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Komlési Piroska

A tovabbkepzéesek szerepe
a kieges megeldzeseben

segitd szakmabeliek korében a legnagyobb

veszély a kiégés (burnout) folyamata. Ez

emészti fel a legtdbb emberi energidt és
rontja a segitd munka hatékonysigit. Megel8zését
ezért tarsadalmi jelent8ségiinek kell tartsuk. Ezt
azonban csak megfelel§ képzési és tovibbképzési
rendszerrel érhetjiik el. Ennek szerves része kell
legyen a korszer(i szakmai felkészités mellett a
munkaerd-gazddlkodds tudatossd tétele. Mind a
vezetSk, mind a dolgozdk kozosségének szemlé-
letében fontos szerepet kellene, hogy betdltson az
a tudat és felel8sségérzet, hogy egymds mentalhi-
giénés dllapotdnak kolcsonos figyelemmel kisérése
milyen jelentds lehet a kiégés folyamatinak idében
torténd megillitdsaban. Ehhez elengedhetetlen e
folyamat alapos ismerete és tiineteinek a felisme-
rése. Erre prébaljuk az aldbbiakban felhivni a to-
vabbképzési programok szervezdinek figyelmér.

Evtizedek 6ta gytilik a tapasztalat arrél,
hogy a szocidlis segités teriiletén dolgozé szakembe-
rek sajdtos megterhel6désnek vannak kitéve, és emi-
att veszélyeztetve vannak az Gn. kiégési szindréma
(burnout) dltal. Ennek egyik oka, hogy a munkdjuk
sordn a mentdlis és pszichés igénybevétel mellett az
érzelmi bevon6das is igen erds, és ennek hatékony
kezelése célzott stresszfeldolgozé kompetencidkat
igényel. Ezek elsajdtitdsa, majd alkalmazdsa nem
konny(i sem az egyének élményfeldolgozdsa sordn,
sem a team- és szakmakozi egyticemikddésekben.
A munkavégzés sordn jelentkezd stresszek és

belsé konfliktusok kezelésére csak részben tud felké-
sziteni az alap- és szakképzés. A sikeres munkavégzés-
hez sziikséges szemlélet, ismeretanyag és kompetencia
fejlesztése igazdn hatékony akkor lehet, ha az a folya-
matosan végzett munka tapasztalataira épiil.
A kiégést megel6z6 szakmai tovabbképzé-
sek feladatai

- Stabilizalni az elméleti és mddszertani alapokat,
és kiegésziteni korszer(i ismeretekkel;
- lehet8séget adni a megbeszélésre az esetek komp-

lexebb megértése érdekében;

- elmélyiteni a szakmai szerepben valé onreflexiét,
lehetéleg folyamatos szuperviziéval;

- fejleszteni a teamben t6rténé kommunikéciéhoz
sziikséges készségeket.

A kiégés definicidja

Szémos meghatdrozds koziil kett6t idézek, majd
egy tiinetleirdst.

1. A kiégés Freudenbergertél szirmazd leirdsa
szerint egy tiinetegylittesrdl, szindrémdrdl beszél-
hetiink, amely krénikussd vélik. Kialakuldsaban
lényegesek az emociondlis megterhelések és nagy-
mértékii stresszek nyomdn fellépd fizikai, szellemi és
érzelmi kimeriilés dllapota, amely a reménytelenség és
inkompetencia érzésével, célok és idedlok elvesztésével
jdr, s amelyet a sajdt személyre, munkdra, illetve ma-
sokra vonatkozd negativ attitiidok jellemeznek
(Freudenberger, 1980).

2. A Pszicholégiai lexikonban az 4ll, hogy & dep-
resszidhoz hasonld dllapot, amely krénikus, a foko-
zott igénybevétel kovetkezményeként és az inma-
gunkkal szemben tdmasztott tilzott elvdrds folytin
alakul ki. Leggyakrabban tudattalan tendencidk,
valamint az egyén onmagdval és az intézményekkel
kapesolatos irredlis elvdrdsainak talajan alakul ki.
(Pszicholégiai lexikon, 2007)

3. A kiégés tiineteinek 5 csoportjdt kiilonbozteti
meg Hézser Gébor:

1. Pszichés tiinetek: tehetetlenség, reménytelen-
ség, indulatossdg, agressziv viselkedés,

ers sikervagy, elismerés megszerzése, dekoncent-
raltsdg, stb.

