Dr. Sagi Zoltéan

Kiéges — a hatarnélktliség hozadéeka*

A Kkiégés - burnout - hosszantartd erzelmi megterhelések, stresszek kévetkezteben
fellépd fizikai, emociondlis ¢és mentalis kimeriilés allapota. Erre az éallapotra a
remenytelenség-, az alkalmatlansag érzése, a célok és idealok elvesztése jellemz6, amit a sajat
személyre, munkara illetve mdasokra vonatkoztatott negativ attitidok egészitenek ki.
Legtobbszor - de tavolrol sem mindig - visszafordithatatlan folyamatrol van sz6, olyannyira,
hogy a hivatdshol, segitészakmabol az illeté embert végs6 kiszallasra készteti. Hivatas-,
szakmavaltasra, palyaelhagyasra.

Leginkdbb érintetté a tanarok, apolok, orvosok, pszichiaterek, pszicholdgusok,
lelkészek, szocialis munkasok, rendérok, vezetéi munkakorben dolgozok valnak, akik
munkajuk soran nap, mint nap az emberi kapcsolatok negativ tartalmaival halmozottan
talalkoznak.

A mentélis jolét, az értelmi-érzelmi egyensuly allapota a mindennapi sikeres munka
elengedhetetlen feltétele. Kiilondsen jelentds ez abban az esetben, ha vezetd beosztasban
dolgozik az ember, de végsd soron a kreativitas egyetlen teriilete sem lehet sikeres e nélkiil. A
tarsadalom barmelyik rétegében is éljen és dolgozzon az ember, sikerélményeket csak akkor
tud megelni, ha a konfliktushelyzetek megoldasahoz elegendé lendiilettel 1at neki. Még igy is
nemegyszer patthelyzettel kell szembenézni, amely abbdl fakad, hogy tul sokat vallalunk,
hatarainkat, képességeinket meghaladé feladatokat. Ami megy is egy darabig, de végul azt
eredményezi, hogy tébb dolgot képtelenek vagyunk befejezni. A frusztracid, a sikertelenség
elkerilhetetlenné valik.

A kiegés folyamat eredménye, néhany jellegzetes szakaszt tudnunk megkulénbdztetni,
amelyeket fontos kilon-kilén megismerni. Megvilagitasuk mar 6nmagaban is sokat segit a
megeldzésben, a kezelésben. Mert az egyre gyarapodo ismeretek birtokdban valoban koéros
allapotként kell felfognunk.

A kialakulds szakaszainak ismertetése elott azonban nézziik, meg milyen tényezdk
befolyasoljak a kiégés megjelenését, milyen hajlamosité tényezékkel talalkozunk. A kiégés
kialakulasat egyfeldl egyéni, személyiségbeli - belsd -, masfeldl pedig munkaszervezeti -
kiilso - tényezok hajlamositjak.

Belso tényezdk esetében azt 1atni, hogy a segité foglalkozasu emberek éltaldban fejlett
empatias készséggel rendelkeznek, fogékonyak mas emberek gondjai, problémai irant. Segitd
szdndékukbdl adodoan igyekeznek tdmaszt nyujtani elesett, segitségre szoruld tarsaiknak.
Hivatastudatuk - legalabbis kezdetben - meglehetésen nagy, s ennek megfeleléen a
hivatasukkal, palyajukkal, palyatarsaikkal és sajat magukkal kapcsolatos elvarasaik is nagyok.
Minél nagyobb ez a hivatastudat a segitokben, annal hamarabb érheti ket csaldodas, és annal
hamarabb sujthatja 6ket kiégés. A gyakori, irrealisan magas elvarasok, es a valosag kozott
h(z0do éles szakadék elkerulhetetlendl torést okoz.

