumok,
kozhivatalok, els6sorban koltségvetési pénzb6l miikodé intézmény), illetve 8 személy nonprofit
szervezetnél (alapitvany, egyesiilet stb.). A szervezetiik foglalkoztatotti 1étszamat tekintve 44 f6
dolgozik mikrovallalkozasban, 30 f6 KKV-ban, illetve 38 f6 nagyvallalatnal (ami 20 6 feletti 1ét-
szammal bir). El6zetesen szerettem volna vezet&k és nem-vezet6k kozott kiillonbséget vizsgalni,
igy beosztasukat tekintve 44 f6 dolgozik vezetéként, illetve 68 f6 beosztottként vagy egyéni val-
lalkozdként.

Kérddives kutatas eredményei

A kovetkez6kben a kutatds eredményeit kivinom ismertetni. A vizsgalt valtozok statisztikai mu-
tatéi (minimum, maximum, atlag, median, széras) a 3. tdbldzatban tekinthet6k meg.

3. TABLAZAT: A VIZSGALT VALTOZOK STATISZTIKAI MUTATOI (N=112)

Alskala él:‘dtizk éh::;{ Atlag  Median  Széras
Teljesitmény 1 5 4,14 4,25 0,59
Tamogatas 2 5 4,22 4,50 0,72
Spencer-Spencer-féle | Befolyasolas 1 5 3,70 3,66 0,71
Kompetencialista Vezetés 1 5 3,82 4,00 0,73
Kognitiv funkciok 1 5 4,13 4,33 0,380
Személyes hatékonysag 1 5 4,08 4,13 0,70
Emocionalis kimertilés 1 6 2,93 2,71 0,87
ﬁz:f}i;etfr Emociondlis kimeriilés 1 6 1,81 1,60 0,81
Deperszonalizacié 1 6 4,25 4,29 0,68
Kognitiv atstrukturalas 1 4 2,90 3,00 0,64
Megkiizdési Modok Fesziiltségredukci6 1 4 1,70 1,66 0,67
Kérdoiv Problémaelemzés 1 4 2,82 2,75 0,54
Passziv megkiizdés 1 4 1,65 1,50 0,61

Forras: Sajat kutatas, 2023

A hasznalt médszereket Likert skalan mértem az alabbiak alapjan: kompetencialista tekintetében
otfoku Likert skalat, a Kiégés Leltarnal hatfoku Likert skalat, a Megkiizdési M6dok Kérddivnél pe-
dig négyfoku Likert skalat hasznaltam. A 3. tdbldzatban jél 1athat6, hogy a Spencer-Spencer-féle
kompetencialista Tamogatas alskalja kivételével minden esetben megjelentek a valaszthat6 mi-

nimum és maximum értékek is.

A Kiégés Leltar tekintetében fontos kiemelni, hogy a harom dimenzi6 koziil az emocionalis kime-
riilés és a deperszonalizaci6 esetén a magasabb értékek, mig a személyes teljesitmény esetén az
alacsonyabb értékek mutatnak a kiégés felé.
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A kapott értékeken normalitas vizsgalatot végeztem a Kolmogorov-Szmirnov probaval, aminek a
kapott értékeit az 4. tdbldzatban ismertetem.

4. TABLAZAT: NORMALITAS VIZSGALAT EREDMENYE (N=112)

Kolmogorov-Smirnov

Alskala Prébastil:.z)t)ika érté- Szaba((‘lisf;lgi 1{0) ¢ Szign.
Teljesitmény 0,156 112 <0,001
Tamogatas 0,175 112 <0,001
Spencer-Spencer-féle | Befolyasolas 0,110 112 0,002
Kompetencialista Vezetés 0,115 112 0,001
Kognitiv funkciok 0,139 112 <0,001
Személyes hatékonysag 0,151 112 <0,001
Maslach-féle Emocionalis kimertilés 0,148 112 <0,001
Kiégés Leltar Deperszonalizacid 0,160 112 <0,001
Személyes teljesitmény 0,098 112 0,010
Kognitiv atstrukturalas 0,077 112 0,110
Megkiizdési Modok Fesziiltségredukci6 0,168 112 <0,001
Kérdsiv Problémaelemzés 0,104 112 0,005
Passziv megkiizdés 0,239 112 <0,001

Forras: Sajat kutatas, 2023

Mivel egy valtoz6 (Megkiizdés skala kognitiv atstrukturalas alskalaja mutat 0,11-es szignifikancia
szintet) kivételével nem normal eloszlast kovetnek a valtozdk értékei, ezért a korrelacids vizsgala-
tokat Spearman-féle rangkorrelaciéval hajtottam végre. A kapott eredményeket minden esetben a
rangkorrelacié alapjan ismertetem.