2. Fiziolégiai tiinetek: dllanddsult fesziiltségérzés,
fejfajs, magas vérnyomds, legyengiilt immunrend-
szer, megbetegedések, stb.

3. Magatartésbeli vdltozdsok: indulatossdg,



agressziv viselkedés, a szakmai érdeklédés le-
csokkenése, gyakori hibdzdsok, teljesitmény
csokkenése, passzivitds.

4. Szocidlis magatartds megvaltozdsa: visszahu-
z6dds, kapcsolatok leépitése, elhanyagoldsa, sza-
badidés tevékenységek, hobbik elhagydsa.

5. Problematikus viselkedésformadk : koz6mbos-
ség, cinizmus, elkdtelezettség hidnya, kliensekkel
negativ indulatok. (Hézser, 2001, 81. o.)

Mindannyian taldlkoztunk mdr megfradt, mo-
tivaltsdgdt vesztett, a munkdjdt reménytelennek
megéld, onmagdval és a kdrnyezetével fokozott
fesziiltségben él6 segitd szakemberrel. Ha kordb-
ban nem ilyen volt, akkor gondolhatjuk, hogy
mostanra elérte az Un. kiégés dllapota. Mit kezd-
hetiink ezzel a felismeréssel? Mit tehet a szakma,
a kozosség, hol és ki segithet rajta? Ezt a veszélyes
és kdros folyamatot emberi és szakmai felkésziilt-
séggel meg lehet el8zni.

A segit§ szakmabeli munka és oktatds so-
rdn szerzett tapasztalataim erdsitették bennem azt
a meggy6zédést, hogy a kiégés megfeleld tanuldsi
folyamattal megel8zhetd.

A megdfeleld szakmai felkészités {6 terliletei
Onismeret;

stresszkezelési készségek;
problémaérzékenység és -megoldé készség;

bl e

biztonsigot adé szakmai ismeretek folyamatos

bévitése;

5. a munkavégzés koriilményeit és a team miiko-
dését meghatdrozé vezetdi készségek;

6. ajutalmazds-biintetés kovetkezetesen miikod-
tetett rendszere,

7. amunkahelyi légkorben a szolidaritds és kol-

cs6nos segités kialakitdsa.

Lathatjuk, hogy az ismeretszerzés (4.) és készségfej-
lesztések (1-3.) mellett meghatdrozdéan fontosak a
munka szervezeti koriilményei (5-7.), amelyeket a
hozz4ért6 vezetés biztosithat.

Erdemes megjegyezni, hogy az élet kiilon-
bozé teriiletein a kiégésért mds-mds dsszetevék a
felel6sek. A parkapcsolatokban tapasztalt kiégés-
ben az érzelmi kimeriiltség/lemeriiltség jatszik
dontd szerepet, mig a karrier és szakmai megfelelés
esetében (pl. tandrok, névérek, rendérok stb.) a
dontd a faradtsdg érzése volt. (Pines, 1996)
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Kik a legveszélyeztetettebbek?

Az erre vonatkoz6 felmérések azt mutatjdk, hogy
az olyan foglalkozdsban dolgozdkat érinti legin-
kébb, akiket a munkdjuk érzelmileg erdsen érint,

pl. a szocidlis szférdban dolgozdk, a pedagdgusok,
orvosok, egészségiigyben, egyhdzi szférdban dol-
gozbk. A nagy idealizmussal és ambiciéval indulé
palyakezd6knél, a még kevés szakmai tapasztalattal
rendelkezd segitd szakmabelieknél, illetve a nyug-
dij el6tti években fokozott a kiégés veszélye.

1. Asegitséget nyujté palydk (pl. orvos, tandr,
szocidlis munkds, egészségiigyi dolgozék stb.)

2. A koézalkalmazotti szféraban dolgozék (hi-
vatali tisztvisel6k, vezeték, menedzserek,
rendérok stb.)

3. Eletszakasz—speciﬁkus id6északokban:
a) a tanulmdnyok megterheld volta néha
leéreékeli a cél,
b) a pélyavélasztds kezdeti szakaszdban ku-
darcok,
c) az életkdzépi ,élet értelmének keresése-
kor” csalédds.

Miben segithet a tovdbbképzés? Az adott szakteriiletek
tovabbképzési programjaiba feltétlentil beépitendé a
szerephatdrok tisztdzdsa, a véllalhatdsdg, illetve telje-
sithet8ség felismeréshez sziikséges ismeretanyag, és a
problémdk kezeléséhez sziikséges kompetencidk.
Fontos a gyakorlatorientéltsdg, és az esetta-

nulmdnyokra épit§ szemléletfejlesztés, valamint az
onismereti és frusztrdcidkezelési képességek fejlesztése.