A kiilsé tényezOk kozott sok minden taldlhatd. ElsOként talan a stresszt lehetne
emliteni. Stressztényezé példaul a hosszi idén keresztiil torténd foglalkozas kronikus
betegekkel, vagy a lelki megterhelést okozé szituacidk, mint amilyenek az allandosult dontési
helyzetek. Hajlamosit6 kiils6 tényezOk a nem megfeleld munkakdrilmények, pl. ha egy
segitdnek tobb ember munkdjat kell elvégezni, tartdésan erdn feliil kell teljesitenie. Ha a
munkajahoz nem adottak a sziikséges eszkozdk, ha lehangold a kdrnyezet, a munkahely,
kevés a motivacié a munkaban, munkahelyi elégedetlenség, ami csokkent teljesitményhez
vezet. Példaul a tovabbképzés hianya, a szakmai megbecsilés hianya, anyagi, erkolcsi
elismerés, pozitiv értékelés hianya. Es még sokaig lehetne sorolni.



Egyet biztosan allithatunk; nincs az a személyiseg, amelyik a tartds, megfeszitett
munka ¢€s a karosité kiils6 koriilmények egyiittes hatasara ne esne a kiégés csapdajaba.

Folyamat eredménye

A Kkiégés sohasem egyik naprol a masikra kovetkezik be. Folyamat eredménye, a
hatarnélkiliség hozadéka. Vannak felmérések, amelyek kimutattak, hogy példaul a segitd
szakmak koziil az 6t szolgalati évet betoltd tanarok mar mintegy negyede mutatja a burnout
jeleit. A szocidlis munkésok korében ez még kifejezettebb. De az orvosok, pszicholdégusok
sem maradnak le talsagosan a gyakorisagot illetden...

Régota ismert, hogy énképiink, dnmagunk érzékelése ahhoz a szerephez kotddik,
amelyet a tarsadalomban betoltink, és dnértékelésink attol fligg, hogy azt a szerepet milyen
jol toltjik be. Igy érthetd, hogy aki szakmai szerepében csédot mond, annak onértékelése
csokkenni kezd. Egy szerep értékének szétesése kifaradashoz vagy szerepkiégéshez vezet.

A kiégés az empatids kapacitas kimeriilése. A segité hivatast nem lehet hatékonyan
gyakorolni, ha a segitségre szoruldt a segitdé targyként kezeli. Amikor ez az allapot
bekovetkezik a kiégés mar elérehaladott szakaszba jutott.

De talan kezdjuk a folyamat elején.

A kezdetben magas szakmai elvardsokkal rendelkezd ember arra torekszik, hogy
tokéletes, idealis legyen a munkahelyén. Ezt kimondva vagy kimondatlanul el is varjak a
munkahelyen. Az idedlok kovetését a kornyezet az mellet, hogy szorgalmazza, még
elismeréssel is honoralja, ami tovabbi fokozott energia-befektetésre 6sztondz. A bizonyitasi
akaras, ami az egyén belsé késztetése, a kiilsé kornyezet serkentd hatdsara bizonyitasi
kényszerré valik. Ennek az lesz a kdvetkezménye, hogy a kiilonb6zo feladatok, a személyiség
sajat magaval szembeni elvarasai, egyre siirgetébbé valnak. Lassan, de biztosan csokken a
feladatok megfelelé megoldasahoz sziikkséges tényleges iddétartam, ami feliiletességet
eredményez. Megjelenik a kontrollvesztéstél valdo félelem, a bizonytalansagérzés: jol
oldottam-e meg a feladatot.

A pozitiv kiils6 visszajelzések sem oldjak ezt a kinzo6 érzést. Kiviilrdl a segité még
szorgalmasnak, célratoronek latszik. A teljesitménykényszer az egyént a feladatok
felvallaldsdnak novelésére serkenti, ami persze kifaradast okoz, és az eredménycsokkenés
elkertilhetetlen.

Az eredménycsokkenés viszont tovabb fokozza a bizonyitasi kényszert.