Az egyiittjarasok vizsgalatanal el6szor a kompetencia és a kiégés kapcsolatat elemeztem (5. tdbldzat).

5. TABLAZAT: A KOMPETENCIA ES KIEGES KAPCSOLATANAK VIZSGALATA

Kiégés

E“.mdo.l.lé,lis Deperszonalizaci6 Sz_en}élyfa >

kimeriilés teljesitmény

Teljesitmény -0,266** -0,304** 0,472**
.g Tamogatas -0,116 -0,198* 0,523**
S | Befolyasolas -0,247* -0,152 0,481%*
é Vezetés -0,183 -0,134 0,461**
2 [ Kognitfv funkciok -0,226* -0,408** 0,475%*
Személyes hatékonysag -0,474%* -0,400%* 0,542**

* A Kkorrelacié 0,05-6s szinten szignifikans
** A korrelaci6 0,01-es szinten szignifikans

Forras: Sajat kutatas, 2023
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A kiégés tekintetében fontos ismételni, hogy a harom dimenzid kéziil az emocionalis kimeriilés
és a deperszonalizacié esetén a magasabb értékek, mig a személyes teljesitmény esetén az alacso-
nyabb értékek mutatnak a kiégés felé. A kutatds mintaja tekintetében pont forditva figyelheté meg
mindez, ami mindharom dimenziénal alacsony kiégést feltételez és egyiittjaras all fent a vizsgalt
valtozok kozott. Bar erds szignifikancidt nem mutatnak a vizsgalt valtozok, viszont a kapott ér-
tékekben jelentds szamban jelenik meg enyhe, illetve kdzepes kapcsolat. Fontos kiemelni, hogy a
kompetenciak tekintetében minden alskala pozitiv 6sszefliggést mutat a személyes teljesitmény-
nyel, ami ebben az esetben azt jelenti, hogy a kompetencia értékeinek emelkedésével egyiitt no-
vekszik a személyes teljesitmény értéke is. Viszont az emocionadlis kimeriilés, mint kiégés alskalaja
tekintetében a teljesitménnyel (-0,266), a befolyasolassal (-0,247), a kognitiv funkcidkkal (-0,226),
illetve a személyes hatékonysaggal (-0,474) negativ kapcsolatot mutat, ami azt jelenti, hogy az
egyik valtozé emelkedésekor a masik valtozo értéke csokken. Hasonld a helyzet a deperszonaliza-
cioval is, mint kiégés alskalaja, viszont ott az alabbi kompetenciai alskalakkal mutatnak az értékek
negatfv irdnyud kapcsolatot: teljesitmény (-0,304); tamogatas (-0,198); kognitiv funkcidk (-0,408);
személyes hatékonysag (-0,400).

Mindezek utdn a kompetencia és a megkiizdés kapcsolatat vizsgaltam, a kapott értékeket az alabbi
tablazatban (6. tdbldzat) ismertetem.

6. TABLAZAT: A KOMPETENCIA ES MEGKUZDES KAPCSOLATANAK VIZSGALATA

Megkiizdés
Kognitiv Fesziiltség- Probléma- Passziv
atstrukturalas redukcio elemzés megkiizdés
Teljesitmény 0,435** -0,222%* -0,006 -0,061
.g Tamogatas 0,408** -0,028 0,138 0,077
§ Befolyasolas 0,476** 0,002 0,102 0,014
;é' Vezetés 0,396** -0,014 0,075 0,004
§ Kognitiv funkciok 0,423** -0,209* 0,101 -0,048
Személyes hatékonysag 0,518** -0,195* 0,035 -0,067

* A korrelacié 0,05-6s szinten szignifikans
** A korrelaci6 0,01-es szinten szignifikans

