Kovdly Erzsébet

A SEGITO SZEMELYE

Motto:
Ha egyszer minden ldthatéva lenne,
Ha filmre vetédnék minden titok,
Minden, mi huszonnégy éra alatt
Egy ember lelkén dltalkavarog:
A tisztatlansag minden érdoge,
A biin-csirdk, a karhozat-magok, -
Akkor latnok csak, mily sétét az ember,
Milyen feketén langolo szurok.
De akkor latnok csak, mily szép az ember,
S hogy tusakodnak benne angyalok,
Az 6rdiogokkel - naplenyugovdasig.”

Reményik Sandor

1. Asegité palyavalasztds tudatos és/vagy tudattalan motivdcioi

Milyen személyiségjegyek, fejlodéslélektani tényezok, tudatos vagy tudattalan motivaciok vezethetnek a segitd
foglalkozasvalasztasahoz és gyakorlasahoz?

A segité viselkedésben ,természetes” és ,kulturdlis” be- folydsok egyarant igazolhatok. ,Léfezik egy
mashonnan le nem vezethetd spontdn emociondlis segitékészség (1d. irgalmasszamaritanus). A segités lehet etikai
dontés, lehet raciondlisan tervezett csereérték-jellegii, pénzkereseti forrast jelents tevékenység. Freud nyomdn
felfoghato —ha nem is mindig, és nemis minden kultiraban — a szublimalt szadizmus, agresszio egyformdjanak is.
Allhat a szocidlis segités hatterében ndrcisztikus kielégiilés, megerdsités indirekt keresése, hatalom, elismerésvagya.”™
Palyaszocializacios, illetve mélylélektani vizsgalatok a segité hivatas valasztasanak legkiilonb6z6bb motivumait
tartak fel?, amelyek kozott vannak tudatos, bevallott, vagy tudattalan, rejtett motivaciok. Nem kell azonnal
patologias, szindromas hattérre gondolnunk, szaimos egészséges, konstruktiv motivum huzddik a segitd attitiid
mogott. Ezek koziil elsé helyre kivankozik, hogy a masokon valo segités, a masokiranti bizonyos foku szolidaritas
bels6 sziikségleteit a legtobb ember magaban hordozza. Létezik tehat spontdn segitékészség, olyan, alapvetGen
proszocialis értékrendszer és magatartasforma, amely Iényegét tekintve emberi jelenség, mégpedig nemis csak
tanult formajaban, hanem - Gjabb kutatdsok szerint —velesziiletetten is.> Vannak, akik szamara a humén segit6
palya valasztasa mindenekel6tt erkdlesi dontésbdl, a neveltetéskoriilményeibdl, egy fontos csaladtag, illetve mas
referencia- személy példajabol, gyermek-, illetve iskolaskori élményekbdl ered. Vitathatd, hogy mennyire van
létjogosultsaga, de kétségteleniil van, akinek a valasztott hivatas elsésorban megélhetésiforrast jelent. A biztos
egzisztencia megteremtése motivalja,hiszen a gazdasagilag nehezebb helyzetben levd térségekbenaz alacsony
jovedelmet nyu;jtd, amde biztos allasnak is nagyértéke van

Altruizmus

A segitd hivatas valasztasa mogott hizodo lehetséges motivaciok koziil a legvitatottabb az altruizmus. Az
altruizmus olyan 6nkéntes viselkedést jelent, amely masok javat szolgalja, a jutalmazas reménye nélkiil*.Lehet-e az
ember onzetlen segitd, 1étezik-e genuin altruizmus? Az onfelaldozas latszolagellentmond az egyén érdekeinek. A
pszichoanalizis, a szocidl-pszichologia és a kisérleti pszicholdgia kutatdsai azonban egy- re inkabb afelé haladnak,
hogy a kérdést igennel valaszoljakmeg: 1étezik veliink sziiletett, 5nz6 érdekektd] mentes altruistamagatartas.® Az
altruizmus vizsgalatanak fontos dimenzidja az érettség: érett és hiteles altruizmusrél annyiban beszélhetiink,
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amennyiben az szabad dontésbél, sajat meggy6z6désbdlszarmazik; ha a tamogatott sziikségleteire épiil, és nem a
segitd sziikséglete a segités; a segitd kapcsolat megsziintetésé-re torekszik, nem a fenntartasara. Ez esetben az azt
gyakorld személy nem var jutalmat, mert jutalma a beliilrél fakaddé 6rom. Azonban nem beszélhetiink érett
altruizmusrol abban az esetben, ha a segitést kiils6, mas személyektdl fiiggd jutalmazas motivalja, vagy éppen a
biintetés elkeriilése. Az éretlenaltruista szerep doncéla (narcisztikus sériilések ongyogyitasa),a segitett felépiilése és
a segitd szerep elvesztése megviseli asegitét — valojaban a segitd szorul ra a segitettre. Ez esetben ajelenséget kisérd
érzés nem a belsd 6rom, hanem a szorongés.® Tomesanyi és Fodor szerint az érett altruizmus kialakulasaban fontos
szerepet jatszik az ember transzcendens igénye: az emberi lényeghez tartozik, hogy a személy 6nmagan tal- mutatd
értékeket keres. Hatékony segités nehezen képzelhet el érett identitds és szilard értékrendszer nélkiil.” ,,Azok a
jellemzdk, amelyekkel az ijabb pszichoanalitikus irodalom az altruista személyiséget leirja nagyon kozel dllnak a
kereszténytanitisnak a felebardti szeretetrdl szolo bibliai gondolataihoz.

...A humanisztikus és a transzperszondlis személyiségelméletek- nek az érett személyiségrol szolo elemzéseiben a
proszocidlis, alt-ruisztikus magatartds az egészségesség kritériumaként kap he-lyet.”® A vallasos dimenzié megjelenése
az altruizmusban nem jelentheti azt, hogy az embereket csak Isten kedvéért szeretjiikés segitjitk, hanem sokkal inkabb
azt jelenti: komolysaggal ésszemélyességgel fordulunk a segitségre szoruld emberhez.’

Csikszentmihalyi'® az altruizmust az alkotoképességgel rokon funkcioként irja le, mivel ahhoz hasonldan
kiemeli azegyént az atlagosbol és tiszteletet ébreszt iranta masokban. Azérett altruizmus felemeld élmény, ami az
alkotashoz hasonlo-an az egyéni korlatok meghaladasat, vagyis a szabadsag élmé-nyét teremti meg. De ahogy az
alkototevékenység nem lehetfolytonos, Ggy az altruista ,,lizemmod” is hamar kimeriti a magas fokon funkcionalo
pszichés teljesitdképességet. Mivelaz altruizmus a legjobb, legkomplexebb és legnagyobb eréketmozgositja, a vele
valo visszaélés konnyen veszélyforrassa, ki- égés felé vezetd utta lehet.!!

A szindrémas segito

A segité személyét, személyiségét illetd, hivatasgyakorlasatbefolyasold tényezok soraban fontos helyet foglal el
a segitd szindroma. A segité (helfer, illetve helper) szindréma elnevezés Schmidbauertél'? szarmazik. A
tiinetegylittes azoknal asegitd foglalkozastaknal alakulhat ki, akik szamara hivatasuk valasztasa és miivelése, a
~masokon segités” belsd sziikséglete egy eszkoz sajat, labilis lelki egyensulyuk fenntartasahoz. Mi-vel a segitd
foglalkozas gyakorlasa ilyen funkciot tolt be, maga a hivatasszerep az egész €letvezetést meghatarozza: bizonyos
értelemben potlék, ami nélkiil a maganélet iiress¢, értelmet- lenné valhat. Ezek a motivaciok rejtetten vannak jelen
a palyavalasztas aktusaban és késobb, a hivatasgyakorlas idején istudattalan késztetésekként hatnak. A ,,szindromas
segitd” rejtett, mélylélektani motivumai a deficitek és nyereségek korészervezédnek:

e szublimalt agresszio: a segit6 kapcsolat helyzeti adottsaga ahatalmi kontextus. Az egyik fél, aki valamit6l szenved,
segitséget kér a masik féltdl, aki szakember. Ennek a helyzetnek atudattalan nyeresége a segité szamara a hatalom
gyakorlasa,ami a szublimalt agresszio egyik formajaként is értelmezhetd.

e narcisztikus sziikségletek: a tarsadalmak normarendszerében a human segitéket mas szakmaknal magasabb
elismertség Ovezi (a lelkész modellképe is szinte mitikus). Aza segit6, aki hivatasat aldozatosan, onmagat nem
kimélve végzi, kornyezetétdl folyamatosan pozitiv megerdsitést kap,ami elismerés utani vagyait, vagyis: narcisztikus
sziikségleteitelégitheti ki.'®

* kora gyermekkori sériilések: az érzelmi elutasitottsag, a sziilok altali el nem fogadottsag komoly lelki terhét
enyhitendd, az egyén igyekszik megfelelni valos vagy vélt sziildielvarasoknak. A sziilé idealképével azonosul, hogy
szeretetét elnyerje. Az ilyen személyek szamara a segitd hivatds gyakorlasa tulajdonképp Ongyogyitas, a belsd
konfliktusok megoldasa, ugyanakkor a valddi személyes sziikségletek elharitasa.