A kiégés pszichologiai folyamatardl

1. Az intrapszichés konfliktus sordn a vigyak,
sziikségletek és a realitds titkoznek (pl. elé-
gedetlenség az aktudlis onmegéléssel / vigy
az idedlis énkép megdrzésére): En ennél
t6bbre vagyok képes. Meg kellene mutassam,
mit tudok!”

2. A tdrsas kapcsolatokban a konfliktusokat
leggyakrabban a rivalizdcids fesziiltség okoz-
za (pl. elkiiloniiltség: kiilonb vagyok / vigy
a megfelelésre, elismerésre; lemaradds érzése
tulszdrnyalni akardssal kompenzdlédik):
,Eszre kell, vegyék, mennyivel tobbet dolgozom
a tobbieknél.”
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3.  Teljesitménykényszerré valik a bizonyitdsi
szandék (pl. kudarcok halmozéddsa / még
inkdbb heroikus kiizdelem): ,,/de nekem a
legnehezebb feladatot, majd most végre sikeriil
megmutatnom, mire vagyok képes!!”

4, A kimertiltség tagaddsa 6nmaga eldtt is
kdrosan megtévesztd lesz (pl. bagatellizdlds
/ testi tiinetek): ,,Pibenek pdr napot, és tijra
fogom birni. ”

5. Az onértékcsokkenés érzése rdvetiil a tobbi-
ekre is (pl. 6n el-nem-fogadds / a tdrsak el-
nem-fogadasa): ,, Mintha nem is én volnék. . .
Veliik nem lehet rendesen egyiitt dolgozni.”

6.  Identitaskrizishez vezet a motivacié és érték-
rend megvéltozdsa (pl. érzelmi kivonulds / a
munka értelmének elvesztése): ,,Mit keresek
itt? Mi értelme az egésznek?”

Miben segithet a tovdbbképzés? Mivel a kiégés fo-
lyamata tulajdonképpen az egyén és kornyezete
kozott lezajlé folyamat, fontos, hogy kapjanak
ismereteket a szervezeti miikodés, a vezetés és a
csoportfolyamatok tudatosabb megértéséhez.

A kiégés 12 Iépcsos folyamata

A kiégést le lehet irni tizenkét 1épcsés folyamat-
ként, amelyben a stddiumok kozdte nincs éles
hatdr. Az élethelyzettdl és személyiségtdl fliggben
kiilonbo6z6 intenzitdssal jelentkezhetnek az egyes

szakaszok. ( Hézser Gdbor, 2001)

1. A bizonyitani akardstél a bizonyitdsi kényszerig
Torekvés, hogy kivdldan teljesitsen, hogy ,idedlis”
legyen. Ezt gyakran a kdrnyezet is elvérja, elismeri.
Kiérossa akkor vilik, amikor a bizonyitdsi igénybdl
kényszer lesz.

2. Fokozott eréfeszités

Mindent célratéréen és szorgalmasan akar elvégez-
ni, nem tud feladatot dtadni (delegdlni). A teljesit-
mény folyamatos emelése miatt egyre firadtabb, és
a hibdk szaporodnak, az eredményesség csokken.

3. A személyes igények elhanyagoldsa

A ttlérizdsok miatt elhanyagolédnak a csalddi és
szabadid8s programok. A munkdkat haza is viszik,
a hivatalos elfoglaltsig mindennél fontosabb lesz.
Nincs idejiik elintézni személyes dolgaikat.

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtdsa
Bir érzik, hogy kimeriiltek, s hogy vigydzni kellene
az egészségiikre, de ezt a kornyezetiik elél eltitkol-
jak. A kimeriiltségiiket tdlteljesitéssel probdljdk
elnyomni: a héevégér dralusszak vagy végigsportol-
jk, ezutdn még faradtabbak.

5. Az értékrend megviltozdsa

Lassan lemondanak minden igényiikrél, s igy fel-
borul a természetes értékrendjiik is. Régi kapcsola-
taik, bardti koriik elvész, magdnyossd vélnak.

6. A fellépd problémdk tagaddsa

Olyan mértékben csak a feladatvégzésre irdnyul a
figyelmiik, hogy megsziinik a vildggal valé kapcso-
latuk. A bardtok teherré vélnak, egyre intolerdn-
sabbak mindenkivel, besztikiil az érdeklédésiik.