Forras: Sajat kutatas, 2023

A kompetencia és megkiizdés tekintetében minden egyes kompetencia alskala kdzepes erdsségti,
pozitiv irdnyd szignifikanciat mutat a megkiizdés skala kognitiv atstrukturalas alskalajaval, ami
azt jelenti, hogy azok a valaszadok, akik magasan értékelték az alabbi kompetenciaikat: teljesit-
mény (0,435); tdmogatas (0,408); befolyasolas (0,476); vezetés (0,396); kognitiv funkciok (0,423);
személyes hatékonysag (0,518); tgy vélik, hogy a hasznalt megkiizdési stratégianal sokszor alkal-
mazzak a kognitiv atstrukturalast, ami egy hatékony megkiizdési moédnak tekinthetd. Ebben az
esetben atértékeljiik és megvaltoztatjuk a gondolkodasi mintainkat és hiedelmeinket, amelyek
negativan befolyasoljak az érzelmi reakcidinkat és viselkedésiinket, azaz atstrukturaljuk pozi-
tiv irdnyba a kapott ingereket. A fesziiltségredukcié, mint megktizdési méd is mutat egyfittjarast
egyes kompetenciakkal, mint példaul a teljesitmény (-0,222), a kognitiv funkcidk (-0,209), illetve a
személyes hatékonysag (-0,195), viszont ezek az értékek negativ kapcsolatot feltételeznek. A prob-
lémaelemzés, illetve passziv megkiizdés nem mutatott kapcsolatot a vizsgalt kompetenciakkal.
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A vizsgalatom harmadik kérdéskorét a kiégés és megkiizdés kapcsolatanak vizsgalata jelentette,
aminek statisztikai értékeit az alabbi tablazatban (7. tdbldzat) ismertetem.

7. TABLAZAT: A KIEGES ES MEGKUZDES KAPCSOLATANAK VIZSGALATA

Megkiizdés
Kognitiv Fesziiltség- Probléma- Passziv
atstrukturalas redukcio elemzés megkiizdés
» | Emocionalis kimertilés -0,290** 0,202* 0,238* 0,100
;g” Deperszonalizacio -0,314** 0,266** 0,032 0,094
= Személyes teljesitmény 0,54.3** -0,165 0,184 -0,006

* Akorrelacié 0,05-6s szinten szignifikans
** A korrelaci6 0,01-es szinten szignifikans

Forras: Sajat kutatas, 2023

Kutatasom témajat tekintve elengedhetetlennek tartom, hogy megvizsgaljam a kiégés és a meg-
kiizdés kapcsolatat bizonyos dimenzidék mentén. Az emociondlis kimeriilés negativ kapcsolatot
mutat a kognitiv atstrukturalassal (-0,290), mig a fesziltségredukciéval (0,202) és problémaelem-
zéssel (0,238) pozitivat. A deperszonalizacid is negativ kapcsolatot jelez a kognitiv atstrukturalas-
sal (-0,314), illetve pozitivat a fesziiltség-redukciéval (0,266). Tovabba a kognitiv atstrukturalas és
személyes teljesitmény pozitiv iranyt kapcsolatot feltételez (0,543) a mintam tekintetében. A pasz-
sziv megkiizdés nem mutatott semmilyen kapcsolatot a kiégés alskalaival. A kognitiv atstruktu-
ralas a kiégés védo tényezdbjének tekinthetd, mint aktiv vagy adaptiv stratégia. A kutatdsom soran
beigazol6dott mindez.

Fontos megjegyezni, hogy ezek a kapott korrelaciés adatok csak azt mutatjak, hogy két valtozé ko-
z0Ott van-e kapcsolat, de nem lehet ok-okozati kovetkeztetéseket levonni. Mas szoéval: ezek az ada-
tok csak azt mutatjak, hogy a valtozdék hogyan valtoznak egyiitt, de nem magyarazzak meg, miért
van ez a kapcsolat koztiik.