Ebben a kenyszeres allapotban egyre gyakrabban térténik meg, hogy az egyén elfelejti
elintézni személyes dolgait. Minden fontosabba valik szdméra, mint sajdt maga. Lassan
eltlinnek az életébdl a pozitiv érzelmek, a szerelem, a humor, a viddmsag, az élettel-teliseg, az
életigenlés kisugarzasa. llyenkor torténik meg, hogy hazaviszi a munkéat azzal a
magyarazattal, hogy azt halaszthatatlanul el kell végeznie. Lassan a hivatalos elfoglaltsag lesz
az egyetlen i1d6toltése: megsziinik az igény sajat maga, a csalad, a gyerek..., stb. irant.
Besziikiil a horizont a valosag egy szeletére, az egyén sajat életét illetben csblatova lesz,
abban a mély meggy6z3désben, hogy tévedhetetleniil jol cselekszik. Erzi ugyan, hogy jobban
kellene vigyaznia egészségere, de ugyanakkor mindent megtesz, hogy kornyezete ne vegye
észre az esetleges telyesitménycsokkenést. A testi kimerlltseg jeleire tulteljesitménnyel
reagal, példaul atalussza, vagy atsportolja a hét véget, ami utan persze meg faradtabb.

A kiégés folyamatdban 1évé embernek megvaltozik az értékrendje. A felfokozott
tempO és kenyszeresség eredmenyeként szinte észrevétlenil mond le régi, szoros barati
kapcsolatair6l, a mindennapok biztonsagérzetét jelentd relacioirol. Ennek hozadéka az lesz,
hogy deformalodik az itélé- és érzékeld-képessége. Egyre nehezebbé valik szamara elfogadni
més véleményeket, meglatdsokat, nem érti, hogy a vildg, a kornyezet mért nem latja
kényszeressége indokoltsagat (,,amikor ugy szorit az 1d6”), megvaltozott értékrendje



elvitathatatlansagat. Minden megsziinik 1étezni szamara, ami a teljesitménykényszeren kiviil
esik, a feladatra iranyulo fixalodas életelemmeé valik. A barati latogatasok, a beszélgetések -
ha mégis létrejonnek - nyomaszto, gyotré teherré valnak. Csokken a személyiség tolerancia
kiiszobe, tlirOképességének hatara. Besziikiill, majd megszlinik a politikai, tarsadalmi
események iranti érdeklddése is. Mindezt foloslegesnek, munkéja fontossagahoz viszonyitva
jelentéktelennek érzi.

A folyamat elérehaladasaval a személyiségmiikodés egyre kifejezettebb zavarai valnak
lathatova. Megsziinik a belsé vilaggal valo kapcsolatérzés, a kiégett ember idegennek érzi
testét, elveszti a veszélyérzetét. Megjelennek a szorongas, a félelem, a panikbetegség, a sulyos
depresszid, meg persze a pszichoszomatikus betegségek - magas vérnyomas., angina pectoris
szivinfarktus stb. - tiinetei. Az élet értelmetlenné, remenytelenné, 6romtelenné valik. A kiégés
sivatagi Uressé teszi a szemelyiséget.

Kiégés a mindennapokban

A Kkiégés észrevétlenul kezdddik, akkor, amikor még a legnagyobb lendiilettel
végezzilk munkankat. Amikor még rendithetetlen meggy6z6déssel én-azonosnak éeljuk meg
fontossagunkat, amikor a halvany lehetségét is elvetjiik annak, hogy a problémak nélkiiliink
is megoldodhatnak. Amikor gy érezziik, hogy az eseményeknek nincsen spontan folyasuk,
azok kimenetele kizardlag tdliink fiigg.

