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A kiégés komplex értelmezése és prevenciés lehetdségei

a pedagbguspélydn
Lubinszki Mdria

Amennyiben a kiégést pusztdn valamely foglalkozdsi szerep kapcsdn fellépd problémaként ér-
telmezziik, nem ad kielég{t8 vélaszt azokra a komplex, kimeriiléssel és talhajszoltsdggal jéré tii-
netcsoportokra, amelyekkel manapsig a pedagégusszakmaban taldlkozhatunk. A kiégés jelensé-
gének t6bb szempontd, drnyaltabb felfogdsa felhivja a figyelmet a kiégés kialakuldsit el8segitd
problémads élethelyzetekre, mint a tdlhajszoltsdg, életkdzépi krizis és a gydsz, amelyek kell§ , fel-
késziiltséggel” torténd megélése lényegesen csokkenti a személy stressz- és szorongdsszintjét.
Fontos kiemelni, hogy a kiégés leghatékonyabb terdpidja a megel8zés, ezért sziikséges a preven-
cié és stresszkezelés legijabb felfogdsait koriiljdrni. A kiégés megel6zése komoly 6nismereti
munkdt igényel a pedagégusoktdl, akiknek az élet legkiilonboz8bb teriiletein keletkezd fesziilt-
ségekkel kell hatékony megkiizdeniiik.

1. A pedagégus pélya rizikéfaktorai

A kiégésre az empdtia, az azonosulds teriiletén tdlzottan igénybe vett foglalkozdsi szerepekben
4ll fenn a legnagyobb veszély, mint a pedagégusok, a tlizolték, a rend8rok, a jogdszok, a segitd
foglalkozdstak (szocidlis munkdsok, tandcsaddk, pszicholégusok), valamint az egészségiigyben
dolgozék.! Az tgynevezett empdtids munkamoédot igényld szakmak egy idé utdn nagyon erfs
érzelmi megterhelést jelenthetnek, mert sok a frusztrécid, a problémds fiatal, a teljesitmény mé-
résének bizonytalanok a kritériumai az egyes munkakérskben, a jovedelem alacsony, a tdrsa-
dalmi presztizs bizonytalan, a megbecsiilés kérdéses, a karrier lehetdsége korldtozott, nagy az
idényomds, folyamatos a szerepkonfliktus és a bizonytalansdg, tovdbb4 alacsony a tandrok érze-
lemszabalyozdsi képessége és énhatékonysdg-érzése.” A pedagdgus szakma mdr a munkdba 4ll4s
legelején igényli az énhatdrok szabdlyozdsdnak érett, stabil alapszemélyiséget feltételezd képessé-
gét: a prioritds és értékek letisztuldsdt, valamint a sajét teherbird képesség redlis ismeretét. A
munka é magdnélet kozott egyensily megtaldldsa, a hatdrok kijelolése, valamint a nemet
mondds képessége a legfontosabb tényezék a testi-lelki egészség megdrzése érdekében. Az
énhatdrok az értékek, vdgyak, motivicidk, multbeli traumdk és jovébeli célok kereszttiizében
alakulnak, sokszor viharos folyamatokon keresztiil.

A tandrok kézott, mivel hivatdsuk az egyik legstresszesebb foglalkozds, a hazai és kiilfldi
vizsgdlatok alapjin magas a kiégettek szdma. Az eurépai pedagdgusok 60—70%-a szenved tartds
stressztdl, és 30%-a mér kiégés-szindrémdban szenved.®> A tandri pdlya igen megterheld a sokré-
tl és szertedgazo feladatok miatt: tanitds, nevelés, értékelés, tandcsadds, segitségnyijtds, a sajdt

! HAJDUSKA 2001. 128.
2 HAJDUSKA 2001. 128.; OZDEMIR 2010; BRACKETT 2010; GOLD 2010
> OZDEMIR 2010
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kompetencidk folyamatos tovibbfejlesztése, valamint a sajit iskola fejlesztése.* A pedagéguspi-
lya igénybe vesz fizioldgiailag, testileg, érzelmileg, kognitivan, viselkedésben, a hivatdsban a
pedagdgusok egész élete benne van, ezért fontos, hogy életiik legfontosabb alapteriiletein — kar-
rier, csaldd, bardtok, egészség, érzelmi harmdnia, pdrkapcsolat, kikapcsolédds, hobbi, tanulds —
a lehetd legnagyobb kiegyensulyozottsdgra tudjanak szert tenni, valamint annak tudatdra, hogy
a kontroll az 6 keziikben van.