Osszegzés

A kutatas célkitlizése volt megvizsgalni, hogy az egyének meglévé kompetenciai milyen dssze-
fliggésben allnak a kiégéssel, mely kompetencidk megléte feltételezi az alacsonyabb kiégési koc-
kazatot. A kapott eredmények alapjan az alabbi kévetkeztetéseket allapitom meg. Az emocionalis
kimeriilés és deperszonalizaci6 erés negativ kapcsolatban van a kompetencidk szamos alskalaja-
val, mivel a negativ el6jel a kiégés tekintetében ,jot” jelent. A magas értékek feltételeznék a kiégés
magasabb jelenlétét, igy ebbdl a kapott eredménybdl azt feltételezem, hogy minél jobban értékelik
kompetencidikat a munkavallal6k, annal magabiztosabban helytallnak a feladataikban, és kevés-
bé jelenik meg a kiégés jelensége. Hasonldan fontos eredmény a személyes teljesitménnyel kapott
érték, hiszen ebben az esetben az alacsony érték jelentené a magasfoku kiégést, ami a mintam te-
kintetében nincs jelen. A magasan értékelt kompetenciahalmaz magas személyes teljesitményt
feltételez és nem jar egyiitt kiégéssel. A kiégésnek sok egészségligyi kovetkezménye van, ebbdl
kifolyolag sziikséges a munkahelyen prevencids és intervencids oldalroél beavatkozni. A kiégés je-
lenségét nehéz felismerni, igy sok esetben mar hosszu id6 eltelhet, amire ez megtorténik, ezért
sziikséges, hogy ismerjék a munkavallalok a kiégést, és kell6 informaciojuk, tudasuk legyen arra,
hogy sajat maguk is fel tudjak ismerni mind magukon, mind kollégaikon.
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A kutatasban is jol kirajzolodik, hogy a kompetencia és a kiégés kolcsondsen befolyasoljak egymast
a munkahelyen. A megfelel6 kompetenciaszint és a folyamatos fejlesztés segithet a kiégés megel6-
zésében, mig a kiégés negativan hat a kompetencia megnyilvanulasara és fejlédésére. A munkalta-
toknak érdemes odafigyelniiik a munkavallalok kompetenciafejlesztésére és a munkahelyi tamo-
gatas biztositasara a kiégés elkertilése érdekében, hiszen egy olyan munkahelyi kérnyezet, amely
tamogatja a kompetenciafejlesztést, mentoralast és megfelel6 kihivasokat kinal, csokkentheti a ki-
égés kockazatat. Ha a munkavallalok rendelkezésére allnak a sziikséges eréforrasok és képzések,
jobban tudjak kezelni a stresszt és elkeriilni a kiégést. Tovabba a rendszeres visszajelzés és az el-
ismerés noveli az elégedettséget és motivacidt, ami erdsiti a kompetencia érzését és csokkenti a ki-
égés valosziniiségét. Egy 280 f6s pedagdgiai mintan is vizsgaltak a kiégés és szakmai kiteljesedés
kapcsolatat, s azt talaltdk eredményiil, hogy a palyahoz valé viszony alakuldsdban a megkiizdési
kapacitasok min6sége a legfontosabb hatotényezd (Torma, 2013).