Egy pedagdégus mondta el torténetét. ,,Gyerekkorom oOta tanarndnek késziiltem.
Emlékszem egészen kicsi koromban a babaimat sorba iiltettem és tanitottam 6ket. Az almom
aztan megvalosult és huszonévesen ott talaltam magam egy osztaly, az osztalyom eldtt. Az
ismeretek atadasa mellett sokat foglalkoztam a tanulasban akadalyozott, hatranyos
szociokulturalis helyzetben 1évé gyerekekkel. Rendszeresen éltem a csaladlatogatas
lehetdségével, aminek okan gyakran kapcsolodtam be a gyerekek csalddjainak egyéb
gondjaiba is, hallgattam meg és prébaltam a csalad tébbi tagjainak is segiteni. Rendszeresek
voltak az osztalykirandulasok, szindarabok rendezése kozonség elbtt, vetélkedok,
osztalylinneplések sziilokkel €s sziilok nélkiil, a raszoruld gyerekek korrepetalasa... Ezek az
aktivitdsok jelentették az oktatdas melletti kiegészitd tevékenységemet. Lelkesedésem
megfertézte a didkjaimat is, tlizbe mentek volna értem. Elismerésben — és nem ritkan
irigységben is — részesiiltem a sziil6k, a kollégak, a felettesek részér6l. Kozben férjhez
mentem, ket gyermekem sziletett. A csaladi életem sziikségletei egyre inkabb csokkentették
teljesitoképessegemet és iskolai elkdtelezettségemet. Sok tanuldt kezdtem farasztonak érezni,
koradbbi tanitvanyaimhoz nem hasonlithatonak. Nyolc év tanitds utan elhataroztam, hogy
tovabbképzem magam. A tovabbképzés befejezése utan (j idealjaim magvaldsitasa atmeneti
lelkesedést hozott a tanitdsban, de hamarosan érezni kezdtem, hogy faraszt a munkam, a
didkok sem érdekl6dék mar, és nincs olyan 0rdmom a tanitdsban, amely lenditene. Az
oktatasbeli sikertelenségemet, tanuloim rossz viselkedéséet szemelyes kudarcként élem meg.”

A mindennapi életben a burnout kialakulésa altaldban 6t fazison keresztll alakul ki,
amelyek kodzott nincsenek éles hatarok.

Az idealizmus szakasza: nagy lelkesedés a szakmaért jellemzi, a kliensért valo
faradozas, a kollegdkkal wvaldé ¢lénk kapcsolattartas. A lelkes idealista segitok a
személyiségilket tekintik a legfontosabb munkaeszkdznek. A segités kudarcat sajat
felelosségként, sajat kudarcként €lik meg. Irredlis elvarasok jelennek meg a kliens feltétlen és
azonnali valtozni akarasaval kapcsolatban. A tGlazonosulds miatt dsszekeverednek a segitd
sajat szlikségletei a kliensével, a hatarok feloldodnak a kliens és a segit6 ¢élete, illetve a segitd
szakmai és maganélete kozott.



A realizmus fazisa: a szakm@ja irant elkotelezett, kooperativ egyittmiikodés jellemzi a
kollegékkal, valamint a segit érdekldédése kliense fejlodése irant. A tdvolsagtaras és részvét
egyensulyanak megteremtésén faradozik. Kreativ tervei vannak, a kezdeményezések irant
nyitott.

A stagnalds vagy a kidbrandulas szakasza: csokken a teljesitoképesség, az érdeklddés,
a nyitottsag. A klienssel valo kapcsolat a legsziikségesebbre korlatozodik. A kollegakkal vald
beszélgetések gyakran terhesek, vagy csak a sajat védekezd viselkedés megerdsitését
szolgélja.

A frusztracio fazisa: a segit6k szakmajukban visszahtizodnak, a klienseket becsmérlik,
egyre tobb negativ valtozast észlelnek rajtuk. A kapcsolattartasra a megengedd és a
tekintélyelvil stilus lesz jellemzd. A szakmai, kozéleti tevékenységbdl valod visszavonulds
valik uralkoddva, annak értelmetlensége és lressége miatt. Kétségbe vonodik a sajat tudas és
a hivatas értelme és értéke. Miért tenni? — vetédik fel benniik a kérdés. A kliens egyre
idegesitobb.

Az apatia fazisa: a minimumra korlatozddik a klienssel val6 interakcid. A szakmai
munka sematikusan torténik. A segit6 hangulata a kliens iranyaba ellenségessé valik. A
kollégékat kertili, a helyzet megvaltoztatasanak lehetdségét véglegesen elveti.