A segité tlinetcsoport lehetséges tudattalan motivacioiutan Gsszegezziik annak érzelmi és viselkedésbeli
jellemz6it:
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e sajat érzelmi sziikségletek tagadasa: a szindromas segité tulsok terhet vallal, ugyanakkor nem, vagy nehezen
vallalja fel, ha 6 maga is segitségre szorul. Ugy érzi, ha sajat sziikségleteivel is foglalkozna, cserbenhagyna hivatasat
és segitettieit. Ugy véli, hogy neki minden helyzetben erét kell felmutatnia,a gyengeséget nem engedheti meg maganak.

e az egyenrangu kapcsolatok keriilése: a szindromas segitofeletteseivel szemben engedelmes, a segitettekkel
szembenpedig anyaskodo/atyaskodo attitiiddel van, tehat vagy ala-,vagy folérendelt viszonyban érzi helyén 6nmagat.

* ingadozo6 onértékelés: a szindromas segitd, bar szigortanerkdlcsos, példamutato, aldozatos, 6nmagaval mégis
gyakran elégedetlen.

e indirekt autoagresszié: a valodi sziikségletek elfojtasa miatti agressziot rejtett moédon dnmaga ellen forditja
tovabbi fokozott tehervallalas és egészségkarosito szokasok (dohanyzas,alkoholfogyasztas) formajaban.

e Schmidbauer a szindrémas segitd szindromdinak 6t altipusat'® kiilonbdztette meg egymastol:

e afoglalkozas aldozata: szinte mindig dolgozik, hivatasszerepe felemészti maganéleti szerepeit. Hazastarsként,
sziil6-ként, baratként is ,,szolgalatban, hivatalban van”.

e a perfekcionista: 6rok elégedetlen, a tokéletességre torek-szik, a hianyossagokat hangsulyozza ki mind
masokban mind 6nmagéaban. A maganéleti problémaékat is a profesSzioja megoldasaival kezeli, ezért a maganélet
sikerei vagykudarcai egyben szakmai megmérettetések szamara. Hibara,sikertelenségre tilzott biintudattal reagal.

e a hasito, szétvalaszto: hivatasbeli és maganéleti szerepeitélesen elvalasztja egymastol. A hivatasszerepben
szigortianbetartott normakat a maganéletben nem koveti. Csaladjatolelvarja, hogy mindekézben méltanyoljak a
munkaban valoteljesitményét.

e Kkaléz: hivatasbeli helyzetét, szakmai szerepét felhasznalvaigyekszik potolni mindazokat az érzelmeket és
kapcsolatokkat, amelyek szegényes maganszférajabol hianyoznak. Munkéja révén szerez tiszteloket, baratokat,
partnereket.

e amunka-alkoholista: nem képes munka nélkiil lenni, kizarolag a munkavégzés ad értelmet az idének, csak ezaltal
érzionmagat értékesnek. Szerfliggéshez hasonl6 allapot alakul-hat Ki.

Schmidbauer tipologiaja sok mindenben elére vitte a segité hivatasuak személyiségének, magatartasanak,
miikodésének megértését, ugyanakkor ez a modell meglehetésen egyoldala és altalanosito: kizardlag a korai
életszakaszban szerzett deficitekbdl indul ki, amelyek szerinte a személyiség késébbi alakulasat is dontden
befolyésoljak.®

Bagdy Eméke'’ a szindromas segités hattér-motivacioi kozill a rejtett narcisztikus sziikségleteket tartja
dominansnak. Tipologiaja négy altipust sorol fel:

e arejtett narcizmus okan a segit6 szamara fontos az elisme-rés, a szakmai kompetencia birtoklasa, a jo miikodés:
emiattolyan kereteket, kontextust hoz létre, amelyben mindez megis valosul. Errdl a tipusrol elmondhatjuk, hogy
tulajdonképpen kompetens és ,,profi” segitové valik.

e aszorongo segitd, akinek onértékelése labilis, gyakran érzimagat elégtelennek, s ahhoz, hogy el tudja viselni
sajat instabil lelki mikodését, sziikséges segité szerep: annak keretei, szereprepertodrja csdkkenti a szorongasszintet.

e az,imposztor” tipust jeleniti meg az a segitd, aki a sajat életé-ben felmeriilé kérdésekkel, problémakkal nem képes
érdemben foglalkozni, ehelyett masok nehézségeivel torédik. Ezzelugyan 1étrehoz egy stabilnak hitt 6nértékelést, de
valojaban ,,imposztornak™ érzi onmagat, igy tekint 6nmagara.

e a negyedik tipus az omnipotencia és az értéktelenség szélsdséges érzései kozott vergddik, de nem képes
segitséget kérni. Munkajaban tulhajszolja magat, akar az onkarositasmértékéig. Valdjaban nehézségei vannak az
intimitassal és akommunikacidval, amit azzal igyekszik leplezni, hogy szak-majaban perfekcionista.

Le kell szogezniink, hogy a felsorolasban szereplé tipusokcsupan tendenciak, ezek egymashoz valo viszonya,
dominanciajuk aranyai hatarozzak meg a segit6 személyiségét. Kétségtelen, hogy ezek a strukturak befolyasoljak,
meghatarozzak a segitd hivatas gyakorlasanak modjat, a hivatasszemélyiség formalodasat, miikodését. Az
Onismereti munkaban feltérképezett aranyok tudatositasa a fejlodési lehetdségeket is meg-mutatja, a fejlodést pedig
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lehet tudatosan munkalni.
Kiégési tiinetegyiittes

A segitd hivatasok alapja az emberek egymasra kifejtett kolcsonhatasa, melynek soran a kapcsolat
kontextusaban emberi valtozas, fejlodés kovetkezik be. A segitd hivatasu szak-ember e folyamatban aktivan, sajat
észlelésével, érzelmeivel, gondolataival és magatartdsnormaival vesz részt, vagyis: a szaktudasa mellett a
személyiségét is eszkozként hasznalja amunkaban. Mikozben empatikusan van jelen, bizonyos mértékig 0sztozik
a kliense sorsaban, érzéseiben; sokszor talalkozik megoldhatatlan emberi problémakkal. Nehéz, vagy lehetetlen
tavolsagot tartani a problématol, mikézben kozel keriila problémahordozo személyhez. J6 lenne tudatositani, hogy
akiégés allapotanak létrejotte nem a személy elégtelenségével, hanem a hivatasgyakorlasban szerzett negativ
élményekkel, ahivatdsidentitis meggyengiilésével vagy deformitdsaval fiiggdssze.'®

e

stresszek nyoman fellépé fizikai, emocionalis és mentalis kimeriilés allapota, amely a reménytelenség és
inkompetencia érzésével,célok és idealok elvesztésével jar, s amelyet a sajat személyre,munkara, illetve masokra
vonatkoz6 negativ attitlidok jellemeznek™'® A kiégés hatterében tartds, foleg érzelmi jellegli munkahelyi
megterhelés, illetve stresszhatds huzédik meg. Akiégettségi szindroma legfontosabb 6sszetevdinek?® soraban
els6ként a nagyfokl kimeriilés emlitendd, amely egyszerre érzelmi, mentalis és fizikai jellegli. Ezzel is
Osszefliggésben asegitd elégtelenségi érzésekkel kiizd, ugy érzi, hogy munkajatnem tudja a kell6, illetve elvarhato
intenzitassal és hatékonysaggal végezni. Ha tartdssa valik az inkompetencia érzése, asegitében hivatasaval és sajat
hivatasszerepével kapcsolatosan reménytelenség fejlodhet ki, nem latja értelmét annak, amit csinal, a
munkavégzés egyre terhesebbé valik szamara. Mindennek eredményeképpen szemléletvaltozas torténhet a
segitében Onmagara, hivatasara és klienseire vonatkozoan egyarant. Ez azt jelenti, hogy sajat magat, gyakorolt
hivatasat,illetve a klienseket egyarant alkalmatlannak tartja a célok el-érésére. Elidegenedik feladatkorétél, azoktol,
akikkel foglalkozni kellene, és végsé soron 6nmagatél is. A kommunikacidegyre inkabb lexikalis tartalmura
redukalodik, a kapcsolatokszemélytelenné valnak. Kulcsar Zsuzsanna szerint ez nem mas, mint az ,,empatias
kapacitas kimeriilése?!, aminek nyoman a valédi lelki segités ellehetetleniil, ami kudarcérzést hozmagaval.

A kiégési szindroma valtozatos tiinetek képében jelentkezhet, amelyek valdjaban a nem specifikus neurdzis
tiinetei.Ezek a tiinetek?? mind a testi-lelki egészséget, mind a szocialiskapcsolatokat veszélyeztetik. Fizikai tiinetek
lehetnek: fejfajas, az immunrendszer gyengiilése, esetleg magas vérnyomas,alvaszavar, faradtsag, allandosult testi
fesziiltségérzés. Pszichés tiinetek: reménytelenség, tehetetlenség, ingerlékenység, szorongas, elégtelenségi érzések,
alacsonyabb onértékelés, onbizalomhiany, csokkend intellektualis képességek, agressziokezelési nehézségek.
Magatartasbeli tiinetek: csokkend kezdeményezoképesség, kontrollalatlan diihkitorések, improduktivitas és a
csokkend szakmai érdeklddés. A szocidlis magatartasvaltozas tiinetei: visszahuzodas, kollegialis és baratikapcsolatok
elhanyagolasa, korabbi hobby-tevékenységek feladasa. Percepcidviltozdas: cinizmus vagy kozombosség a
kliensek/lelkigondozottak és a hivatas iranyaban.