Kutatasi célkitlizésként lett megfogalmazva, hogy a kompetenciak és a megkilizdési moédok kap-
csolatat is vizsgaljam. A kognitiv atstrukturalas-stratégia erds pozitiv 6sszefiiggést mutat a kom-
petencia alskalaival, azaz a teljesitménnyel, tAmogatassal, befolyassal, vezetéssel, kognitiv funkci-
okkal és személyes hatékonysaggal is. Ez azt jelenti, hogy a kognitiv atstrukturalas alkalmazasa a
stresszes helyzetekben 6sszefligg a jobb teljesitménnyel és hatékonyabb megkiizdéssel. Az egyén
kompetenciaja, azaz hogy mennyire érzi magat felkésziiltnek és alkalmasnak, szorosan dsszefiigg
a gondolkodasi mintaival. Ha valaki alabecsiili sajat képességeit vagy kompetenciajat, az 6nbiza-
lomhianyhoz vezethet, ami negativan befolyasolhatja munkahelyi teljesitményét. Az, hogy valaki
képes a kognitiv atstrukturalasra, segithet a kompetencia fejlesztésében is. Ha valaki képes reali-
san latni sajat fejl6dését, hibait és erdsségeit, akkor jobb dnismeretre és er6sebb kompetenciakra
tehet szert. A pozitiv gondolkodas és a konstruktiv visszajelzések dnmagukban is hozzajarulnak
a készségek és a tudas fejlesztéséhez. A kompetencidink és a fesziiltségredukcié kozotti kapcsolat
kiilonosen fontos a stresszel valdo megkiizdés soran. A kompetenciak fejlesztése és alkalmazasa
hatékony stresszkezelési stratégiava valhat, mivel noveli az egyén képességét arra, hogy jobban
kezelje a kihivasokat és a nehézségeket. A mintdban a fesziiltségredukcié-stratégia gyenge negativ
Osszefliggést mutat a teljesitménnyel, kognitiv funkcidokkal és személyes hatékonysaggal. Ez azt je-
lenti, hogy a fesziiltségredukciora d6sszpontositd személyek esetében lehet, hogy alacsonyabb lesz
a teljesitményiik, a kognitiv funkcio6ik és a személyes hatékonysaguk. A kompetencidk és a fesziilt-
ségredukcid kozotti kapcsolat abban all, hogy az egyén képességei nagymértékben befolyasoljak,
mennyire képes hatékonyan kezelni a stresszt. A magasabb szint{i kompetenciak segitik a fesziilt-
ség csokkentését, mig a fejlett megkiizdési stratégiak tamogatjak a kompetenciadk kibontakozasat
és fejlodését. A kettd kolcsonosen erdsiti egymast, javitva az egyén stresszel szembeni ellenallé
képességét és altalanos jollétét.

Tovabba célom volt azonositani és elemezni a hatékony megkiizdési mddokat, amelyek segitenek
az egyéneknek megel6zni és kezelni a kiégést a kompetencia fejlesztése révén. Az emocionalis ki-
mertilés és deperszonalizacid erés negativ kapcsolatban van a kognitiv atstrukturalassal, viszont
a kiégés tekintetében a magasabb értékek jelentik az alacsonyabb kiégést is, igy ebbdl azt a kovet-
keztetést lehet levonni, hogy azok a személyek, akik kognitiv atstrukturalast alkalmaznak mint
megkiizdési mdd, kevésbé érzik kiégettnek sajat magukat. Pozitiv a kapcsolat az emocionalis Ki-
meriilés és a deperszonalizacig, illetve a fesziiltségredukcié kozott, tehat minél nagyobb az emoci-
onalis kimertilés és a deperszonalizaci6, annal inkabb alkalmazzak a fesziiltségredukciés modsze-
reket a megkiizdés soran. A problémaelemzés mint megkiizdési mod az emocionalis kimertiléssel
mutat kapcsolatot a minta vonatkozasaban. A személyes teljesitmény mint kiégési alskala tekin-
tetében a minél magasabb érték mutat alacsonyabb kiégést, igy a kognitiv atstrukturalas - mint
megkiizdési méd -, azaz a magasabb személyes teljesitmény(i személyek nagyobb valésziniiség-
gel alkalmazzak a kognitiv atstrukturalas mdodszerét a megkiizdés soran. Egy 2022-ben, egyetemi
hallgaték korében (N=45 f6; atlagéletkor 21,2 év, nem: 100% nd) végzett kutatasban a kiégés és
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megkiizdési stratégiak kapcsolatat vizsgaltak, eredményiil megfogalmaztak, hogy tudatos pszi-
choedukaci6s beavatkozas sziikséges, hiszen a hallgaték magas szint(i kiégésrél, hatékonysag-
csokkenésrol, kimeriilésrol szamoltak be (Di Blasio, & Szigeti, 2022).

Az el6zetesen megfogalmazott célkitlizésekben nemi vonatkozasokat is szerettem volna vizsgalni,
viszont a minta nem megfelel eloszlasa ezt nem tette lehetévé. Mindenféleképpen érdemes mind-
ezt egy nagyobb elemszamu és jobb eloszlast mintan is vizsgalni. Illetve tovabbi kutatasi terv a
témat vezetok és nem-vezetdk kozott is elemezni, annak érdekében, hogy felszinre kertilhessenek
bizonyos kiilonbségek a vizsgalt dimenziék mentén. Erdemes a témat a hattértényez6k mentén is
vizsgalni, hogy milyen kapcsolat all fenn csaladi allapot vagy esetlegesen szektor fliggvényében is.
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