Az apéatia a minden-mindegy allapota, nincs mult és jelen, jové sem létezhet hat.
Olyan allapot, amely elviselhetetlensége miatt csak egy iranyba haladhat: a megsemmisités, a
megszilintetés iranyaba. A segitd vagy elhagyja a palyat, vagy 6nmagat semmisiti meg

A nok kiégés-veszelyeztetettebbek

A teljes kiegettség allapotaban az egyen egészében elvesziti régi motivacidit,
elhatalmasodik rajta az alkalmatlansdg, a k6z0mbodsség, a reménytelenseg érzése. Kerili a
sajat munkajaval kapcsolatos beszélgetéseket. A kronikussa valo depresszids allapot gyengiti
az immunrendszert, aminek eredményeként egymas utan jelennek meg a pszichoszomatikus
betegseégek. Gyakoriva valnak a mellkasi szoritsok, a gyorsabb pulzus, az emésztérendszeri
milkddészavarok, a szexudlis élet zavari. Gyakran megnd az alkoholfogyasztas, a kavé, a
dohany, vagy éppenséggel a drog hasznalata. Erzelmi életiket az értelmetlenség érzése
arasztja el. A kiégést - mint kordbban emlitettik - elészor a segit6 foglalkozastak kdrében
figyelték meg ¢és irtdk le. Nem hossza idonek kellett azonban elmulnia, hogy az emberi
tevékenységek egyéb teriiletein is felismerhetdvé, lathatova valjék. Sot, az is kimutathatova
valt, hogy nemhez kétott prediszpozicid is 1étezik.

Kideriilt, hogy kiilondsen a segité foglakozasi nék fokozottan veszélyeztetettek a
kiégés szempontjabol. A ndk nagy tobbsége a tarsadalmi és csaladi szerepiiknél fogva
természetszeriileg a segit6 foglalkozassal azonos tevékenysegek eredeti formajat gyakorolja.

Hagyomanyosan gondoskodnak a férfiakrol, a gyerekekrél, az iddsekrdl és a
betegekrdl. A hagyomanyos elvarasok szerint mindenkinek eleget kell tenniiik, és mindezt
szeretettel, egyuttérzéssel, megértéssel. A térténelem folyaman ez a fajta anyai, illetve névéri
gondoskodas valt hivatassa, foglalkozéssa.

A ndk - ellentétben a féerfiakkal - konfliktusok esetén hajlamosabbak arra, hogy
onmagukban keressék a hibat. Ennek a mazohisztikus személyiségmiikodésnek ma még nem
tudjuk az okéat. Bizonyosak vagyunk benne, hogy sok tényezé meghatarozza, bar ma ugy
gondoljuk, hogy ezek kozill mégis a tarsadalmi mozzanatoknak van dontd szerepiik.
Kiilonboz6 kultarakat megfigyelve azt latni, hogy a nék azok, akik Onzetlenill - talan
természetiikb6l kifolyolag? - képesek feldldozni magukat a segités oltardn. Ennek
megfeleléen a segités iranti elvarasokat sokkal hamarabb élik meg én-azonosnak, egyfajta
belsd parancsnak.



A mai elvardsok szerint a tradicionalis értékeket igyekeznek 0sszeegyeztetni az Uj
ontudatukkal: a felelésségteljes személyi szabadsaggal, a modern né eszményképével - és
amikor ez nem sikeriil, akkor magukat hibéaztatjak. Pedig voltaképpen nem 6k a hibasak,
hanem ez a dilemma tarsadalmi szinten még nem oldddott meg, a tarsadalmi folyamat meg
nem zarult le. A krizis nem személyes, hanem individualisan &télt szocidlis krizis. Egy
mentalitds - szokasrendszer - csak hossza id6 multan tud valtozni. Hogy ez a valtozas
eredmeényezi-e majd a nék iranti elvarasok valtozasat nem tudni, azt mindenesetre biztosan
megjosolhatjuk, hogy ahogyan megmaradnak - biologiai funkciojukbol eredéen - az élet
forrasanak, a szeretet forrasa is bennuk marad.