E helyzet leggyakoribb, inadekvat megoldasi kisérletei®:
e drogfogyasztas (nikotin, koffein, alkohol, nyugtatok, altatok,egyéb drogok),
e érzelmi visszahizodas, negativ beallitodas, ellenségesség akliensek irant,
e parkapcsolati zavarok, valas,
e azallasvaltoztatas, illetve palyaelhagyas bizonyos esetei,
e szélsGséges esethen ongyilkossag
A kiégettségi szindroma kifejléddése iddben szakaszolhato. Kiilonb6z6 szakaszolasi elméletek, modellek

1éteznek, de éltalanos nézet, hogy az egyes szakaszok, stadiumok nem valaszthatok el élesen egymastol. Ez jol
szemlélteti, hogy egy folyamatrol van szo, amely a személyiség kiilonboz6 dimenziditmegérintve az egész emberre

18 A kiégés kialakulasaval és megelézésével kapcsolatos vizsgalatokat dsszefoglalja Hézser G.: Miért? Rendszerszemlélet és lelkigondozoi
gyakorlat, Budapest 1996, Kalvin Kiado, 80 kk., valamint Klessmann, M.: Pastoralpsychologie, Neukirchen-Vluyn, 2004, 524 kk.
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hatassal van.
Akiégési szindroma kialakulasi folyamatanak néhany modelljét vazoljuk a tovabbiakban.

Hézser® foglalja 6ssze Freudenberger 12 1épcsés modelljét. A szakaszok az élethelyzettél és a személyiségtdl
fiiggben kiilonbozd intenzitassal jelentkezhetnek. A maganéleti krizisek, veszteségek, valamint a kedvezétlen
kornyezeti befolyasok felgyorsithatjak a folyamatot.

1. Bizonyitaskényszer: a képességek, adottsagok bizonyitasa,az azokkal valo élés természetes €s hasznos igény.
Ha viszont kényszerré valik, akkor a testi és lelki egészség veszélyeztetdjévé valhat.

2. Fokozott eréfeszités: a bizonyitasi kényszer okan a segitdmagas elvarasokat timaszt 6nmagaval szemben,
lelkiismeretességre, elkotelezettségre hivatkozva magyardzza az allandé talterhelést. Megsziinik a feladatok
delegalasanak képessége, mindent maga akar elvégezni.

3. A sziikségletek elhanyagolasa: minél inkdbb a munka és feladatvégzés keriil az élet kozéppontjaba, annal
kevesebb id6 és energia jut a személyes igények kielégitésére. Lassan eltiinik az életiikbdl, ami személyes
elégedettségiiket szolgalta. Gyakran fokozddik a szeszes ital fogyasztasa vagy mas karos szenvedély.

4. A konfliktusok elfojtasa: az érintettek érzékelik kiegyensulyozatlansagukat és belsé konfliktusukat. Ez terhes
szamukra, akadilyozza /tal/teljesité hajlamukat. Erzelmeiket nem inté jeleknek tekintik, hanem megszokott
életviteliiket akadalyoz6 zavarnak. A konfliktusok athelyez6dnek az élet mas tertileteire (csalad, egyéb kapcsolatok).
Megjelennek az els6 fizikai tiinetek.

5. Az értékrend atalakulasa: a konfliktusok elkeriilése végett az egyén elkiiloniil masoktol: csalad, baratok,
hobbik értékiiket vesztik. Régi, szoros kapcsolatok is megsziinhetnek. Az egyetlen komoly érték a munka.
Elkezdddhet az érzelmi kitliresedés és a magany. A sziikséges, és a kevésbé sziikséges kozotti kiilonbségtétel
természetes képessége egyre inkabb elvész. Az iddérzékelés is megvaltozik, besziikiil, az itélo- és érzékeld
képesség is deformalodik.

6. A problémak eltagadasa: a segitd intoleranssa valik, szarkasztikus, gyakran agressziv viselkedést mutat.
Elvesziti kapcsolatat a kiilvilaggal 6nmagaval is. Fokozodik az elmaganyosodas, az érintetteknek nem marad
energiajuk arra, hogy masokkal természetes kapcsolatot alakitsanak ki. Be- sziikiil a gondolkodas, gyakori a
biinbakkeresés: a munka és az idéhiany hibaztatasa a sajat felelsség felvallalasa helyett.

7. Visszahuzédas: a kapcsolatok szama leredukalodik. A visszahizoddé emberre nem hatnak a kornyezeti
befolyasok, a masokkal valo eszmecsere és érzelemcsere elmarad. Igy az izolalt ember remény- és tajékozodasi
igényét kizarolag sajat forrasaibol kell, hogy fedezze, viszont ez a tilterhelés miatt hamar kimeriil. Fokozott a
szerhasznalat veszélye.

8. Magatartas- és viselkedésvaltozas: ebben a szakaszban az érintett mar nem tudja allapotat rejtegetni. Elvész
a kiilsé vélemény meghallgatasanak képessége. Minden kritikaként hat. Radikalis valtozasok jellemzik ezt az
iddszakot.

9. Deperszonalizacidés jelenségek: azt az allapotot jelenti, amikor valaki elveszti 6nérzékeld képességét. Az
el6zo szakaszoknal a kiilvilaggal valod kapcsolat vész el, itt a belsd vilaggal valé kapcsolat sziinik meg. A
betegségekkel szemben kozonyosek maradnak, mintha nem is réluk lenne szé, olyan idegennek érzik sajat testiiket.

10. Belsé iiresség: a deperszonalizacioval egyiitt jar a belsd iiresség érzése. Mivel ez az ember szamara tartosan
elviselhetetlen, ezért annak betoltésével probalkoznak kiilonbozé modszerekkel (szerhasznalat, szexualis
kapcsolatok), amelyek altalaban csak pillanatnyi hatassal jarnak. A bensd iirességet kitdlthetik félelemérzettel vagy
panikszerii rohamokkal, mert még ezek az érzések is inkabb elviselhetéek, mint a teljes lelki iiresség.

11. A depresszio: aki ebbe a stadiumba jutott, az életét értelmetlennek, reménytelennek, Gromtelennek és egyre
elviselhetetlenebb tehernek tartja — ezek a korképre jellemzd tiinetek. Elhatalmasodik a kimeriiltség és
kétségbeesés érzése. Az alvas nem nyujt igazi pihenést, igy a faradsag allandosul. Mar a legkisebb feladat is
hatalmas terhet jelent. Ebben a szakaszban jellemzd lehet a szuicid gondolatok és fantaziak megjelenése.

12. Teljes kiégettség: a legmélyebb pont, professzionalis segitségre van sziikség. A szomatikus és pszichés
veszélyeztetettség egyidejlileg és olyan intenziven léphet fel, hogy a beteg életveszélyes allapotba keriilhet.
Pszichoszomatikusbetegségek alakulhatnak ki.

Freudenbergertdl eltéréen Bergner?® harom fazisrol ir:

2 Hézser 1996, i.m. 85-90.0.
% Bergner, T.: Burnout — A kiégés megeldzése 12 1épésben, Z-Press Kiado, Miskolc, 2012, ISBN 978-963-949-361-2 , 27 kk
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» azelso fazis akar évekig, évtizedekig is eltarthat, latens modon van jelen, tiinete a frusztracio és harag, amit azért
is nehéz a kiégés tiineteként észlelni, mert gyakran a munkakoriilmények és az intézmény/rendszer diszfunkcidival
kapcsolatos kritikaban jelenik meg; e modell szerint a teljesitménycsokkenés még nem jelenik meg az elsd
szakaszban, sokkal inkabb egy ellentétes torekvés, ami a teljesitmény ndvelésére iranyul;

e a masodik fazisban mar megjelenhet a teljesitménycsok- kenés, de ennek ellentéte is: az aktivitas ugrasszerd,
tilzott ndvekedése — mindkettd funkcidja az 6nvédelem, a valosag keltette fesziiltség elkeriilése, eltagadasa; a szakasz
f6 tiinete a visszavonulas és menekiilés, érzelmi toltete a félelem, szorongas, rosszkedv;

e aharmadik szakaszra viselkedési szinten az elszigetel6dés és passzivitas jellemz6, érzelmi szinten a bénultsag;
ebben a szakaszban tudatosul a kiégés, rosszabb esetben a tudatosulds elmarad és fliggbségbe, depresszidba,
panikbetegségbe torkollik a folyamat.

