) V. HIRVIVOK Konferencia

Egni kiegés nélkul — kotelességin haloéjaban
Gal Ferenc Foiskola
2018. szeptember 21.

,Burnout a
mokuskerekben”

Dr. Petréoczi Erzsébet
GFF



»AZ anyagl vilagban az
ember mindig olyan
dolgokra vagyik, ami
nincs, olyan pénzen, ami
nincs, hogy olyan
emberekre tegyen jo
benyomast, akiket nem Is
szeret.” (indiai mondas)



Mai gondolkodasra, eletvitelre
jellemzo:

Allandé a versenykényszer

A kivulrél diktalt kihivasok belulrél kovetett hajszava valnak, és ez konnyen

atalakulhat egy veégeérhetetlen onmagat ostoroz6 folyamatta, amit aztan
soha nem szakit meg tartés elégedettség.

Meg kell felelni az igényeknek,
belso és kulso elvarasoknak

Nem szabad lemaradni a tobbiektol, el6re kell jutni, meg kell
teremteni azt, ami a masiknak mar megvan.



Belso hajcsarok

 BelsO hajcsaraink olyan hozzaallast
alakitanak Ki bennunk, hogy
tulhangsulyozzuk a munkat, a maganeletet
pedig leértékeljuk. Ez olyan
magatartashoz vezet, amelyet Paul
Scheerbart mar tobb, mint 100 évvel
ezelott lefestett humoros irasaban, amely
ma sem vesztette aktualitasat:



A munka orome

A szorgos hangyaknak van egy kulonos
Szokasuk: azt a hangyat, amelyik az elmult
nyolc napban a /egtébbet dolgozott, a
kilencedik napon Unnepelyesen megsutik,
S tOrzsenek tagjal k6zosen elfogyasztjak.
A hangyak hite szerint igy a
legszorgalmasabbak munkakedve atszall
az Oket elfogyasztokba.



* Minden hangya szamara rendkivlli
megtiszteltetest jelent, ha a kilencedik
napon unnepelyesen megsutik  es
megeszik. Mégis el6fordult egyszer, hogy
az egylk legszorgalmasabb hangya a
megsltese elott kis beszedet tartott.
,Kedves testvereim! Rendkivil orvendetes
Szamomra, hogy ennyire meg akartok
tisztelni engem! De Dbe Kkell vallanom
nektek, jobban ortlnék, ha nem én lettem
volna a legszorgalmasabb. Hiszen nem
csupan azert elink, hogy halalra
dolgozzuk magunkat!”




,Hat akkor miért?” — kialtotta a torzs tobbi
tagja, S gyorsan bedobtak a nagy
Szonokot a serpenyobe - kiulonben meg ez
a buta allat folytatta volna a beszédet.

A munkakedv halallal is vegzddhet, vagy
legalabbis jelentos karokat okozhat
bennunk. Nem Is vesszuk eszre, hogy
mennyire  beszukitjuk az eletunket,
mennyire felulir mindent a munka. Ha a
tulzasba vitt munka életunk meghatarozo
tenyezojéve valt, ha bels6 hajcsaraink
észrevetlenul atvettéek a kormanyzast, s

életunket mar csak ez iranyitja, akkor
kialakiil a miinkamania



Az iIlyen hajsza soha nem hoz
megnyugvast

* Nincs igazi piheneés, rekreacio

Az ember ujabb és ujabb feladatokba fog, melyek érdekében
folyamatosan mozgositja fizikai és lelki energiait.

« A cel eléréese wutan nincs
beteljesules, hanem csak ujabb cél

Amelynek eléréséhez még fokozottabb tempoban kezd neki a
személy. Es csak pordg és pérdg a mékuskerékben!



KIEGES

* egyrészt
foglalkozassal
jaro kockazat,

* masreszt
kimerultseg
altal kivaltott
jelenseég.




Miert veszelyes a kieges a
human szakmakban?

Mert a kiégett ember egeti,
teszi tonkre a kornyezeteben
levo embereket!



Tunetek

A munka minoségének romlasa

A munkaval valo elégedetlenség erzésének kialakulasa.
A munkahelyrol valé hianyzas, majd annak kronikussa
valasa.

Egyre hosszabb szunetek tartasa a munkanap soran,

azaz igyekeznek minél hosszabb ideig tavol lenni a
kliensektdl, a diakoktol.

Allasvaltoztatas - ,akarhova megy, mindenitt Snmagaval
talalkozik”.

Pszichoszomatikus megbetegedések, az otthoni
irritabilitas és a csaladi feszultségek fokozédasaval.

A helyzet sulyossaganak felmeéréset kovetd reaktiv
depresszidhoz kotott almatlansag megjelenése.

A feszultségek oldasara szant, de a segitség helyett a
helyzetet tovabb ronté drog- és alkoholfogyasztas.



A kiegesben szerepet jatszO

tenyezok
1. Erzelmileg nagyon megterhelé
foglalkozas

2. Bizonyos szemelyisegjegyek, amelyek
a foglalkozas-valasztasban is szerepet
jatszanak

3. Klienskozpontusag



1. Erzelmileg megterhelé
foglalkozas

Az érzelmi tamogatas egyiranyu,
megpedig a segitotol a klienshez iranyul,
és a segitd érzelmeit kimeritheti. A lelki
segitséget nyujto szakember legfontosabb
eszkoze onmaga.

Ha munkajuk soran semmit sem érnek el
egy kliensnel, azt hihetik, hogy kudarcuktol
nem csak szakmal, de emberi
kompetenciajukra is kovetkeztethetunk.



2. Kulonos szemeélyiségjegyek

Altaldban azok az emberek valasztjak
foglalkozasuknak a  segitest, akik
kulonosen nagy empatiaval
rendelkeznek, erzékenyek embertarsaik
szenvedeseire.