2. Az egészséges vs. kiégésre hajlamos személyiség jellemzdi

A hatékony, sikeres pedagdgus a szakmai felkésziiltségén tdlmenden nagyrészt a személyiségével
is dolgozik. Ez a tény rendkiviil fontos, hiszen a tananyagon til identifikiciés mintdt, megkiiz-
dési és problémakezelési mddokat, illetve felndtt szerepmintdt is kozvetit a fiataloknak. Ezért
fontos ismerni és legkés8bb a tandri tanulmdnyok ideje alatt tudatosan fejleszteni az egészséges
személyiség kulcskompetencidit, melyeket az aldbbiakban dttekintiink. Az érett, teljességgel
miikodd személyiséget els8sorban a humanisztikus pszicholdgia hatdrozta meg, noha mdr Freud
is 8sszefoglalta frappdnsan a véleményét: az érett személyiség legfontosabb képességei: tudjon
szeretni és dolgozni. Cabot ezt tovdbbgondolva igy fogalmaz: munka, szeretet, jaték és istenhit.
Allport az aldbbi kritériumokat emeli ki:
= Az én érzésének kiterjesztése, mely a szeretetben, szerelemben nyilvinul meg legfékép-
pen: a mdsik boldogsdga azonos a miénkkel, tovdbbd hivatott résztvevdje lenni valami-
nek: az igazi részvallalds kijeloli életiink irdnydt.
= Meghitt viszony mdsokkal. Az érett személyiség képes arra, hogy igazdn bensdségesen
szeressen, és elkeriili a mdsok életébe torténd pletykdlkodd, er8szakos beavatkozdst, ma-
sok birtokbavételét. A meghittség azt is jelenti: ne sziikitsiik le az emberek mozgdsterét
sajdt identitdsunk keresésében. Legfontosabb szabdly: ,Ne mérgezziik meg azt a levegdt,
amit mds emberek beszivnak”.
- Erzelmi biztonsig, nelfogadds. Elfogadni az élet bizonytalansigédnak megszakitatlan ér-
zését.
= Valésight percepci6, jértassigok és feladatok. Sajdt mesterség metodoldgidjinak isme-
rete, a munkdban val6 elmélyiilés képességét jelenti.
= Az ¢én tdrgyiasitdsa: dnismeret és humor.
- Egységesit§ életfilozéfia. Akiben nincs meg az elhivatottsdg: sem nem érett, sem nem
boldog.®
Hajduska szerint az egyén lelki egészségének kritériumai:
= megfelel§ énkép, 6nismeret,
a fesziiltségek kezelésének szinvonalas technikdi,
harmonikus identit4s,

-
-

= pozitiv 6nértékelés,

= képesség a fejlédésre, a valtozdsra, az alkalmazkoddsra,
>

rugalmassdg,

4 HEDDERICH 2009
> ALLPORT 1998
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autondémia,

szocidlis hatékonysdg,

Py

a motivéltsdg megfeleld szintje,
- megfelel§ kontrollfunkciok.®

Osszecseng a fentiekkel a pszicholégiai immunrendszer fogalma, amelyen olyan, gondolkodads-
sal kapcsolatos személyiségtényez8ket értiink, melyek a megkiizdés hatékonysdgdt befolydsolhat-
jik. Ezek a dimenzidk el8vételezik a lehetséges redlis pozitiv kdvetkezményeket, erdsitik a visel-
kedés vdrhatd sikerességének elékészitését, hozzdjirulnak a kedvezd irdnyd viltozdshoz,
biztositjdk a helyzethez és a személy dllapotdhoz ill§ megkiizdési stratégidkat, és mobilizdljdk a
megkiizdési forrdsokat.” A pszicholdégiai immunrendszer dimenzidi:

- Kontrollképesség: kontrollképességen nem csak viselkedési kontrollt értiink, hanem
gondolkoddsi és déntési kontrollt is. Ahhoz, hogy egy problémdt kezelhet8nek éljiink
meg, sziikség van bizonyos fok kontroll érzésére: mi vagyunk a felel8sek a kévetkezmé-
nyekért.

= Tanult leleményesség: olyan belsé személyiségrepertodr, mely az aktudlis események
gordiilékenységét, gyorsasdgdt garantdlja. Elsésorban ez is a gondolkoddsi folyamatok
fuggvénye, jellemz6je a folyamatossdg és a hatékonysdg.

= Lelki edzettség, keménység: nem az érzékenység hidnydt értjiik alatta, hanem a lelkileg
edzett, kiizd8képes személyiséget. Elkotelezettség és kitartds jellemzi: teljes odaaddssal és
rendszerességgel végzi feladatait, a felmeriild nehézségek ellenére is.

- Optimizmus: a tervezett cselekedetek varhaté kévetkezményeire vonatkozé pozitiv elvd-
rasokat jelenti. Bdrmennyire is furcsa, de a kora gyermekkori szeretetkapcsolatok mind-
sége és megbizhatdsdga dontden befolydsolja a személyiségben rejlé optimizmust.

- Koherencia érzék: az 6sszefliggések megértésének, megérzésének képessége.

- Entudatossig: tisztaban vagyunk sajét magunk erés és gyenge pontjaival, ismerjiik t(i-
r8képességiink hatdrait, és ennek fényében tudatosan szervezzitk déntéseinket.

A fiatal felndttkor, azaz a munkdba 4llds id8szakdnak legfontosabb fejlédési feladata a védekezd
mechanizmusok dtdolgozdsa, és ezzel Osszefiiggésben a megkiizdési stratégidk® fejlesztése, ki-
munkdldsa. A legmélyebben az analitikus irdnyzatot képviseld6 Norma Haan foglalkozott a
megkiizdés és védekezés kozotti kiilonbség meghatdrozdsdval. Haan az ego-funkciék rendszerbe
foglaldséval olyan alaptevékenység-formakat kiilonboztetett meg, melyek az ego 4ltal hdromféle
moédon miikddeethetdek: megkiizdd, védekezd és toredékképzd médon. A megkiizdéshez kap-
csolédé mikodésmébdok: céldllitds, vélasztds, rugalmassdg, objektiv valésdg preferencidja, vala-
mint adekvidt érzelem kifejezés. A védekezés tagadd, merev, torzitja az objektiv valésdgot, illogi-
kus, a rejtett impulzusokat engedélyezi, és elhiteti, hogy a szorongés oldédik a problémaéval valé