A Klessmann?® az érzelmi viszonyulas valtozasanak perspektivajabol ragadja meg a kiégés kifejlédésének
folyamatat. Az érintett segiték altalaban nagy (sokszor a realitastol elrugaszkodd) lelkesedéssel és idealizmussal
kezdik el hivatasukgyakorlasat, telve vannak altruista, ,,vilaigmegvaltd™ attitidokkel, emberszeretettel. Az erds
kiildetéstudat mellett meg-jelenik a lehetdségek és képességek tulbecsiilése. A kijozanito tapasztalatok nyoman
palyajuk a stagndcio fazisaba érkezik el, ambicioik csokkennek, kezdeti lelkesedésiik alabbhagy. Meg-jelenik a
pragmatikus problémakezelés, az idealizalt célok ésa maximalizmus helyett a realista problémaszemlélet. Ezt a
segité megalkuvasként, kudarcként élheti meg. Munkajat felelésséggel elvégzi, de valojaban kedvetlen, nem
motivalt. Akésébbiekben, a frusztracio szakaszaban a munkahelyhez ésa munkavégzéshez elsdsorban negativ
¢lmények kotddnek: faradtsag, csalodasok, akadalyoztatas, sikertelenség — ehhez kapcsoloddan ingerlékenység. E
negativ tapasztalatok tartossa valasa egyre mélyebben meghatarozza a segitdé sajat hivatasahoz, illetve
hivatasszerepéhez flizod6 érzéseit és a folyamat azapdtia fazisaba jut el, ami egyfajta visszavonulasként jelenikmeg.
Depresszi6 is kapcsolodhat hozza, vagy egyéb testi-lelkibetegség, akar munkaképtelenség is kisérheti. Ennek
nyomana csalodottsag, értelmetlenség, iiresség, reménytelenség érzése Kiterjed az élet minden teriiletére. Ebben a
szakaszban 6ngyilkossagi gondolatok is megjelenhetnek. Ez mar kiégettségre utalo allapot, amelyet a kimenetel
szakasza kovet. A kimenetel érdemi intervenciot, illetve inadekvat megoldasi kisérletetegyarant jelenthet.

A kiégési tiinetcsoport felismerését illetden szintén kiilonb6z6 értelmezési keretek, modellek ismeretesek. Az
egyikmegkozelitési lehetség a statisztikai modszer. Kilonboz6 kérdbivek és tinetlistak szerkesztheték, amelyek
standardizalasaval a pozitiv valaszok bizonyos aranya esetén a ki- égettségi allapot valdszintisithetd. llyen lista az
ugynevezett Maslach-féle Kiégési Leltar, amely 900 fés mintan alapul, kérdései harom tiineti teriiletre, az érzelmi
kimeriilésre, a klienstd]l vald elidegenedésre és a személyes hatékonysag érzetének hidnyara iranyulnak.?’
Mindharom teriilettel kapcsolatban pozitiv valaszokra van sziikség a kiégettségi szindromamegallapitasahoz.

Ugyancsak statisztikai értelmezést tesz lehetdvé a Meier-féle kiégettségi becsldskala?®. Meier modellje?®
értelmében a kiégés ismétlodd tapasztalatokbol eredeztethetd allapot, amely egy Osszetett elvarasrendszerrel
kapcsolatban értelmezhetd. A hivatasbéli megerdsitésre vonatkozo eldfeltevések és elvarasok azt jelentik, mit
gondol a segitd arrdl, hogy az altala gyakorolt hivatasban egyaltalan elérhetk-e sikerek? (Példaul: meg lehet-e
gyogyitani az alkoholbetegséget?) A kimenetelre vonatkozé elvarasok azt jelentik, mit gondol a segitd, 1étezik-e
olyan a cselekvésmodd, amely a kivant célok elérését eredményezi, illetve mit kell tenni ennek érdekében? (Példaul:
ha az alkoholbeteg meggydgyithatd, milyen magatartas, eljarasméd, vezet el ahhoz?) Végiil a harmadik
elvarasrendszer a személyes hatékonysaggal kapcsolatos hiedelmeket dleli fel, a segit6 azzal kapcsolatos itéletét
hatarozza meg, hogy személy szerint 6 képes-e sikert elérni a palyan. (Példaul: ha az alkoholbeteg meggyogyithato,
¢s ismeretes olyan eljaras, amely ehhez el- vezet, mit gondol a segitd arrol, hogy 6 maga képes-e ennek megfeleld
szakmai munka végzésére?) A segité e harom elvarasrendszerrel kapcsolatos hiedelmei és meggydz6dései egy
bonyolult, kognitiv jellegli kontextualis feldolgozasi folyamatban integralodnak, amelynek végeredményétol fiigg
a kiégés bekovetkezte, illetve elkertilése.

A percepcioviltozast hangsulyozo modellek az 5nmagatteljesitd joslat pszichologiai torvényszeriiségét emelik
ki a kiégettség kifejlédésében. Eszerint a kedvezétlen munkahelyzet érzelmi elnytttséghez vezet, s ekkor
kovetkezik be az észlelés megvaltozasa. A segitd masként, kvazi ellenfélként, "akadalyozé tényezéként” kezdi
latni a klienseket, azoktdl el- idegenedik, egytttal onmagat is eltéréen kezdi észlelni, sajat személyes
hatékonysagaba vetett hite megrendiil. Ezaltal - mintegy 6nmagat teljesité joslatként - a segitd6 munkaja tény-

% A szakaszok felsorolasat részletezi M. Klessmann: i.m. 524., valamint Grezsa F.: Bevezetés a mentalhigiénébe, 1998, Magyar Testnevelési
Egye- tem, 69.kk.

2 Maslach, C.: The client role in staff burn-out, J. of Social Issues, 34, pp. 111-124, 1978

21, sz. melléklet

2 Grezsa 1998, i.m.



legesen is alacsony hatékonysagtva valik.

Savicki és Cooley kontinualis modellje®® harom tengely mentén torténd elmozdulasban ragadja meg ezt a
valtozast. Az els6 tengely a segitd €s a kliens érzelmi kapcsolatat, kdzelebbrdl identifikaciojat irja le, két végpontja
a tulazonosulas (0sszeolvadas), illetve a teljes elidegenedettség. A segité kezdetben tulsagosan azonosul
kliensével, annak sikereit és kudarcait mintegy sajat sikereiként és kudarcaiként éli meg, a kiégés felé vezetd
szakmai Ut ez esetben a tengely elidegenedés végpontja felé vald haladast jelenti. A masik tengely a kontroll helye
szerint azt jeloli, mit gondol a segité arrol, hogy a kliens problémai mérsékléséért, megoldasaért ki és milyen
mértékben viseli a felelésséget. E tengely két végpontja a kontroll belsé helye (vagyis, amikor a segité Ggy véli,
hogy kizardlag 6 felel6s a kliensért), illetve a kontroll kiilsé helye (, amikor a segit6 szerint a kliens helyzetének
rendezddése kizarolag a klienstdl fiigg.) A kiégés kifejlédése e tengelyen olyan ,,haladasban” nyilvanul meg, amely
a kontroll bels6 helyétdl a kontroll kiilsé végponti helye felé mutat. Végiil a harmadik tengely az érzelmi kimeriilés
versus megujulasi képesség szerint értelmezi a segitd aktualis allapotat. Eszerint kiégésr6l akkor beszélhetiink, ha
a segitd képtelen ellenstilyozni munkahelyi megterhelését, képtelen ellazulni, feltdltédni, egyszoval palyaja soran
a megujulasi képessége csokken és a kimeriilés végpontja felé halad. Megfigyelések szerint a segité hivatasa
szakemberek palyajuk kezdetén erésen azonosulnak kliensiikkel, nagy feleldsséget éreznek annak sorsa irant,
egyuttal rendelkeznek a személyes megujulas- hoz sziikséges feltételekkel és viselkedésbeli eszkoztarral. Ugy
tlinik azonban, hogy a kiégés kockazata szempontjabol nem mindegy, hogy palyajuk kezdetén mindezen
képességek milyen mértékben jellemzik a segitdket. A tapasztalatok szerint a késobbi kiégést eldsegitd tényezo,
ha a palyakezd6 segit6 ,,tul kozel” helyezkedik el a harom tengely ttlidentifikaciot, kizardlagos belsd kontrollt és
érzelmi kimeriilést jelentd végpontjai- hoz. Természetesen a klienssel vald azonosulas elfojtasa, a feleldsség és az
érzelmi terhek atharitasa semmiképpen sem lehet a segit6k szamara ajanlhatd megoldas, illetve védekezési mod.
Létezik azonban egy olyan koztes, optimalisnak tekinthetd helyzet, amely jelentésen mérsékli a kés6bbi kiégés
kockazatat. E modell szerint ez az ugynevezett ,.kiilonalléo kapcsolat” viszonyulasmod, amely egyszerre jelenti a
klienssel valé azonosulast és bizonyos mértékil tavolsagtartast, a felelosség realis megosztasat, illetve az érzelmi
megujulas képességének megdrzését.

A kiégés stresszmodellje’® a folyamatot az altalanos stresszelmélet keretében értelmezi. A stressz a szervezet (,
illetve a személyiség) bomlasi és Gjraépiilési folyamatainak (észlelt) egyensulytalansagabdl, illetve az elvarasok
és a rendelkezésre 4116 megoldasi lehetdségek (észlelt) aranytalansagabol adodik®. Stresszhelyzetre a szervezet (a
személy) Gigynevezett vész- (alarm)reakcioval valaszol, mozgodsitja erdtartalékait, ellenallasa a megterheld helyzet
elkeriilésében, vagy sikeres, illetve sikertelen megoldasi kisérleteiben Olt testet. (Kognitiv atstrukturalas,
adaptacio, a helyzet megvaltoztatasa, inadaptiv megoldasok.) A sikertelen megoldasi kisérletek el6bb-utobb
0sszeomlashoz, kimeriiléshez vezetnek (betegség, szuicidium.) E modell alapjan a kiégéshez vezetd folyamat
elhuzodo stresszhelyzetnek tekinthetd, amelyben pszichoszocialis és intézményi stresszorok kiilonithetdk el.