7. Visszahtzédds

Az dllandé tdlterhelés miatt nem hat rdjuk sem-
mi és senki, s a remény és a tdjékozdddsi igény
kimeriil. Felerésodhet benniik a ,totalis kiszallds”
végya. Az elmaginyosoddstdl valé félelemmel nem
tudnak mit kezdeni.

8. Magatartds- és viselkedésvaltozis
Tulérzékenyen reagdlnak, mindenben kritikdt érez-
nek. Szélséséges véltozdsokat produkdlhatnak.

9. Deperszonalizicid, identitdsvesztés
Megszlinik a kapcsolatuk a sajdt belsd vildgukkal.
Az 6nmaguk érzékelése torzul, példdul idegennek
érzik a testiiket, vagy éppen a veszélyérzetiik gyen-
giil. Ilyenkor mér orvosi segitségre van sziikség.

10. Belsd iiresség

A belsé tiresség egyre elviselhetetlenebb, ez pszi-
chés betegséggé sulyosbodhat, szorongds, panikro-
hamok stb. jelentkeznek. Szakorvosi (pszichidtriai)
kezelést igényelnek.

11. Depresszid, szuicid veszély

A testi és lelki firadtsdg és tehetetlenség érzése
dllanddsul. A munka és az élet is értelmetlennek,
reménytelennek tlinik. Szuicidveszélyes dllapot.
Gyors szakorvosi beavatkozds kell.

12. Teljes kiégettség, pszichoszomatikus veszé-
lyeztetettség
A kérképben a szomatikus és a pszichés veszélyezte-



tettség egyidejlileg jelentkezik. Betegségekre fogéko-
nyabbak, jellemzdek a pszichoszomatikus betegsé-
gek. Siirgds szakorvosi elldtds biztositdsa sziikséges.
Ez a folyamat az egyén és a kozosség szé-
mdra egyardnt kdros. A személyes karakteradottsd-
gokon és miikddésmédon tul, amelyek érzékenyi-
t6ek lehetnek a kiégésre, a kozosség és a vezetés is
felel8s a kialakult helyzetért, annak idében t6rténd
felismerése és megoldds keresése a munkakozosség-

nek is feladata. (Onody, 2001)

A prevencié lehetGségei

A) A kiégés megel6zése az aldbbi [épésekkel érhetd
el, amelyeket Bagdy Emé&ke pszichopreventiv teen-
déknek nevez (Bagdy, 2004):

1. jol funkciondld (,egészséges”) személyekkel ba-
ratkozni;

2. elkdtelezett kollégakkal a hivatdstudat erdsitése;
3. valamely elmélet mellett ésszer(i elkotelezédés;
4. stresszcsokkentd, 6nsegitd technika alkalmazisa;
5. kornyezeti stressztényezOk tudatositdsa, csokkentése;
6. dnértékelés egyensilydnak gondozdsa, elkotelezddés;
7. a szakmai szerepek, elvardsok idénkénti feliil-
vizsgdlata;

8. személyes 6nismereti és onfejlesztd ut keresése
(olvasdssal és tréningekkel);

9. szabadidé és magdncéla id6 kigazdalkoddsa, a
vezetd figyelme a szabadsdgoldsra;

10. a kliensekkel valé kapcsolat fegyelmezett sza-
balyzasa;

11. a reménység gondozdsa (folyamatos ébrentar-
tésa) a munkatdrsi esetmegbeszélésekkor;

12. a szakmai tevékenységhez idénként kiils§ szu-
pervizor biztositdsa a vezetés dltal.

Miben segithet a tovdbbképzés? A fenti pszicholégiai
vonatkozdsu prevencios lehetdségekrdl a képzés
sordn beszélni, a gyakorlati megvalésithatésdgokat
korbejdrni, a résztvevék kozott a tapasztalatcsere
lehetSségével élni.

B) Milyen preventiv lehetéségek rejlenek a szak-
képzésben és tovibbképzésben?