® HAJDUSKA 2010

7 OLAH 2005

8 A megkiizdés konstruktumdnak kutatdsit egy Lazarus munkdssiga el8tti, és Lazarus utdni korszakkal jellemzik. A
pszichoanalitikus modelleket (Freud, Anna Freud) a megkiizdés ego-modellje kévette (N. Haan), majd az
dllatpszicholégiai modell, és a trait-modell. Majd Lazarus kognitiv tranzakcionalista coping modellje, és az &t
modosité elméletek. A megkiizdés, mint vonds irdnyvonalat és az ezzel kapcsolatos mérbeszkdzt Olah Actila és
kutatécsoportja fejlesztette ki. OLAH 2005.
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szembenézés nélkiil is. A védekezés a késdbbi neurézisok kialakuldsinak melegdgya.” A Haan
4ltal azonositott két coping és két védekezd fakror:

= kontrolldlt megkiizdés: intellektualitds, koncentrdcid, szublimdcié, logikai analizis, objek-
tivitds, elnyomds, helyettesités;
> kiféjezd megkiizdés: empdtia, kétértelmiiség tolerancidja, regresszié az én szolgdlatdban;
= strukturdlt védekezés: 4ttolds, racionalizdcid, projekcid, izoldcid, reakcidképzés;
=  primitiv, antikognitiv védekezés: elfojtds, tagadds, kételkedés.'”
Az elhdritds és védekezés az életiink természetes része; a nagy kihivds megtaldlni az egészséges
egyensulyt a megkiizdés és elhdritds kozotr. Ha ez utdbbi felé billen tartésan a mérleg, az me-
legdgya lesz a pszichoszomatikus'! és neurotikus tiinetképzédésnek.
Az elhdrité mechanizmusokkal pdrosulva az aldbbi személyiségjegyek novelik a kiégésre vald
hajlamot:
- maximalizmus,
miésoktdl valé fiiggés, kiilsé kontroll,
az asszertiv interperszondlis készségek hidnya,
szorongd, neurotikus személyiség,

2R 2R A

konfliktuskeriil§ személyiség.

Osszefoglalva a kiégésre hajlamosité és a kiégéstél védelmert nytjté személyiségtényezdket és
kompetencidkat, a pedagégus kiégés legtijabb kutatdsai szignifikdns kapcsolatot mutatnak a
tandrok énhatékonysigi hiedelmei és a kiégés mértéke kozdtt. A pedagégus alacsony
énhatékonysdg érzése szorosan dsszefligg a szorongds, reménytelenség és depresszié érzéseivel.'?
Az énhatékonysdg az a hiedelem, hogy az egyén sikeresen tudja teljesiteni a kivdnt specidlis fel-
adatot.”® Az énhatékonysdg nem a sajdt képességek értékelését, birdlatdt jelenti, hanem azt, hogy
ezekkel a képességekkel az egyén mennyire tudja megvaldsitani a kivdnt célokat. Kiilsnbséget
kell tenni a hatékonysdgi elvirds — az a meggy8z8dés, hogy az egyén sikeresen hajtja végre a
sziikséges cselekvést — és az eredmény elvdrds kozote, mely az eredmények becslésére irdnyul. Az
egyik a sajit kompetencidrdl ad visszajelzést, a mdsik a kornyezet elvdrdsait titkrozi.'* Az
énhatékonysdg mérésével kapcsolatos tapasztalatok azt mutatjak, hogy kozvetlen kapcsolat van
az énhatékonysdgi hiedelmek, a teljesitmény és a lelki egészségesség kozott.

° HAAN 1977; OLAH 2005; RABIN 1978

" HAAN 1977

! Pszichoszomatika: az a felfogds, amely értelmében szdmos testi betegség kialakuldsdban pszichés tényezdk is szerepet
jétszanak azdltal, hogy a negativ pszichés dllapotok a vegetativ idegrendszer mikddésén keresztiil befolydsoljdk a
szerveket. A pszichoszomatikus betegségek tehdt a lelki eredetli testi megbetegedések, ezek kérébe sorolhatéak
bizonyos emésztérendszeri betegségek, az asztma- sziv- és érrendszeri zavarok, valamint a pajzsmirigy-talmiikodés.

12 OZDEMIR 2010

"> BANDURA 1977; SINGER 2001

' SINGER 2001

"> SCHWARZER 1993
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3. A kiégés-szindréma

A Kklinikai pszicholégiai kérképek diagnosztikai kritériumait tartalmazé nemzetkozi kategoria-
rendszer, a DSM-IV-TR nem definidlja 6ndll6 mentdlis zavarként a kiégést, melynek oka a
burnout jelenség komplexitdsa és sokrétlisége.'® ,A burnout szindréma az egyik legnehezebben
kezelhetd, legveszélyesebb teljesitmény- és karrierkrizis”.'” A Freundenberger nevéhez f{iz6dé
fogalom krénikus emociondlis megterhelések, stresszek kapcesan fellépé fizikai, emociondlis, men-
tlis kimeriilés, mely egyiitt jir a reménytelenség és inkompetencia érzésével, a célok, idedlok
elveszitésével, valamint a sajét személyre, munkdra, és mdsokra vonatkozé negativ attittidokkel.'®
Thnetei: kronikus firadtsdg, fejfdjds, alvdszavar, érzelmi kimeriiltség, empdtids készség besziikiilé-
se, negativ 6nértékelés, depressziv hangulat, szakmai inkompetencia, reménytelenség érzése, va-
lamint cs6kkent produktivitds. A hangsily a hosszan tartd, elhiaz6dé, folyamatos distresszen van,
mely lassan és modszeresen teszi prébdra az ember alkalmazkodé és ellendllé képességét, emészti
fel az energidit. Maslach, a kiégés nemzetkozileg is elismert és sokat idézett mérdeszkozét
(Maslach Burnout Inventory, MBI) kifejleszt§ kutatd is hangsualyozza, hogy a kiégés tartésan jelen-
1év6 érzelmi és kapcsolati stresszre adott reakcid."” Tiinetei az érzelmi kimeriilés, az elszemélyte-
lenedés, a teljesitmény jelentds csokkenése.