Pszichoszocialis stresszorként hathat példaul a statusz- vesztés (lefokozas, nyugdijazas, athelyezés stb.), a
szocialis izolacid (szeretett személy elvesztése, valas, allasvesztés stb.) az anyagi, megélhetési nehézségek, fizikai
fligg6ség kialakulasa (pl. kiilonb6zo kémiai szerektdl), kiilonbozd szocialis szerepek eredményes betdltéséhez
sziikséges informaciok hianya stb.

A lehetséges intézményi stresszorok koziil a legfontosabbak a kovetkezok:

Fesziiltségforras, ha a munkahelyen hibas a hatalom meg- osztasa, az alkalmazottaknak nincs érdemi
beleszolasuk a hatékony munkahoz szitkséges feltételek kialakitasaba. Problémat jelenthet a feleldsség helytelen
megosztasa is, ha példaul az alkalmazottak a valodi kompetenciajukon kiviil bekovetkezé eseményekért is felelésséget
viselnek. (Ez gyakran megfigyelhetd lel-készeknél is, akik egy személyben veszik magukra a feleldsséget akar a
gylilekezet tagjainak lelki fejlédéséért, vagy a gytilekezetcsokkenéséért példaul, aminek egyszer(i demografiai oka van.)
Ilyenkor az alkalmazottakban konnyen ébredhetnek kiilonb6z6 szorongasok és félelmek, példaul a bekovetkezd
eseményektol,esetleges atszervezéstol, eltérd felkésziiltségii kollégakkal valomunkakapcsolattol. Stresszkeltd tényezo
lehet a munkavégzés-sel kapcsolatos jutalmazasi és szankcionalasi rendszer bizonytalansaga, kovetkezetlensége.
(Bér, bizonytalan munkahely, atlathatatlan beosztas, kovetkezetlen értékelési rendszer, tovabbképzési lehetdségek
elérhetésége stb.) Ujabb nagy teriilet eszempontbol a konkrét munkafeladatok megosztasa, amelyben egymasnak
ellentmondo elvarasok, szerepkonfliktusok, felelésségatharitas stb. jelenhetnek meg.

% Savicki, V., Cooley, E.: Theoretical and Research Considerations of Burnout, Children and Youth Services Review, Vol. 5., pp. 227-238, 1983
31 Harris, J.S.: Stresszorok és stressz a siirgdsségi ellatasban, Critic.CareNurse,Jan/Febr. 1984
%2 Grezsa, 1998, i.m. 71.0.



Mas modellek® az igénytelen munkat és az unalmat, a szegényes gazdasagi koriilményeket, a talterheltséget és a
kevés sikerélményt teszik elsésorban feleléssé a tiinetek kialakulasaért. Altaldnossagban a kiilonbozé magyarazatok
féleg abban térnek el egymastol, hogy a hangsulyt a személyiség affektiv,kognitiv, vagy viselkedésbeli dsszetevire
helyezik-e. Az is vitatott kérdés, hogy a kiégési tiinetcsoport kialakulasanak hat- terében elsésorban kiilsd
(szervezeti), avagy bels6é (intrapszichés) okok huzddnak-e meg? A szervezeti koriilmények meghatarozo
jelentdségét nyomatékositd szerzok azt allitjak, hogy vannak olyan munkahelyek, amelyekben dolgozvaelébb-
utobb barmely segit6 kiégne. Masfeldl napi tapasztalat, hogy ugyanazt a munkahelyzetet egyes segiték jol, mig
masok kevésbé jol viselik el. Gyakorlati szempontok alapjana kiégés okozati hatterében individualis és
intézményes motivumok azonosithatéak. llyen individualis motivum, hogya segité mennyire érzi fontosnak
o6nmagat, azt a munkat,amelyet végez. Milyen mértékben képes 6nalld cselekvésre,dontéshozatalra, illet6leg
napi munkajaban mennyire szorulmasok utasitasaira, iranyitasara. Olyan rejtett motivacioinakis jelent6sége lehet,
mint példaul a masok kontrollalasanak,illetve sajat maga ongyogyitasanak sziikséglete a hivatasonkeresztiil. E
rejtett motivumok elmélyiilt onismereti munkaval torténé tudatositasa a kiégés ellenében hat. Szerepe lehet
tovabba a személyes élettorténetbdl, a csaladi hattérbdl ado-do szakmai szocializacionak, identitasnak. A csaladi
hattérjelentsége kiilonosen nagy, mivel fontos, hogy a segité hivatassal ohatatlanul egyiitt jard fesziiltségek
feldolgozasahoz aszakember csaladja alkalmas keretet nyujt-e, valddi tamogatohaloként miikodik-e? A kiégés
kockazatat illetéen a palyan eltoltott idonek, a szakképzettség szintjének is jelentdsége van, minél
megszokottabba, rutinszeribbé valik a napi munka, minél nagyobb az inkongruencia a szakmai kihivasok és a
szakmai felkésziiltség kozott, a kiégés kockazata is annal erdsebb.

3. Kiégés-prevencio

A mentalhigiénés szemlélet prevencid- és promocio-fokusza, ennek megfeleléen a kiégés problémakorét
targyalva az alabbiakban 6sszefoglaljuk a megel6zés lehetdségeit.

A korabban vazolt stresszmodell meghataroz egy folyamatsort34, amelyben a kiégési allapot eredményesen
kezelhetd.

e azonositas: mindenekel6tt a probléma hatterének, valodi motivumainak felismerésére €s azonositdsara van
sziikség, akialakult helyzettel kapcsolatos valodi érzések tudatositasara, beismerésére.

e valodi érzések beismerése: a segitd - még ha szakmai normai és erkolesi érzéke tiltakozik is ellene - beismeri
valodi érzéseit, akkor esély kinalkozik a helyzet valodi mibenlétének megértésére és atértékelésére, annak
felismerésére, hogy akellemetlen élmények tényleges forrasai nem azok a személyek, akikkel kapcsolathan a negativ
¢élmények keletkeznek.

e Kkognitiv atstrukturalasnak nevezziik, ha az elébbi két Iépés nyoman az érzelmek, vélemények és megitélések
ujraszervezGdnek, ennek révén az adott helyzethez megel6zéen tapado kellemetlen élmények semlegessé véalnak a
személy szamara és fenyegetd voltuk megsziinik.

¢ relaxacios valasz: az attitiidvaltozas teremti meg a lehetdségét relaxacios valasz kivaltasanak, ami tehermentesiti
a fizikumot és pszichikumot.

* szervezeti valtoztatasok: a szervezet gyogyitasa éppugy sziikséges a folyamatban, mint az egyén gyogyitasa —
a tovabbi deformitasok elkeriilése végett.

» Hézser® itfogé prevencios modellje a pszichohigiénia, akdrnyezeti timogatas és a bibliai alapozéas
pilléreire épiil. A pszichohigiéniat az 6ngondoskodas fogalmaval kéti 6ssze, amelynek szerinte része a
professzionalis munkavégzés tudatos megszervezése. Ennek elemei:

e Altalanos helyzetfelmérés: a személyes pszichohigiéniai allapot felmérése (ezt 25 tételbdl all6 szempontsorral
segiti a szerzd)

* a munkafeladatokbol adodd megterhelés csokkentésének lehetdségei (optimalis munkamddszerek elsajatitasa,
pl.: a segité kapcsolatokban a keretek segitségével elkeriilni a segité-kliens dsszefonddast)

e amunka- és szabadidé megtervezése (munkafolyamatok optimalizalasa, idérablo tevékenységek tudatositasa)

» akikapcsolodéashoz vezetd utak feltérképezése (sport, miivészetek, hobbi-tevékenységek)

3 Pines, A., Maslach, C.: Characteristics of staff burn-out in mental health settings, Hospitals and Community Psychiatry, 29., pp. 233-237,
1978

% Grezsa, 1998, 73.0.

35 Hézser, i.m. 144 kk



A szocialis tAmasznyujtas lényege, hogy a megterhelt személy nem marad magara, hanem egy kozosségi

halézat megtartd szovedékében ¢li meg a terheket és azok konnyebbedésétis. A tamasznyljtok kozosségébe
beletartoznak mindazok a személyek, kozosségek, intézmények, akikkel/ amelyekkel az érintett privat vagy
professzionalis jellegii kapcsolatban all. A szocialis tamasz elemei:

a kozvetlen személyes kornyezet felmérése (kire szamithatok?)
szervezeti vagy intézményes tamasznyjtas (kollegialis, hierarchikus)

anyagi, érzelmi, gyakorlati segitség (a sziikségletnek ¢és a helyzetnek megfeleld tAmogatas)

A szocidlis tdmasznyujtas nagy ajandéka a kozosségi integracid, a biztonsagos kapcsolatok megtartd ereje.

Azonban ez a tamasznyujtas nem oldja fel az egyén feleldsségét a megterhelt helyzetben. A megoldas, a valtozas
csakis akkor johet létre, ha az adott munkahely (szervezet), a kornyezet, a kollegialis kdzosség €s az egyén is
egyidejlileg és kdlcsonosen torekszik erre.