A klasszikus elvardsok és a modern nd eszményének ma még Osszeegyeztethetetlen
kettéségébdl fakad a ndéknél hatvanyozottan tobbszor jelentkezd tulgondoskodéds, mint
reakciotipus. Ez azt jelenti, hogy masokat tulszeretnek, tdlgondoznak, mig azt a természetes
igényt, hogy 6k is gondoskodast kapjanak, elcsokevenyesitik. Rengeteg energiat forditanak
csaladtagjaikra és kornyezetiik tagjaira. A sajat magukra forditott energia és az dnszeretet
azonban rendkivil Kicsi. A tarsadalom, a munkahely és a csalad az 6nfelaldozé magatartast
varja el t6likk, amibe sokan koziiliik el6bb-utdbb fizikailag vagy pszichésen belerokkannak.
Mindez jdl latszik abban a jelenségben is, hogy a mentalhigiénés rendeldket felkeresdk dont6
tobbsége nd. Nagyobb terhet viselve az érzékenyebb személyiségszerkezet elobb kapitulal

Mig a csaladi normék tovabbra is a kedves és masokrél gondoskod6 asszonyokat
részesitik eldnyben, addig a gazdasag elsOsorban az 6nalld, kreativ, sikeres, j6 munkaerdt
igényli. Ez utobbiakrol viszont azt tartjak, hogy kevésbé ndiesek, illetve a karriert épité ndk
kevéshé j6 feleségek és csaladanyak. Az ellentmondas ma feloldhatatlannak latszik.

Legjobb megelézni

Most maér tudjuk, hogy a kiégés nem egyszeri jelenség, hanem olyan folyamat
eredménye, amelynek kialakuldsa egymast kovetd fazisokon keresztiil torténik. Mivel
kialakulasaért egyrészt az egyén jellemz6i, masrészt a munkaszervezet egyes jellemzdi
tehetok felelossé, a fazisok is két szinten modosithatok. A megelézés és a beavatkozas
torténhet a személy és az intézmény szintjén is.

A személyiségbol eredd tényezok koziil a legjelentdsebb az, ha valaki allandéan
magasra teszi maganak a mércét, vagy gyenge onbizalommal rendelkezik. A hozadéka ennek
az lesz, hogy a sikertelenségbdl fakaddan konnyen kiég. Hasonléan nem kivant allapot
kdvetkezhet be, ha valakit a munkahelyén allandoan tamadnak, lelkileg terrorizalnak - akar
nyiltan, akar burkoltan. A személyiség nem megfelelé elharit6 mechanizmusainak
eredményeként az egyént egyre jobban arasztja el az alkalmatlansag, az értéktelenség, az
értelmetlenség érzése. Ezekkel az érzésekkel az illetdé a munkatarsait is megfertézi. Fontos
tehat, hogy miel6bb felismerjiik azokat a jeleket, amelyek felhivjak a figyelmet a veszélyre.
Egy munkahelyi vagy akar iskolai kornyezetben fontos szerep harul a munkatarsakra,
csoporttarsakra, akik segitségére lehetnek a problémaval kiiszk6dd egyénnek. Egy jo
csapatban a kiégés lehetdsége a minimalis szintre csOkkenthetd, koszonhetéen az egymasra
figyelésnek, a jo emberi kapcsolatoknak.

A kiégés elleni leghatékonyabb megoldasi mod a megel6zés, amikor az Onismeret
révén egy kreativ, fejlodni képes személyiséget megdévunk a fokozatos frusztralodastol. A
megelozésben nagy szerepe van a képzéseknek, tovabbképzéseknek, tréningeknek, a
tamogato jellegi munkahelyi kapcsolati hald kialakitasanak. Dont6 a munkéval kapcsolatos
személyes motivaciok, attitidok tisztazasa, az onmagunkrol kialakitott kép valddisaga, a
hivatas hatarainak tisztazasa. A hatarok nem felismerése vagy nem tiszteletben tartasa ugyanis
elobb vagy utdbb, biztosan kiégéshez vezet.