Differencidldiagnosztikailag meg kell kiilonbéztetni a konkrét traumatikus életesemény (ha-
14l, baleset, valds, stb.) kdvetkeztében kialakulé akut stressz-zavartdl (F308.3) és poszttraumds
stressz-zavartdl (F309.81), valamint a valamilyen stresszorra adott vélaszként fellépd alkalmazko-
dasi zavaroktol (F309.x). Epp ezért olyan komplex és veszélyes jelenség a kiégés, mert sokféle
szorongdsos és depressziv elemet tartalmaz, emiatt konnyen 6sszetéveszthetd mds kdrképekkel. A
kiégés fazisai:

1. Kezdeti lelkesedés — fokozott energikussdg, bizonyitdsi kényszer jellemzi, azonnali ered-

ményt vir a személy a munkdjatdl.

2. Tulazonosulds — 6sszemosddnak a munka és magdnéleti szerepek, melynek j6 kimenetele

esetén kialakul a realizmus fdzisa. Ekkor a személy képes szelektdlni, prioritdst 4llitani, és
hatdrokat kijelslni. Amennyiben ez nem sikeriil, a stagndlds szakasza 1ép fel.

W

Stagndlds — csokkennek az elvdrdsok, a teljesit8képesség, az elkdtelezettség és a nyitottsdg.
4. Frusztrici6 — a pedagdgus gyakrabban biintet, szigorodik, visszahizédik, kudarckeriilgvé
vélik.
5. Apdtia — megjelennek a pszichoszomatikus betegségek, depresszid, szorongis, végsd eset-
ben akdr énpusztitds is.
A kezdet kiviilr8l mindenkinél pozitivnak tlinik: a kiégés veszélyeztetettek aktivak, dinamiku-
sak, innovativak, sajit nélkiilozhetetlenségiiket érzik. A folyamatot az emberi kapcsolatok
lassankénti besziikiilése kiséri. Csokken a motivdcid, a kreativitds és az energia. Az eredetileg

16 FRANCES—ROSS 2002
7 HAJDUSKA 2008. 127.
8 HAJDUSKA 2008. 127.
¥ MASLACH-JACKSON 1981; OZDEMIR 2010.
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pozitiv érzések dtfordulnak negativba: a kisebbségi érzés, bizonytalansdg, szorongés és a depresz-
sziv hangulat vélik jellemz8vé. Ldssuk a szakaszokat még 4rnyaltabban:
1. Bizonyitdsi, megfelelési kényszer
Az er8k még intenzivebb bevetése
Finoman elhanyagoljuk a sajdt sziikségleteket
Konfliktusok és sziikségletek elnyomdsa
Az értékek dtérékelése
A felléps problémdk erdteljes megtagaddsa
Visszavonulds

© N N

Megfigyelhetd viselkedésvéltozds

9. A sajdt személyiség érzésének elveszitése

10. Belsé iiresség

11. Depresszié

12. Teljes kimeriilés, burnout®
A prevencié szempontjdbdl kiilon ki kell emelni, melyek a kezdeti fdzisban jelentkezd figyel-
meztetd jelek: a célok irdnti megnévekedett elkotelezettség, hiperaktivitds, szabadon villalt in-
gyen plusz munka, a nélkiilozhetetlenség érzése, az az érzés, hogy nincs idénk, a sajdt szitkségle-
tek megtagaddsa, a sikertelenség és csalédottsdg érzésének elnyomdsa. Atrekintve a kiégés
kialakuldsdnak kiilonbdzé modelljeit, a kdvetkezd torvényszertséget dllapithatjuk meg: a kiégés
folyamata azon a ponton indul el, amikor a személy a bels§ sziikségleteit, zsigeri, testi jelzéseit
figyelmen kiviil hagyja. Ennek kapcsdn el8szor az érzelmi szférdban jelentkeznek a negativ tiine-
tek: ingerlékenység, tiirelmetlenség, bizalmatlansdg, kedvetlenség, sirdsra valé hajlam. Ha figye-
liilnk magunkra, egészen pontosan érzékelhetd az érzelmi harménia elvesztése. A kiégéshez veze-
8 1t kovetkezd lépése a kognitiv teljesit6képesség, kreativitds és motivicié csdkkenése, mely
koncentrci6s problémakkal és csokkent produktivitdssal jér. Ezen a ponton kapcsolédnak be az
elhdrité mechanizmusok is: megjelenik az ellendllds a vdltozdssal szemben, a probléma tagadésa,
mely konzervdlja és predesztindlja a kiégést. A folyamat kdvetkezd negativ fordulépontja, ami-
kor a legyengiilt immunrendszer kdvetkeztében megjelenik a pszichoszomatikus tiinetképzédés,
és felborul a szervezet pszichovegetativ egyenstilya. Ez az utolsé pont, ahonnan a kiégés még
visszafordithatd.