Bergner tjszerli modellje egy 12 lépéses programban®® foglalja 6ssze a kiégés megelézésének és egyben

kezelésének lehetdségeit:

1. a valésag elfogadasa: az elsé 1épés a helyzetkép felvazolasa; tudatositani, hogy hol tartunk éppen a kiégés

folyamataban; valos képet alkotni az allapotunkrol fizikai, emocionalis és kapcsolati téren; megfogalmazni a
nehézségeket, a terheket, a bizonytalansagokat, félelmeket és kételyeket.

erégyiijtés: a rendelkezésre allo eréforrasok, értékek feltérképezése. Ertékek nélkiili emberi élet aligha
képzelhetd el, ellenben a sajat értékek figyelmen kiviil hagyasa utat engedhet a kiégésnek. Az értékek
felismerése, tudatossa valasa hozzajarul a személyes jo kozérzethez, az onértékelés erdsodéséhez. Ertékeinkre
jellemzd, hogy azok elére visznek, masok altal elfogadhatoak, koriik pedig béviilhet, vagy valtozhat az idok
soran. Az értékek és er6forrasok térképén fontos helye van a megélt sikereknek, sajat képességeknek, valamint
az er6forrasként funkcionald emberi kapcsolatoknak.

onmegértés (onreflexié, onismeret): a kiégés a személyiséggel fiigg Ossze, bizonyos személyiségjegyek
megkonnyitik a folyamat kialakulasat. Akik a sajat és masok érzéseit kizarjak a tudatukbol, akik nem dolgozzak
fel az egyéni multat, nem foglalkoznak 6nmaguk és miikodésiik megértésével, azok esélyt teremtenek a lelki
megfaradasnak. Ha fejlddink az Onismeretben, Onmegértésben, toreksziink a koherens életre, ha
megvaltoztatjuk a vilaghoz és sajat magunkhoz vald hozzaallasunkat, jo Giton haladunk a kiégés elkeriilésében.

fiiggetlenedés az id6tol: ez a szint az id6vel vald gazdalkodas tanulasat tartalmazza. A kiégésre potenciald
tényezok kozott gyakran felmeriil az idéhiany, vagy a hataridék szoritisa. Mindannyian szubjektiven
viszonyulunk az id6hoz. A sajat képességeket és a munkahelyi struktarat is figyelembe vevé idégazdalkodas
tanulhato, tanulando. A helyes id6gazdalkodas tartosan csokkenti a stresszt.

onbizonyossag: a kiégés allapotara jellemzd, hogy a kiégett személy értéktelennek, inkompetensnek,
tehetetlennek érzi magat, ez pedig egylitt jar a feleldsség masokra vald haritasaval. Ezért a prevencio része a
sajat feleldsség korvonalazasa és felvallalasa, ezzel egyiitt a cselekvOképesség és dnhatékonysag fejlesztése.

tartos elégedettség: a kiégés megeldzésében nem elegendd csupan csokkenteni a stresszt. Ennél 1ényegesebb
a személyes elégedettség novelése, tamogatasa. A személyes elégedettség Osszefligg az dszinte dnismerettel:
hogyan érzékel- jiik bels6 vilagunkat? Az abbol fakado dnképet 6sszhangba tudjuk-e hozni a kiilvilaggal? Az
elégedettség legnagyobb forrdsai a j6 emberi kapcsolatok — igy a kapcsolati kultura fejlesztése is preventiv
hatéssal bir.

stressztolerancia: a stressz érzékelése és a vele vald megkiizdés mddja mindig egyénfiiggd, személyes
hozzaallasunk és készségeink hatirozzak meg a stresszre adott reakcidinkat. Ennek értelmében a stressz mindig
az aktualis helyzet egyé-ni értelmezése: hogyan kezeljik és értelmezziik? Ezért ez aszint az Onszabalyozast
fejleszti: az Onszabalyozas olyan viselkedést jelent, amely stresszhelyzetben a belsé egyensuly visszaallitasat
eredményezi.

kettds kompetencia: a kiégés-prevencioban stabil alapot je-lent, ha valaki nem csupan szakmailag kompetens,
hanem érzelmi kompetenciaval is bir (O6nérzékelés, Onmotivacio, szocialis kompetenciak). Mindkét
kompetencia-teriiletet tamogatni, fejleszteni kell: szakmailag képz6dni és személyes kapcsolatainkat életre
kelteni, élettel megtolteni. Ez aszint a munkahelyi és maganéleti kapcsolatok gazdagitasatcélozza - mindez
er6siti a lelki ellenalld képességet.

% Bergner, i.m. 39 kk



9. helyzettolerancia: a kiégés egyik alaposszefiiggése, hogyegy adott helyzetet mar nem tudunk elviselni, sem
megvaltoztatni, sem elkeriilni. Ez a prevencios szint az elviselhetetlen helyzetek sikeres kezelésében vald
fejlodésrol szol, az alkalmazkodas és a valtoztatasi képesség optimalis aranyairol, a belsd valtozas
szlikségességérol.

10. szerepbiztonsag: a kiégés egyik legnagyobb fenyegetése,hogy nem tudjuk betolteni a szakmai szerepiinket. A
szerepbiztonsag arrol szol, hogyan ismerjiik fel kivant vagy szamunkra megfeleld szerepeinket és hogyan
toltstik be azokat. A szereptartalmak tudatositdsa, megfogalmazdsa és elsajatitasa fontos lépés a kiégés-
prevencioban.

11. célfelismerés: a kiégés szorosan Osszefiigg azzal, hogy valodi céljainkat nem érhetjiik el (vagy maga a cél
elérhetetlen). Valodi célokon itt a legbelsd célokat értjiik, amelyek hivatasunkkal és maganéletiinkkel fiiggnek
Ossze, és amelyek nem mindig tudatosak. A prevencids programnak ezen a szintjén a valodi belsé célok
megismerése, a cél- konfliktusok megkiizdése, a nem megfelel6 célok elengedése all el6ttiink.

12. célmegkozelités: a korabbi szintek felismerései mind az utolso szintet szolgaljak. Ez a szint érinti az életiink
értelmének kérdését: a kiégés egy siirgetd bizonyossag arra nézve, hogy az ¢letiink értelmét nem megfeleléen
ragadtuk meg. Ezen a szinten az a feladatunk, hogy megfogalmazzuk személyes életcélunkat, ami értelmet ad,
Osszhangban van sajat értékeinkkel, ugyanakkor illeszkedik egy teljesebb, magasabb, nagyobb célhoz.

Bergner programjanak szintjei nem kezelheték kiilonallo egységekként, a felosztis csupan megkonnyiti a
folyamat attekintését. A tizenkét szint egytitt hatékony. A teljes programot tekintve lathatjuk, hogy foként a
felismeré kompetenciakra és a meglévé eréforrasok felfedezésére épit. Bergner szerint a Ki- égés legjobb
ellenszere a belso eréforrasok életre keltése, a sajat életiink és munkank feletti irdnyitas visszanyerése és a sajat

felel8sség felvallalasa: ,,a leghatdsosabbak azok a véltozasok, amelyeket Snmagunk idéziink elé”.3

Mindhérom vézolt modellben latunk hasonl6 elemeket, gy mint az dnismeret, az 6ngondoskodas, a sajat
er6forrasok feltérképezése, illetve mindharom modellben megjelenik a kornyezet, a k6zosség, a kapcsolatok
mindségének fontossaga mint védéfaktor. A szamunkra fontos bibliai paradigma ugyan csak Hézser modelljében
jelenik meg explicit médon, de a Bergnernél szereplé személyes életcél is egy nagyobb, teljesebb, magasabb
célhoz illeszkedik — ez transzcendens kapcsolatra is utalhat. Ezek alapjan elmondhatjuk: a kiégés megel6zésében
fontos szerepe van maganak a megterhelt segitének, a kozosségi integracionak, és annak is, hogy a segitd
szakember milyen keretben értelmezi hivatasat, kiildetését, életének értelmét.

A szupervizié mint prevencios eszkoz

A prevencio lehetdségei kozott mindenképp emliteniink sziikséges a szuperviziot, mint a szakmai személyiség
fejlesztésének és tamogatasanak kivalo eszkozét. A szupervizido egy modszereiben nem kotott, de szabalyozott
keretekkel 1étrehozott kapcsolat két szakember — a szupervizor és a szupervizalt — kozott, amely kapcsolat célja a
szupervizalt szakmai személyiségének, Onreflektivitasanak fejlodése. Ha az Osszetett szo eredeti latin
jelentésmez6ibdl indulunk Ki, akkor a szupervizi-6hoz a ,,valami folé emelkedni és magasabb perspektivabol
szemlélni” képe kapcsolddik. ,, Valami homalyosat megvila-gitani, az érthetetlent érthetové tenni, az elmosodottat
differencialtta tenni.”®® Perspektiva-valtas, majd a feliilrél meg- latottak beépitése a horizontalis sikon. Ez a kép
,,-mozgokép”:dinamikus emelkedés és alaszallas, tobb iranyba haladas, akariranyvaltas is. A szupervizio: (1élektani)
munka, er6feszités, mozgdsitja és igénybe veszi mind a szupervizort, mind a szupervizaltat. A szupervizid személyes
tanulas, amely atvilagitjiaa munkahelyi mindennapok specialis problémait, reflektdl a szakmai személyiség
konfliktusaira és mindezekkel segiti a mélyebb megértést és feldolgozast. Mindig a sajat szakmai tapasztalatokbol
indul ki és oda csatol vissza. Szerzédésen alapulo folyamat, amelynek dinamikajat a szupervizor reflektiv jelenléte
és a szupervizalt onreflexioja adja.