A kiégés megelozésében fontos tényezé a foglalkozéasvalasztas atgondolésa,
tudatositasa. A motivaciok tudatossaga a dont6, mert ha nem valds sziikségleteinkre
valaszolunk a valasztott tevékenységgel, akkor azok nem is nyerhetnek kielégllést. A
kielégiiletlen sziikségletek lappangva, belsé fesziiltséget okozva ott bujkalnak benniink,
elégedetlenség-, csalddottsag-, sikertelenség-érzés formajaban. A kiégés folyamatanak
megallitasaban a szellemi beallitottsag megvéltoztatasa a legfontosabb. Tisztaznunk kell
magunkban, melyek azok a problémas terliletek, ahol sikertelenséget éliink meg. Fontos, hogy
életiinkben kialakitsunk egy olyan rendszert, melyhez a késGbbiekben tartani tudjuk
magunkat. Visszafordithatatlan kéarokat okoz, ha lehet6évé tessziik, hogy az ezernyi feladat
elvégzése soran lassanként elaprozddjunk.

Meg kell figyelnink, melyek azok a helyzetek, amelyekben a tllterheltség jelei
fellepnek, rd kell szannunk magunkat a munkahelyi és maganéleti problémak megoldasat
jelentd ,tisztdzo beszélgetésekre” — elsdsorban sajat magunkkal. Feliil kell vizsgalnunk
mindennapi rutinjainkat, és megtalalnunk azokat a tertleteket, ahol érdemes lenne Uj
munkamaodszereket Kiprobalnunk.

Mindezek mellett id6t kell szakitanunk a szamunkra fontos 6romok élvezetére,
pihenésre, kikapcsolodasra. A pihendidét érdemes tudatosan beépiteni a napi programba, a
hosszabb szabadsagot pedig ugy eérdemes Kkialakitani, hogy val6ban regeneralodast,
feltoltodést jelentsen. A szabadsag - heti, havi, évi - 1ényege abban van, hogy képes megtorni
a munkaval toltott idészakok monotonitasat. Akkor tudja betdlteni ezt a funkciojat, ha
val6ban valtozast hoz az életiinkbe. Valddi kikapcsolddast az jelenthet, ha a mindennapi
rohand hetkdznapokat nem egy rohané szabadsaggal valtjuk fel, vagy - forditott esetben — ha
az egyhangu napi rutint kdvetden nem egy stresszes programot alakitunk ki.

Tanui vagyunk egy viszonylag Uj viselkedésforma megjelenésének, amely tgy tlnik,
csak egy alternativat ismer el elfogadhaté életvezetésnek. Az ilyen személy orokké siet,
egyszerre mindig kiilonféle dolgokkal foglalkozik, tiirelmetlen, versengd természetii, hirtelen
haragl. Tokéletességre torekszik, nagy elvarasokat tdmaszt magaval és masokkal szemben.
Allando készenlétben él. Nehezen ismeri el, hogy viselkedésével, hozzaallasaval mennyit art
az egészségének. A kiilonbozd pszichoszomatikus betegségek egyik rizikofaktora az ilyen
tipusu viselkedés. Meg egyenes it a miel6bbi gyors iitemben torténd kiégéshez.

Felismerése énmagunkon, és amit tehetlink

Néha mindnyajuknak sziiksége van arra, hogy megalljunk, ha csak kis idore is, és
Ujrafogalmazzuk magunkban, miért tesszik azt, amit teszink. Valaszolnia kell olyan
kérdésekre, mint: milyen motivacidval indultam erre a palyara? Mi tart ott? Mit jelent
szdmomra ez a munka? Hogyan latnak kollegdim, didkjaim, pécienseim, Kklienseim,
ugyfeleim? Mutatkoznak-e a kiéges jelei?

A kovetkez0 jelek segithetnek a kiégés felismerésében:

Testi szinten: feszlltség, faradtsdg, fejfajas, testsulyvaltozas, alvaszavarok,
pszichoszomatikus megbetegedések, pl.. magas vérnyomas, taplalkozasi zavarok,
fekélybetegség.

Pszichés szinten: ingerlékenység, cinizmus, emberi kapcsolatok mindségének
megromlasa, munkahelyhez, kollégadkhoz val6 negativ viszonyulds, serkent6 és nyugtatd
szerek fokozott haszndlata, gyakori betegallomanyba vonulas, teljesitoképesség csokkenése,
az elkotelez6dés csokkenése, indokolatlan szakmai Onértékelési problémak, labilissa valas,
szorongas, depresszio, rogeszmék megjelenése, elszemélytelenedés érzése.