n oz

4. A kiégés kialakuldsdt el8segitd élethelyzetek

Amennyiben a kiégés folyamatdhoz tovébbi életproblémdk halmozddnak, a pedagdgus teljesits-
képessége és hatékonysdga tovabb csokken. A kiemelked$ teljesitmény barmelyik életszakaszban
és szerepben nagy kincs, és egyben nagyon érzékeny teriilet is. Nem lehet pusztdn énmagiban
szemlélni, hiszen fontos, hogy a teljesitményért ne az élet mds teriileteinek "terhére’ harcoljunk;
példdul az emberi kapcsolatok, vagy az egészség terhére. Az egészséges teljesitmény olyan kitiin-
tetett kognitiv — érzelmi — és viselkedéses Gsszhangot feltételez, amely nagyon érzékeny az ér-
zelmi problémdkra. Az érzelmi gondok mindig kozvetleniil jelentkeznek a teljesit6képesség dt-
meneti vagy tart6s csokkenésében, mely nagyon fontos inté jel. Epp ezért az alibbiakban hirom

20 WENDT-ENSLE 2008
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olyan jelenséget szeretnék bemutatni, amelyek tapasztalatom szerint a leggyakrabban jelentkezd
problémak, és amelyek idében torténd felismerése sorsdontd lehet a kiégés kialakuldsa szem-
pontjabdl: a talhajszoltsdgot, az életkozépi krizist és a gydszt.

4.1. Tlhajszoltsdg és teljesitménykrizis
Az 4tmeneti teljesitményingadozds az élet természetes dinamikdjénak a szerves része. A tartdsan
fenndllé tilhajszoltsdg és a munkdval kapcsolatos elégedetlenség azonban intd jel. A munkdval,
munkahellyel, teljesitménnyel kapcsolatos szorongast fokozza:
= az alkalmazkodds problematikussiga,
alacsony frusztrdcié tlirés,
onértékelési zavar,
a tulzott konformizmus,
alacsony szint(i megkiizdési készség,
szocidlis tigyetlenség,
aktudlis pszichés- vagy szomatikus egyenstlyzavarok,
negatfv gondolkodis,

L2 200 20 2N 2R N A

szerepkonfliktus,

- instabil élethelyzet.?!
A tilhajszoltsdg tiinetei: irritdbilitds, beszikiilt fesziiltségrlirés, nagyfokd érzelmi és hangulati
ingadozds, laza mentdlis kontrollfunkcidk, krénikus fdradtsdg szindréma, alvdszavar,
dependencia problémdk (alkohol-, drog-, evés-, vdsdrlds-, jitékszenvedély), pszichoszomatikus
tiinetképzés.

4.2, Eletk&izépi krizis

Amennyiben a fejlédést egy egész életen 4t tarté folyamatként értelmezziik, dgy a személyiség-
fejlédés sordn helye van a kriziseknek és mélypontoknak. A krizisek leggyakrabban a fejlédési
szakasz-valtdsokndl, és életszakasz-valtdsokndl jelentkeznek. Pszicholdgiailag minden mélypont
lehetdséget ad a személyiség erdsodésére, Gjradefinidldsdra, az életvitel dtrendezésére. Az életks-
28pi krizis azért érdemel kiilon figyelmet, mert noha az élet természetes része, mégis legaldbb
olyan megterhelést jelent a személyiségnek, mint egy adoleszcens krizis.

35 és 45 éves kor tdjékdn felmeriilnek nyugtalanité kérdések és érzések: még lehetne véltani,
Uj életet kezdeni, de mér nincsen sok id8 a véltdsra, egyfajta "most vagy soha helyzet" alakul ki.
Jelentkezhet karrier krizis és magdnéleti krizis, az aldbbi tiinetekkel: ambivalencia, kielégitetlen-
ség, célok bizonytalannd vagy unalmassd véldsa, onéreékelési zavar, hidny (intenziv érzéseket
szeretne 4télni, élményeket, kiildnleges dolgokat megtapasztalni), menekiilés a monotdnia és a
sziirkeség eldl, centrumba szeretne keriilni (példdul eddig anya- és feleségszerepben volt), hidny-
zik a siker, az elismertség érzése, kevés a pozitiv visszajelzés.”

2 HAJDUSKA 2008
22 HAJDUSKA 2008
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4.3. Gyisz

A folyamatos valtozdssal és a sziikségszer(i veszteségélményekkel taldn a legnehezebb megkiizde-
ni. A megkiizdési stratégidk alkalmazdsdra minden olyan valtozédssal jaré élethelyzetben sziikség
van, amikor a megszokott, begyakorlott mitkddésmédok nem vezetnek eredményre. A megvél-
tozott helyzethez valé alkalmazkoddst neheziti a valtozdssal jdrd veszteségérzet. Ennek az elvég-
zendd gydszmunkdnak a megélésére a hétkéznapokban nagyon kevés id6 és tér adatik meg; leg-
tobbszdr rejtve marad, fesziiltséget és szorongdst keltve, akaddlyozva a megkiizdés folyamatdc. A
gydsszal tehdt nem csak konkrét haldlesetek kapcsdn van dolgunk. A gydszmunkdval egyiitt jaré
elengedés, levalds és jraintegralodds képessége egy bonyolult, komplex dsszefliggésrendszer 4ltal
meghatdrozott. Benne van az ember egész multja, legkordbbi kapcsolatai és tapasztalatai. ,Az
élethez vald kot8dés képessége dsszefiigg a levdlds, levélasztds képességével is. Aki nem kotddik
az élethez, az sem a mdsikrol, sem 6nmagdrél nem képes levédlni, képtelen a mdsikat és 6nmagdt
kiviilre helyezni.”” Az élethez kot8dés dsszefiigg az itt és most kihivédsaira valé koncentricié
képességével.