A szupervizios kapcsolat 1ényeges elemei Adjukovic® és Bagdy-Wiesner*® alapjan:

Cél - a szupervizid célja a szakmai személyiség fejlodése, karbantartasa; on- és helyzetmegértés a szakmai

37 Bergner, 2018, 34.0.

® Edding, C.: Szupervizid, tanicsadas, szervezetfejlesztés, 1996, In: Supervisio Hungarica, 211.0.

% Adjukovic, Cajvert, Judy, Knopf, Kuhn, Madai, Voogd (2016) A szupervizié és a coaching eurdpai fogalomtéra és kompetenciaprofilja,
MSZCT, Budapest

40 Bagdy Emdke & Wiesner Erzsébet (2005) Szupervizio, Snismereti munka és pszichoterapia, in: Szupervizio, Egyén-csoport-szervezet, Print-
X-Budavar Kiado6, Budapest, 13-26.0.
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szerepekben;hivataskdzponta 6nismeret- és kapcsolatfejlesztés; szakmai kompetencia béviilése.

Tartalom — a szupervizidés munka targyat, tartalmat képezikmindazok a témak, helyzetek, érzések, konfliktusok,
amelyeket a szupervizalt a szakmai miikddésében problémanak, tisztazandonak ¢l meg; a szakmai
kapcsolatrendszerhez, szerepekhez fiz6d6 érzések, tapasztalatok, hiedelmek. A szuperviziés munka témaja lehet:
én és a kliensem/kollégam/ fénokom/szakmam. A feldolgozas eseteken keresztiil torténik. Eset lehet mindaz, ami
a szupervizalt személyt a szak- mai kontextusaban foglalkoztatja. A folyamatban nincs eldrerogzitett tematika, az
éppen aktualis, feszitd eset strukturaljaa munkat.

Hatarok — a szuperviziés munka hatarait a szakmai szempontu relevancia hiizza meg. A szupervizié nem terapia:
bar foglalkozasi szerepiinkben is 6nkénteleniil miikodtetjiik szarmazasi csaladunkbol eredd kapcsolati mintainkat,
sémakat, delegacionkat, és szakmai szerepeinkben valo miikodésiink nem el- valaszthato a privat mitkodést6l — a
szupervizié fokuszaban mégis a szakmai szerep all. Annak megértésére fokuszalunk, ami a szakmai személyiség
fejlédése szempontjabol relevans.

Médszerek — a szupervizidban nincs egyetlen elfogadott mod- szer; legfobb mddszer a reflektiv kérdés — de mas
modszerek is alkalmazhatoak, amennyiben az dnreflektivitast eldsegitik és a 1élektani munka kereteibe beleillenek.
A reflexid, mint modszer, érinti mind a verbalis, mind a nonverbalis kommunikacio szintjét. Elengedhetetlen alapja
az empatias készség. A reflexio mindig itélkezéstdl mentes. A moddszerek kozott emlitendé még a fokuszalt
probléma-megjelenités, a vissza- csatolas ¢és a folyamat reflektalasa.

Elérhet6 eredmények - szakmai/kapcsolati kompetencia ndvekedése, tehermentesités, fesziiltségkezelés,
energiafel- szabaditas, tisztazas, vakfoltok megértése, mentalis egészség megerGsddése, hatékonysagnovelés,
kiégés-megeldzés, erdforrasok felfedezése, perspektivavaltas, attitidben vagy viselkedésben bekdvetkezd
valtozas, 1j felismerések beépitése a szakmai miikddésbe. Osszességében a szupervizio eredménye a felsorolt
teriileteken vald onreflektiv tanulas, mint mikodésmaod elsajatitasa.

A szupervizid, mint kiégés-prevencio, tartalmaban nem hoz 1jat a fentebb ismertetett modellekhez képest,
azonban nagy értéke, hogy szakmai keretet, rendszert és feldolgozasi modszert tarsit az egyes elemekhez
(onmegértés, kapcsolatok fejlesztése, szakmai kompetencia novelése, szervezeti hattér fejlesztése).

4. A sebzett gyogyité — gyogyito sebek

Mikozben az elozé fejezetek a segitd személyiségének sebezhetOségérdl és sebzettségérdl, megeldzésrol és
gyoOgyulasrol szoltak, a mentalhigiénés szemlélet alapjan szolnunk kell arrol a helyzetrdl is, amikor maga a
sebezhetdség és sebzettség valik értékkeé, eréforrassa. Bar a mentalhigiéné fontos torekvése a megeldzés, a realitas
talajan allva mondhatjuk: nincs lehetéség minden esetben a megelézésre. S6t: az a szemlélet*tis jelen van, miszerint
a megel6zés valdjaban korlatozas, egy lehetdség elvétele az egyéntdl. Ez a szemlélet a krizis pozitiv aspektusat
hangsulyozza: a krizis olyan életesemény, amely kihivast je- lent, potencidlisan fejlédést hozo, olyan megélésekhez
¢és fel- ismerésekhez juttat el, amelyek lélektanilag fejlédést hoznak, s amelyek révén a személyiség érik és
novekszik. A krizis altal megbontott személyiség egy magasabb, érettebb szinten integralddik. A prevencié pedig
ennek a lehetdségnek az elvétele, az ilyen élmények hasznosithatosaganak korlatozasa.

Mandy és Csiirke ennek alapjan, a gyogyito seb metaforajat alkalmazva vizsgalja a segit6k lelki egészségének
kérdéseit. Elméletiik szerint a sebezhetdség és sebzettség altal valhatunk elég jo segitdvé, hiszen azok hozzajarulnak
személyes és szakmai ndvekedésiinkhdz. A gydgyitd seb paradoxona 6t dimenziot* rejt:

* azelso dimenzio: belsd hajtoerd, amely a segitd hivatas valasztasara 6sztonoz; a sajat sebek okan telve vagyunk
megoldasra vard kérdésekkel és reményekkel, amelyekre a valaszt a segitd hivatashoz kapcsolt
tanulmanyoktol, képzésektdl varjuk; a szakma gyakorldsa soran azonban raébrediink, hogy a valodi
kérdéseinkre a valodi valaszok nem ezekben a tanulmanyokban talalhatoak.

e amasodik dimenzid: sebeink keletkezésének és gydgyulasanak élménye alapozza meg szakmai és személyes
identizasunk struktirdjat; ennek alapjan a személyiségiink egyedi szovetét a maganélet és a professzionalizacid
0sszefonodo rétegei alakitjak.

e a harmadik dimenzié: a sebzettség okan valasztott professzio Gtjain és titvesztdin elébb-utobb eljutunk a

4 Mandy N. - Csiirke J., A gyogyito seb, in Embertars, 2015/3, 280-287.0., ISSN 1785-0436
42 Mandy — Csiirke, 2015, i.m. 280.
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gvogyulashoz, korrektiv és fejlesztd kapcsolatokban, impulzusokban lesz résziink, onismereti munkaval
kérdéseink mélyére tudunk jutni.

e a negyedik dimenzio: sebzettségilink és a hozza kapcsolédd gyogyulasi, fejlédési folyamat reflexios pontta
valik benniink. Eppen ezek az élményeink alapozzik meg azt a képességet, amivel masok életének
fejlesztésében, gyogyitasaban kozre- miikddhetiink.

e az 6todik dimenzio: a gyogyitd seb képi metaforava lényegiil benniink, amelynek segitségével képessé valunk
kozvetiteni a gydgyulasba vetett hitet a segitségért fordulok felé.

Torok Ivan*® a kereszt szimbolumaval operal, mikor a segité szakemberek nehézségeirdl kriziseirdl
gondolkodik. A kereszt szimbolumanak rendkiviil erés bibliai jelentéstartalma a szenvedés legmélyéhez, valamint
a transzformativ €s értelemmel teli szenvedéshez visz kozel benniinket: a Meg- valtoé szenvedése altal nyertink
blinbocsanatot, tidvosséget, e foldi életben pedig erdt a sajat szenvedések elhordozasahoz. A ,,gyogyitd seb” a
keresztyének szamara elsésorban Jézus Krisztus sebeit jelenti. Azonban a kereszt szimboluma a kozbeszédben is
hasznalatos: feltiinik sz6lasainkban, kozmondasainkban (,,Mindenkinek megvan a maga keresztje”), illetve a nem
hivé emberek is ezzel a szoképpel jelolik az emberi élet tartds nehézségeit. Ezek a , keresztélmények” mindig
személyesek: masokét nehezebben értjitk, magunkénak sulyat érezziik. A bibliai leirasok alapjan a kereszttel két
modon lehet érintkezni: hordozas és a rajta valo fliggés altal. A kereszthordozasban a kereszt sulya lenyom, s ezzel
a sullyal kell haladni egy ijeszté végkifejlet iranyaba. A kereszten valo fliiggés pedig tulajdon- képpen mar a célba
érés. Ugyanaz az eszkoz, a kereszt kétféle hatdssal van jelen: lenyom, majd a magasha emel. A kereszt-
hordozasban az ember (Jézus) tartja a keresztet, a kereszten fliggve a kereszt tartja az embert (Jézust).