1. A szakmai alapképzés korldtai a legtdbb szak-
méban féleg a gyakorlat terén mutatkoznak meg
nyilvdnval6an.
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2. Ezeket az elégtelenségeket a munkdba 4llds utdn
miel8bbi szakirdnyd tovdbbképzéssel lehetne enyhiteni.
3. A munkdba 4llds utdni elsé 2 év a kritikus — a be-
tanuldsi kudarcok miatt. (Németorszdgban a kezd§
klinikai pszicholégusok 50%-a az egészségiiket ,ko-
molyan veszélyeztetd” szimptémakra panaszkodott
a 90-es években.)
4. A munkdban redlis célkittizések megtanitdsa:

- kisebb elemekbél felépitendd célok kittizése

- az aprébb sikerek feléreékelése.
5. A kudarcokra tudatos felkészités, majd elemzésiik:

- problémalista készitése,

- sajét tipikus kudarcok elemeztetése.
6. A munkafegyelemre szocializdlds:

- a munkaidd hatékony szervezése és betartdsa,

- ne kompenziljon tilzott bevonédéssal (tilérazds

- jusson ideje egyéb tertileteken is elismerést szerezni.

Bir a fent felsoroltakat a tovdbbképzés legkiilonbozbb
tematikus és gyakorlati részeibe be lehet épiteni, és re-
mélhetd, hogy a munkahelyi kézosségben alkalmazasra
is kertilnek az 4j szemléletbeli és médszerbeli elemek,
mégis azt kell mondjuk, hogy a kiégés megel6zése,
illetve megakaddlyozdsa szempontjdbdl a leghatéko-
nyabb a szupervizié médszere. Sok nyugat-eurdpai
orszdgban mdr évtizedek 6ta kdtelezben biztositjak

a megterheld segitd szakmakban dolgozdk szdmdra

(pl. szocidlis munka, pszichidtria stb.) a rendszeres
szuperviziét. Ezzel az egyén a szakmai szerepében vald
mikodéséhez kap timogatst, a team szintjén pedig az

egytittmikodésben alakithat6 ki nagyobb hatékonysdg,

Az egyéni szupervizio

- szembesit az irredlis célokkal, elvardsokkal, va-
gyakkal, s az idealizdlt elképzelésekkel;

- korrigdlja a szakmai munka hatékonysigdt ronté
munkamaddokat;

- felhivja a figyelmet a hidnyz6 kompetencidkra és
ismeretekre.

A team-szupervizid

- segiti a kollégdk, illetve a szakmak kozdtti kozds
gondolkoddst;

- megismerhetik egymds szemléletét és médszereit;
- bétoritja a sajdt nézépontok kifejezését;

- hatékonny4 teszi az egymdsra reflektdldst;

- noveli az egymadstdl tanulds és 6nfejlesztés igényét;
- erdsiti a team tagjaiban a sajdt szakmai identitdsukat;
- egyértelmdsiti a szerephatdrokat és szerepelvéra-
sokat a kolcsonosség jegyében.

-
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Bétran mondhatjuk, hogy a szakmai tovdbbképzése-
ket a leghatékonyabban kiegészitd és a szakmai kom-
petencidkat fejleszté médszer a szupervizid. Mivel a
szupervizié médszere hatékonyan kivédi a kiégéseket,
a gazdasdgossiga is nyilvanvalé. A kiégés dltal okozott
egészségiigyi problémak, betegillomanyok, valamint
a palyaelhagyasok okozta anyagi kdrok a gazdasdg
szintjén jéval nagyobbak, mint amennyi a szupervizi-
0k koltsége. Ezt ldttdk be a nyugati orszdgokban, és
terjedt el a folyamatos, rendszeres szupervizié beveze-

tése a segitd szakmakban.
Osszefoglalés

Az emberekkel foglalkozé segit$ szakmdkban az
érzelmi érint8dés miatt fokozott sziikség van jé
stresszkezel készségre, ami a kiégést megelSzheti.
Ezt folyamatos tovdbbképzés segitheti.

A tovibbképzés sordn megszerezhetd is-
meretanyag és készségek elsajdtitdsa biztosithatja
a munkavégzés hatékonysdgdt, ezdltal a sikerél-
ményt, a motivdcidt, s a terhelhetdséget.

A tovibbképzések segithetik a sziikséges
kompetencidk fejlesztését és az Gnismeretet, ami a
nehézségek megolddsdt, a terhelések hatékonyabb

Hargitai D4vid

kezelését segiti a dolgozékban, s ezzel a kimertilést
csokkenti. Ezekkel a megszerezhetd készségekkel a
kiégés elkeriilhetd.

A tovabbképzéseknek ki kell térniiik a
munkahelyi légkor, a kolesonds felelSsség és a ve-
zetés szerepére is a munkatdrsakban kialakulé és
idejében fel nem ismert kiégéssel kapcsolatban.
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