Konkrét haldleset kapcsdn a gydsz idétartamdt és mélységét meghatdrozza a veszteségél-
mény stlyossdga, az esemény vératlansdga, az elveszitett személy életkora, az elveszitett érzelmi
kapcsolat mindsége, a gydszold differencidlt vagy labilis személyisége, valamint a kérnyezet
tdmogaté attit(idje.* Lindemann, Kast és Polcz Alaine drnyalatnyi kiilonbséggel fogalmazzdk
meg a gydszreakcid szakaszait; a folyamat [ényege a kezdeti sokkhatds, tagadds, elutasitds, majd
az emlékezés, idealizdlds, ezt kovetden a keresés, a biintudat, esetleg Gjra kaotikus dllapot, végiil
a megnyugvds és a veszteséggel val6 szembenézés szakasza.

Miért fontos a gydszra valé képesség a kiégésprevenciéban? Az elgydszolatlan gydsz, az el
nem végzett gydszmunka, a haldl, a veszteség és vdltozds tagaddsa extrém mdédon megnéveli a
személyiség szorongds- és fesziiltségszintjét, és lecsokkenti a kontrollképességét. Mindez meleg-
dgya az élet mds teriiletein jelentkezd teljesitmény- és produktivitds problémdknak. Nézziik,
mirdl szdl a haldl filozéfiai értelemben, és hogyan segithet egészséges, teljes életet élni. ,A halal
mint hatdr végs8 horizontként lehet8séget ad az élet egészének megpillantdsdra.”” ,A haldl
képes létdst adni az életnek, és dllanddan legsajétabb jelene és benne, magdban névekvd, mo-
gotte halmozédé miltja elé vezeti.”? A haldl nem azzal segft az életen, hogy az elmuldssal fo-
lyamatosan rettegésben tart, hanem az élethez valé alapvetd hozzddlldst viltoztatja meg. Sulya
lesz a pillanatnak, a kimondott szénak. Lehetdség az identitds hatdrainak és célkitizéseinek
tisztdzdsdra. A haldl mint hatdr azédltal, hogy bekapcsolja az irreverzibilitdst a személyes szférd-
ba, lehet8séget ad a vélasztdsra: vagy menekiiliink elle, vagy t6rédiink vele, gondjainkba vesz-
sziik. Heidegger igy ir a haldlrdl: ,,Csak az ember hal meg. Folyamatosan, amig a f5ldén lako-
zik, amig létezik...”” Sok mulik azon is, hogy a tdrsadalom hogyan kommunikalja a gydszt,
hogyan fogadja a gydszol6t. ,Néha magunk sem tudjuk igazdn, hogyan kell a gydszoldval visel-

2 HARS—-KOMALOVICS 2000. 5.
24 HAJDUSKA 2008. 163.

% CSEJTEI 1998. 16.

26 CSEJTEI 1998. 19.

27 HEIDEGGER 1989
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kedniink, inkdbb messze elkeriiljitk.” Minél er8teljesebb egy tdrsadalomban a haldl elfojtdsa,

anndl kevésbé spontdn a viselkedés, és anndl nehezebben viseli a gydsze.”®

5. Prevencids lehet8ségek

Vajon mi a titka annak, hogy pedagdgusként az élet belsd egyensulydt, harmoénidjdt, egészséges
teljesitményhelyzeteit és sikereit megtallhassuk é megélhessiik? Es minderre meg tudjuk tani-
tani a didkjainkat? Taldn ismerni kell az ellenpélust 6nmagunkban. A szorongist, veszteséget és
fdjdalmakat. A negativ életeseményekkel valé6 megkiizdésnek rengeteg pszichés hozadéka lehet,
ha a nehézségeket kihivdsként értelmezzitk. A feladatok, elakaddsok és kiizdelmek
pszichodinamikailag ugyanarrél szélnak az osztdlyteremben, mint az életben. Epp ezért a peda-
gbgust holisztikusan, minden életteriiletét és életfeladatdt dtfogdan kell szemlélni és kezelni.
Pszichodinamikdt nem lehet megspérolni, nem lehet dtugrani és meg nem harcolni egyes élet-
feladatokat. Erettség csak fejlédési folyamar dltal lehetséges, épp ezért a pedagégus szakmdban
keletkezett problémdkkal valé megkiizdés egyfajta kulcskompetencia a mai vildgban.

5.1. Prevencids lehet8ségek intézményes szinten
Az elsédleges prevenci6 lehetdségeit intézményes és személyes szinten egyardnt rendszeresen ki
kell haszndlni. A tandri karban az aldbbi prevencids lehetdségek meriilnek fel:
= képzés, tovibbképzés, szakvizsga,
munkahelyi hdl6, team kialakitdsa,
rendszeres szupervizié biztositdsa iskolapszicholdgus 4ltal,

-
-
= motivacidk és attitlidok tisztazdsa és tudatositdsa,
= a szitkséges és irredlis terhek szétvalasztdsa,

-

tehermentesités (szabadsdgok, kiemelés a munkdbdl, valtds kezdeményezése).”