A kereszt mély spiritualis és teologiai megkdzelitésével jelen dolgozatban nem foglalkozunk, ellenben
tekintsiik 4t a szimbolum mentéalhigiénés jelentését a segitd foglalkozasi szakemberek nehézségeivel
kapcsolatosan.*

Milyen kereszteket hordoznak a segitdk?

e a sagjat életut keresztje: gyermekkori lelki sebek, elénytelen életfeltételek, meghiusult tervek, csalodasok,
veszteségek, testi-lelki valtozasok, betegségek, maganéleti-kapcsolati problémak, csaladi gondok stb.

e aszakmai pdlya Keresztjei: talterheltség, kompetenciahianyok, munkatarsi konfliktusok, az elismerés hianya,
szerep- konfliktusok, a maganélet és a munkakor iitkozése, talzott felelésségvallalas, szakmai kudarcok,
alacsony tarsadalmi és anyagi megbecsiiltség, stressz, kiégés stb.

e atényleges szakmai hibdk, kudarcok miatti onvad: indulatvezérelt dontéshozatal, faradtsag miatti mulasztasok,
szakmai {ligyetlenség, tapasztalatlansag miatti helytelen eljarasok, hidnyos szakmai tudas, a szakmai hibak
elfedése stb.

e maga a (fentiek miatt is) sériilt személyiség is lehet kereszt, amely ranehezedik a segitére; sériilt és sebzett
O6nmagat is hordoznia kell — ezt gyakran nehéz elfogadni, elutasitja sebzett részét, elidegenedik Gnmagatol, nem
teljesen 6nazonos modon miikddik: igy valik keresztté sajat maga szamara.

Mindegyik felsorolt ,,kereszt” hordozasa megterhel, eré- veszteséggel jar, de kiilondsen az utolso viseli meg a
segitd személyiségét: aki Onmagat keresztként viseli, elobb-utobb kimeriilnek személyes erdforrasai,
megbetegszik, nem képes funkcionalni sem segitdi mivoltaban, sem maganéleti kapcsolataiban. Ha a segitd
tulsagosan nehéz kereszteket cipel, eltorzitja a kozosségben és a segitd kapcsolatokban végzett munkajat. Ebbol a
helyzetbdl a kereszt mésik képe, a kereszten valo fliggés, vagyis a nehézségekhez vald viszony ,,palfordulasa” a
kivezetd 1t.

A valtozashoz Torok Ivan szerint mindenekeldtt olyan kozeg (elfogado, empatikus szupervizids, terapias
vagy onismereti helyzet) sziikséges, ahol a segitd:

e nqyiltan és Oszintén beszélhet gondjairdl, onmagaval és segitd mivoltaval kapcsolatos megéléseirdl,
identitasarol, elakadasairdl;

* masok (terapeuta, szupervizor, dnismereti csoport vezetdje €s tagjai) reflexioi altal fejlodik sajat onreflektiv
képessége;

43 Torok 1.: Ami megterhel, lenyom — az folemel, megtart, in: Embertars, 2015/3, 288-293.0., ISSN 1785-0436
4 Torok, 2015, i.m. 289-290.0.
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e sajat sebzettsége, gyengeségei tudatosulnak;

e sériiléseivel és hibaival azonosulhat, ahelyett, hogy elidegenitené azokat 6nmagatol; ez azaltal mehet végbe,
hogy meg- tapasztalja: tarsai elfogadjak a hibaival és sériiléseivel egylitt, sot: ezek vallalasat értéknek tekintik.
Igy a sebzett segit6 is konnyebben fogadja el onmagat;

e cbben a folyamatban a segité talalkozik 6nmagaval — magdra talal, dSnmagat értékesnek tudja elfogadni;
sériiléseinek mélyebb értelmére is ratalalhat;

e asegitd raébredhet, hogy a k6zosség szamara is értelmet hordozhat sajat sériilése: segit6 kapcsolatai mas szintre
emelkedhetnek; ezaltal értékesnek éli meg szakmai személyiségét Gigy, ahogy van.

Ez a folyamat sokszor fajdalmas, akar a keresztre feszités: benne a segité szakember legmélyebb 6nmagaval,
realis és idedlis énképével dolgozik, bizonyos értelemben vagasok és dltések lelki sorozataban. Ez — szimbolikus
értelemben — egy keresztut, aminek a végén a személy leteszi a keresztjét, rate- kint, elfogadja, s amit iddaig ¢
hordozott, arra rahelyezédik, s mostantél mar az tartja 6t*°. Ez az aktus folemel a mélybdl, a tartas helyett a
rahagyatkozas allapotaba helyez, latotere tobb dimenzidban (idében ¢€s térben is) kitagul: visszatekint sajat Gtjan
megélt botlasaira, talalkozasaira, ugyanakkor elére is tekinthet jovébeni szakmai cselekvésére. Lefelé tekintve
talal- kozhat azokkal, akik kortlveszik, egylittérzéssel vagy éppen meg nem értve; ugyanakkor egy transzcendens
pillantasban folfelé tekintve megtalalhatja sebzettségének dnmagan tul- mutato értelmét is.

Az a segitd, aki Onismereti, szupervizios, terapias folyama- tokban végigmegy ezen az Uton, hatassal lesz
klienseire, lelki- gondozottjaira, segité kapcsolataira:

e konnyebben el tudja fogadni a hozza forduldk ,.tokéletlen”, sériilt, megterhelt mivoltat;

e mivel 6bnmaga irant empatiat tanult, kliense szenvedése kapcsan is mélyebb empatiat érez;
* hitelesebben van jelen a segité kapcsolatban, nem hordja a

o tokéletes, egészséges és mindentudd” segitd alarcat;

* ndvekszik személyes hatoereje, ezért batrabban vallalja a segit6 kapcsolatok kockazatait is;

* mivel megtalalta sajat sebzettségének értelmét, eredménye- sebben képes facilitalni kliense értelemkeresését:
abban segiti klienseit, hogy célokra, elére iranyitsak tekintetiiket.

Henri J. M. Nouwen szintén foglalkozik a sebzett gydgyité metaforajaval azonos cimii konyvében.*® A sebzett
lelkipasz- tor személyét egy a Messidsrol sz616, Talmud-beli torténettel szemlélteti.*” A torténet szerint a Messias
a szegények kozott il a varoskapunal és abban kiilonbozik a tobbi nyomorulttol, hogy mig azok egyszerre fedik
fel minden sebiiket, a Messias egyszerre csak egy sebét kotozi, mert készenlétben all: ha sz6litja a feladat, indulnia
kell. Hasonloképpen van ezzel a sebzett segitd: sajat sebeivel csak Ovatosan, kis 1épésekben foglalkozhat, mert
barmelyik pillanatban készen kell allni, hogy masok sebeit gyogyitsa. Egyszerre sebzett és gyogyito.

Nouwen a segitd legnagyobb sebének a maginyt tartja*®, ami egyrészt a modern tdrsadalom maganyabol,
masrészt maganak a hivatasnak a maganyabol fakad. A modern ember szamtalan kisérlettel probalja maganyat
enyhiteni és benséséges kapcsolatokat (, vagy legalabb a bensdséges pillanatok élményét) kialakitani. Nouwen
szerint azonban a magany- hoz, mint legnagyobb sebhez valo viszonyunk megfordithat6: a magany az dnmegértés
forrasa lehet. Ezért ahelyett, hogy minden igyekezetiinkkel elkeriilnénk a maganyt, tekintsiink ra ajandékként, ami
igéreteket tartogat.

Hogyan valhatnak a sebek gyogyito forrassa? Csiirke és Torok felvazolt modelljeihez hasonloan Nouwen is
a lelki- pasztor sebeinek, személyes és hivatasbeli deformitasainak feldolgozasat javasolja, valamint a sajat
feldolgozott élettapasztalatok megosztasat masokkal. Ez utobbi nem azonos a szoszékrdl vald ,.spiritudlis
magamutogatassal”*®, sokkal inkabb a vendégszeretet fogalmaval: a segité elészor érezze ott- hon magat a sajat
életében, s akkor tud a ,,vendégei” (kliensei) felé figyelemmel fordulni, félelemt6]l mentes lelki teret biztositani.
Aki képes dnmagéval is foglalkozni, 6nmagaba vissza- huzddni, az képes a masik szamara megteremteni azt a
teret, amelyben 6nmaga lehet. Nouwen idézi Hillman-t: ,,...vissza kell hizédnom, hogy helyet teremtsek a masik

4 Torok, 2015. i.m. 292.

46 Nouwen, H.J.M.: A sebzett gyogyité, ISBN 963-868-953-6, Ursus Libris 2006, Budapest
47 Nouwen, i.m. 110.0.

8 Nouwen, i.m. 111.

49 Nouwen, i.m. 118.
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szdmara.(...) ...s visszahizéddsom lehetévé teszi, hogy a mdsik életre keljen. ™ Azért lehet ez a szolgalat gyogyito,
mert masokat is megtanit,,6nmagukban lenni”, atdolgozni sebeiket és nem kesertiség forrasaiként tekinteni azokra.

Ebbdl a dinamikabdl kifolyolag a segitdi hivatas is mas meg- vilagitast kap: a segitének nem az az elsédleges
feladata, hogy megsziintesse a fajdalmakat, hanem hogy teret teremtsen a faj- dalom elmélyiilésére, feldolgozasara
¢és megosztasara ¢s megértésére. Igy jon 1étre a gyogyitd kdzosség ember és ember kdzott

0 Nouwen i.m. 122.
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