Gyerekekkel, "elesett" es idos emberekkel
valo munka eseten nehézseéget jelent a
tul nagy beleelési kepesseg.

Az id6sek otthonaban dolgozé segitok nem tudjak elkerulni, hogy ne gondoljanak
sajat szuleikre vagy sajat idés korukra. Akik fogyatékos, devians gyerekekkel,
fiatalokkal foglalkoznak, gyakran arrol mesélnek, milyen fajé nekik a gondolat, hogy a
gyermekek valamelyike az ovék is lehetne.



3. Klienskozpontu orientacio

Csak a kliensek erzelmei legitimek

A segito kapcsolatok aszimmetrikusak

A __segqitsegnyujtok adnak, a
kliensek kapnak!



A kieges okozta vesztesegek

Aki feladja a foglalkozasat, hiaba tanult
annyl évig, aki megtartja, érzelmileg
teszi tonkre magat

Feledékenyseg, pontatlansag,
késedelem, keves figyelem,
koncentralokéepesseg hianya a munka
soran - ezek mind a minoség

csokkenéséhez vezetnek



Az emberek szembesulése a
kiegés jelenségevel
Egyesek foladjak a foglalkozasukat

Masok az adott szakman vagy szervezeten belul valtoztatjak
meg a pozicidjukat

Masokat pont az ment meg, hogy elhagyjak azt a munkahelyet,
ahol a kiégést ateélték.

Masok tovabbképzik magukat, példaul adminisztracios
ugyintézdének, ahol nem kell kozvetlen kapcsolatot kiepiteni a
kliensekkel.

Vannak olyan emberek, akik soha nem adjak fel a
munkahelyuket — hasztalan statisztakként muiikodnek
tovabb az intézménynel.



Egy ilyen valsag szemelyes
fejlodest indithat el!

Felismeri a problémait, és atgondolja a
kornyezet, a szakma eés a csalad
tamasztotta kovetelmenyeket.

Véedekezo- Illetve megkuzdo
stratégiakat epithet ki.

Atértékeli a helyzetét, hogy mi a szamara
a fontos, megismeri, mik az erosségel €s
mik a gyengeéi - hogy fejlessze készsegeit
és képesseégeit.



Szemeélyes fejlodéshez vezeto ut

Szemléletvaltas

Sajat viselkedes, hozzaallas valtoztatasa
Megallni es elcsendesulni a hitben

Sajat szemelyiseg karbantartasa

— tarsasaqi eletre nagyobb hangsuly

— szemelyisegfejlesztd szakmai
tovabbkepzesek (pl. szupervizio)



Eroforrasok az erdtlensegben

|dOt szakitok onmagamra

Ujra meghatarozom a célokat és a prioritasokat
Megtanulok egyutterezni es tavolsagot tartani
Megtanulom elengedni a dolgokat

|dOt szanok a lazitasra — egeszseges etkezes es
mozgas

Az i1d0 szervezese — gyakorolni a nem rohanast,

kapcsolatokra id6t biztositani - meditacio —
kapcsolatba lepek onmagammal

Munka és élet egyensulya



Eset

Peter Abel esete

(A teoldgia doktora, tanar Hildesheimi Egyhazmegye pasztoralis tovabbképzo és

tanacsadé munkacsoportjanak a vezetdje)

Egy sikerektol elkényeztetett ember karrierje csucspontjan, hogyan
latja a munkaban szerzett tapasztalatait:

A kormanyzas feladatal kulbnb6zé dolgokra iranyulnak:. aki
mindegyikre oda akar figyelni, egyiket sem tudja megoldani. A lélek
tulzott elfoglaltsaga miatt kifelé iranyul és elveszti az istenfélelem
belso, szilard tamaszat. a kllsé dolgokrol gondoskodik, csak
Onmagardl feledkezik meg — mindenre odafigyel, csak magara nem.
Ha a sziksegesnel |jobban belebonyolodik a  kllvilag
elfoglaltsagaiba, és utkbzben sok mindennel foglalatoskodik,
elfelejti, hogy merre tart: torekveseitdl elidegenedve nem veszi
eszre, hogy mennyire sertl, sem azt, hogy mennyi hibat kbvet el.”

Ez az idézet Nagy Szent Gergely papatdol szarmazik, aki tipikus
peldaja a késd okorban ,alternativ életmodot” folytatoknak.



 Gergely Roma puspoke lett a népvandorlas
kusza viszonyal kozepette megmentette a varost
a pusztulastol, megreformalta egyhazmegyeje
kormanyzasat, s egéeszen a fizikal kimerultsegig
a lelkipasztori munkanak szentelte magat. A
lelkes és odaaddé munkajanak azonban ara volt.
A puspoki szolgalattal egyutt jaro rengeteg
munka oda vezetett, hogy tulsagosan lekotottek
a kuls6 feladatok. Puspoki szolgalatanak
teljesitese kozben a ,lélek hajotoresetol” tartott.
Kereste, hogyan lehetne onmagaval szemben is
tisztességes. O, az agilis és tevékeny ember,
probalta  o0sszhangba hozni a hivatali
feleldssegvallalast és a megelt spiritualitast, az
aktivitast és az Isten utani vagyat.



Jo lenne, ha a krizist, kiégést
nem rémként, ellensegkent
fognank fol. Ha nem s
baratkozunk meg vele,
legalabb  bels6 munkara
sarkallhat, so6t vezetonk
lehet az onmagunkon valé
munkalkodasban. Ha a

Kimerultseget kulcsnak,
jelzdtablanak tekintjuk belso
munkankhoz - utunk nem

csupan konnyebb lesz, de
messzebbre és mélyebbre s
vezet.

Nemcsak tulélunk, de
fejlodunk is!




Gyelmet!