5.2. Prevenciés lehet8ségek személyes szinten

Kulesgondolat szimomra a motivéltsdg és a jatékossdg megdrzésének fontossiga. Ez az egyik
legfontosabb feladata a felndtt létnek. A gyermeki énfunkcidkat felndte, kialakult identitdsban
megélni és mikodtetni — az egyik legnagyobb kihivds. Mindez a gyermekkorban gyokerezik.
Grastydn Endre az idegélettan tanulmdnyozdsdbdl jutott az aldbbi kévetkeztetésre: ,Az 6rém-
mel végzett jdték, az 6rommel végzett munka és az Srommel végzett tanulds az idegrendszer
olyan készenléti 4llapotdban megy végbe, amikor az elsajétitds optimadlis, kozepes intenzitdst és
kellemes ingeregyiittesek formdjdban tartja fenn az egyén aktivitdsit.”® Ezt az éllapotot kell
pedagégusként a didkokndl megtaldlni, és az dnszabdlyozds tudatosan szervezett folyamatdvd
tenni.

A pedagbgus pdlya motivumainak tisztdzdsdhoz az aldbbi kérdések segithetnek hozzd:
Milyen motivdcidval indultam erre a pdlydra? Mi tart ite? Mit jelent szdmomra ez a munka? Hogy
ldtnak a kollégdim, didkjaim? Tandri motivumok lehetnek: a szakma szeretete, kiils§ elvdrdsok-

28 KAST 1995
2 HAJDUSKA 2008
30 PALI 2005. 14.



272 Tandrképzé Intézet

nak valé megfelelés, ingadozé onéreékelés, fokozotr kontrolligény, éngydgyitds, korrekcid. Az
énhatékonysdg, énbizalom és 6nériékelés megfelel szintje djra visszatérd fogalmak pedagégu-
sok kapcsdn. Az énbizalom fejlesztésének alapja a j6 6nszabélyozds mind az érzelmek-indulatok
vegetativ szintjén, mind a gondolatok kognitiv szintjén. Az énbizalmat a sikeresség tartja fent.
Elethelyzetek kellenek, amelyek redlis célkittizésekkel valés megkiizdési helyzetek elé 4llitjak a
pedagégust. Honnan tudhatd, hogy valakinek magas vagy alacsony az 6nbizalma? Virginia Satir
osszefoglalja az aldbbi tdbldzatban, mely segithet a megfeleld attitlid kialakitdsdban.”!

Alacsony dnbecsiilés Magas 6nbecsiilés
= Azt akarom hogy szeressencek. - Szeretem magamat, és mésok is szeretnek.
= Mereyv, itélkezd. = Hiteles, magabiztos, van ereje.
- Reagil. = Vilaszol.
- Kiilséleg meghatdrozott. - Elfogadja 6nmagt és mdsokat, 8szinte,
= Elnyomja érzéseit. tud bizni.
= Marad annél, ami megszokott. - Hajlandé kockdztatni.
- A multra koncentral. = A jelenre koncentrdl: hajlandé véltoztatni.

Az dnbecsiilés szorosan dsszefiigg a hitelesség (kongruencia) fogalmdval, mely az aldbbi jellem-
z8ket foglalja magdban: a szavak és érzelmi jelzések dsszhangban vannak, egyenesen vélaszol a
kérdésekre, nem kérdez vissza, hosszi okfejtések nélkiil meg tudja nevezni néhdny vigyit,
8szintén igent vagy nemet mond, megvizsgdlja a helyzeteket, mieldtt megitélné, kockdzatot
véllal sajt magdért, még mindig van kérdése az életr8l, nyitott az 0j lehetdségekre, hallgat az
intuicidjdra.

Az ember 6nmagdval torténd szembenézése megfeleld kérdések feltevésével kezdddhet.
Az &szinte valaszok megtaldldsa sokszor az elhdritdsok akaddlydba titkdzik. Az aldbbi kérdéscso-
kor segitheti a pedagégusok 6nismereti és stresszkezelési folyamatdt:

= Boldog vagyok?

- Egészséges vagyok?

= J6l érzem magam a béromben?

-+ Mire torekszem?

= Mi dll az elsé helyen?

= Mi az, ami igazdn fontos az életemben?

= Hogy definidlom az elégedettséget?

= Mit é milyen szinten kell megvaldsitanom ahboz, hogy elégedert legyek?
= Melyek az erdsségeim?

> Mi az, amihez igazdn értek?

=>Miért tudom magam megdicsérni?

= Bardtsdgos vagyok vagy bardrsdgralan? Hogyan ldtnak mdsok?

= Milyen személyes tulajdonsdgaim gdrolnak, amelyeken viltoztarni szeretnék?

31 SATIR 2006. 51.
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= Milyen bels sziikségleteket és célokat hanyagolok el?
=>Milyen képességeimet nem bontakoztattam még ki?
= Melyek a nem redlis elképzeléseim?

5.3. A stresszkezelés alapelvei

A cél a bels6 eréforrdsokhoz valé lehetd legmélyebb hozzaférés, és ezek stresszhelyzetben torté-
nd ,haszndlni tuddsa”. A stressz a szervezet nem specifikus vélasza barmilyen igénybevételre,
mely alkalmazkoddst igényel. Hatdsa attdl fiigg, mennyire veszi igénybe az ember alkalmazkodé
és ellendllé képességét.’? Ha dlland6 a szervezet igénybevétele, az alkalmazkoddsi energidk kime-
riillnek. A stressz és szorongds egy bizonyos szintig létfontossdgti, azonban ha tilségosan sok
keletkezik beldlitk, megbetegitenek. Pillantsunk be egy kicsit a szorongis lélektandba. A szoron-
gds ott keletkezik, ahol az ember ,;szoritéba” keriil, ahol nem tud tévolsdgot tartani, ahol kiszol-
giltatottd valik. A szorongds az emberi egzisztencia természetébdl kifoly6lag folyamatosan jelen
van az életiinkben. ,Mindig veszély, de egyidejileg kihivis is, hogy kibontakoztassuk legy&zésé-