El kell mondani, hogy gyakran a mar jol észlelhetd jelzések sem képesek az egyént
meggy6zni arrél, hogy a kiégés elSrehaladott fazisaban van. En-idegennek éli meg ezt az
allapotot, olyannak, ami vele nem torténhet meg



A kiégés egy krizishelyzet, amelynek lekiizdése, megoldasa egyedill nem lehetséges,
mindenképpen kiils6 segitségre van sziikség. Elharitasiban nagy szerepe lehet a
tudatositasnak, képzesnek és az 6nkepzésnek, amely felhivja a figyelmet a burnout tineteire,
¢s megfeleld6 modszereket ajanl a lekiizdésére. Természetesen a munkafeltételek javitasa a
tulterheltség csokkentésével elsérendli fontossagi. A csaldd, a munkahely, mint tamogatd
csoport léte is elengedhetetlen. A kiégés kiilonb6z6 fazisaiban mas-mas hangsulyok adédnak
a kezelésben. A lelkesedés fazisaban a realitasra keril a sulypont, mig a stagnacié allapotaban
a mozgositas, képzések, tréningek keriilnek el6térbe. A frusztracié szakaszaban a pozitivumok
lattatasa, az elnyomott energiak felhasznéldséaval a valtoztatas lehetdsége fontos, mig az apatia
fazisaban j, reélis célok keresesét, realis elvarasokat kell felallitani.

Az apétia szakasza gyakorlatilag a mély depressziot jelenti, annak minden jellegzetes
tiinetével egylitt: az alaphangulat negativ iranyt eltolodésat, az akarati miikodések hianyat, az
oromre valé képtelenséget, az értelmetlenség-, az elviselhetetlenség-érzés megjelenését.
Mindezek folytatasaként pedig egyre jobban felerésddnek az 6nmegsemmisitési kesztetések.

Ilyenkor mar feltétlentl pszichiater segitségét kell igénybe venni, mert gyogyszeres
beavatkozas nélkiill nem lehet kikeriilni bel6le. Az Ongyilkossagveszély pedig nagy! A
depresszid kezelésére ma mar j6 gydgyszerek is rendelkezésre allnak. Ebben a fazisban a
pszichoterapias eljarasok nem hozzdk meg a vart eredményt, st nem egyszer egyenesen
veszélyesek. llyenkor az antidepresszans gyogyszereké a vezet6 szerep.

A kiégést végs6 soron azzal is kezelhetjiik, hogy kilépiink a szamunkra alkalmatlan
munkahelyr6l. Az ot-hétévenként ajanlott szakmai szerepvaltds segit a kiégési ciklusok
megszakitasaban. Az olyan munkaszervezeti kultira, melyben a személy a munkajaval
kapcsolatban megélheti sajat fontossaganak, jelentdségenek érzését, kisebb eséllyel termel
kiégett munkatarsakat. Fontos biztositani a munkahelyi autonomiat, a szakmai fejlodés
lehetdségét, az anyagi és erkolesi megbecsiilést. A munkahelyi esetmegbeszélések, szakmai
tovabbképzések, a tulterheltség szabalyozasara bevezetett rendszerek csokkentik a kiégeés
kockéazatat. Tamogatni kell a munkatarsak kozotti segitd, a felelésség megosztasara
lehetdséget ado kapcsolattartast

Mindenekel6tt azonban barmely hivatas, szakma végzésében a hatarnélkiliség
elkeruléset.

* MEGJEGYZES:

Az itt kozolt irds a Vajdasdgi Magyar Tankdnyv Tanacs szervezéseben megjelent tanéri
kézikonyvbdl szarmazik, melynek cime: 4 kotddés haloi — K6zosségben létezve.

Szerzd: Dr. med. Sagi Zoltan, neuropszichiater, pszichoterapeuta, csoportanalitikus.

Ez a kiadvany a magyarorszagi Nemzeti Kulturalis Alap tamogatasaval jelent meg Ujvidéken
2015-ben az Argus kiadasaban.

A kiadvany szerkeszt6je Muhi Béla.
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