t"’33

nek képességét.”* A szorongds, noha szenvedéses dllapot, mégsem betegség, ezért nem a pato-
16gia térgya”* A szorongds legydzése semmiképp sem egy paradicsomi, szorongdsmentes llapo-
tot jelent; a szorongdsmentesség kiilonosen intenziv elhdritdst takar. Condrau ezzel

osszefiiggésben két megdllapitdst tesz a prevenciét illet8en:®

= A szorongds ott jelenik meg, ahol hidnyzik az ember 6nmegvaldsitdsa, ahol behatdroltak,
korl4tozottak a lehet8ségek.
= A szorongds a biztonsdgnélkiiliség, a szeretetnélkiiliség talajdn keletkezik, ahol hidnyzik
a szeretet és hidnyzik a megérés.
A szorongds akkor lesz neurotikus-megbetegit8, ha az ember a kotelességeit szorongds elhdritds
céljdbol megtagadja. Ekkor az ,én-terhelést” a neurotikus ,.én-tehermentesitd” folyamatok ve-
szik 4t. ,A szorongds problémdja olyan csomépont, melynél a legfontosabb és legkiilonbszdbb
kérdések taldlkoznak, egy rejtély, melynek megolddsa egész lelki életiinkre rd kell hogy vildgit-
son.”¢
Brammer az emberi kapcsolatok megtartd erején tdl a kognitiv destrukeurdldst és a stressz
kezelésének képességét emeli ki a valtozdssal valé megkiizdés folyamatdban.?” Lassuk t6bb szerzd
tapasztalatdt 8sszefoglalva a stressz kezelésének konkrét [épéseir8ll*®

- Onmagunkra figyelmesnek lenni. Vannak jelei egy kezdddé kiégés-folyamatnak: ha
midr kora reggel magas a vérnyomdsunk, ha egy nehéz napot nem sikeriil megvaldsitani,
ha aprésdgok is megemelik a pulzusunkat, ha nincs idénk a mosdéba kimenni. Figyel-
mesnek kell lenni a belsé, testi jelzésekre és a valédi, belsd szitkségletekkel kapcsolatba
kertilni

32 SELYE 1976

3 HICKLIN 1990. 143.

3 CONDRAU 1962. 76.

3 CONDRAU 1962. 101.; CONDRAU 1974

% FREUD 1994. 321.

37 BRAMMER 1995

3 WENDT-ENSLE 2008; HEDDERICH 2009; BANKHOFER-HUBER-HEWSON 2007; LEITNER-MASLACH 2005
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- JOl szervezett munka, dnmenedzselés. A feladatokat prioritdsba kell rendezni és a legne-
hezebbel kezdeni. A feladatoknak sszhangban kell lenni a személyes teljesitéképesség-
gel: ha fittek vagyunk, a legnehezebbel kezdjiik, firadtan a rutinfeladatokat végezziik.

- R&vid, kozép- és hosszi tdvi célok megfogalmazdsa szakmailag és maginélet terén egy-
arant.

= Felismerni a sajdt stressztipust és kidolgozni a sajit megkiizdési stratégidinkat.

= Megtartani a kontrollt. A kiégés-spirdl a kontrollvesztéssel kezdddik.

= Ismerni a sajdt hatdrainkat, a munka és magdnélet egyensilydnak megteremtése

- Egészséges életvezetés. Elegendd mennyiségli alvds. Testi aktivitds. Egészséges tdplalko-
z4s.

= Megtaldlni a belsd eréforrdsainkat.

= Fokuszdljunk a pozitiv dolgokra. Régton blokkolni kell a negativ gondolatokat, dthe-
lyezni a figyelem fokuszdt.

= Pihenés és szabadidd — Kairosz: a pillanat, a spontaneitds, a megtervezetlen idé, a sem-
mittevés Istene.

= Keriilni a tilsdgos elkotelezddést. Tudatositani, mi terhel meg leginkdbb.

= Megtanulni megengedni, hogy mdsok is gondoskodjanak rélunk.

- Bétorsig NEMet mondani.

= Megtaldlni a ritudlék és pozitiv szokdsok erejét.

- Az életet egyszerlsiteni kell. Véljunk meg attdl, ami nem sziikségszer(l, hogy tobb idé
maradjon az igazén lényeges dolgokra.

= Dobjuk ki a felesleges, haszontalan dolgokat. Csindljunk rendet.

= A boldogsdg, a teljesség és a nyugalom beliilrél jon.

- Engedélyezziink magunknak nyugalmat és ellazuldst.

= Kapcsoljuk ki néha a TV-t és a szdmit6gépet,

-

Kérjiink segitséget, ha sziikségiink van rd.

6. Kovetkeztetések

A kiégés komplexitdsdban kiemeltiik a negativ spirdl azon pontjait, ahonnan a folyamat még

visszafordithatd. Az életproblémdk holisztikus szemlélete, jelesiil: az egyes életteriileteken érzett

elégedettség vagy szorongds az élet minden dimenzi6jéra hatdssal van. Ez a kiégés prevencidji-

ban kulcsfontossdgg, hiszen a megoldatlan és kezeletlen problémadk, valamelyik szerepiinkben,

rank taldlnak. A személyiségfejlédés folyamdn felbukkané fejlédési feladatokat — amelyek min-

dig konfliktusok, fesziiltségek, gyulladdsok és betegségek formdjiban jelentkeznek — meg kell

oldani. Csak rajtunk mulik, hogyan.
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