A KIEGES FOLYAMATA

,»Ne nézz ram!”

»Ne nézz ram!” — mondta egy, a kollégdi és tanitvanyai 4ltal
egyarant imadott, lelkes és figyelmes tandrné egy szorongva,
szerényen a tandriba bekopogé didknak. A tanarné hattal ilt
az ajténak az iires tandriban, lyukasdraja volt. Mdr a félénk
kopogds, amit huszéves palyaja alatt annyiszor, de annyi-
szor hallott, kivaltotta belble a tiltakozist, hogy LEGALABB
MOST NE! Aztan... egy villandssal késébb meghallotta a sajat
hangjat, a személytelen, elutasit6 szavakat, amit mintha nem
is 6 mondott volna. Es megldtta magit, a sajit gesztusat: azt,
hogy fel se nézett, hogy egyaltalan nem érdekelte, ki 41l a hata
mogott. A jelenet 6t magit is megrémitette.

Eqy kozépiskolai tandr privdt helyzetben megosztott élménye

A feneketlen, sotét kimeriiltség kutjaba zuhant ez a tanarn, am a t6rténet-
nek mégsem lett rossz vége. Arra a kérdésre, hogy miért volt meg minden
esélye a gyors regeneralddasra, és hogy a kimeriiltségnek ezt a szélsGséges
allapotat mi kiilonbozteti meg a kiégéstdl, éppen maga a térténet a valasz: az,
hogy az esetet 6 maga, az érintett mesélte el. Eszrevette, hogy mi tortént vele,
vagyis miikodott az 6nreflexid. A kiégés folyamataban valahol ez a forduld-
pont. Amig valaki a sorsat alakit6 aktiv szereplének latja sajat magat, amig tugy
érzi, hogy a torténetéért elsésorban 6 a felelSs, addig kimertiltségrél beszél-
hetiink, de szerencsére kiégésrél még nem. llyenkor segit egy kiadds pihenés,
és a testi-lelki-szellemi felfrissiiléssel egyiitt felfrissiil a viselkedés is: elmulik
a rémiszté undoksag.

A kiégés akkor kovetkezik be, amikor a testi-lelki-szellemi tartalékok annyira
kimertiltek, hogy mar nincs er, nincs motivacio ezek djratéltésére. A moti-
vacié azt a hajtderét jelenti, ami adott cselekvés iranydba késztet, a kiégés-
nek pedig az egyik alapvet6 jellemz&je pontosan az, hogy elvész a motivacid,
megszlnnek a cselekvésre sarkallé inditékok. Marpedig a pihenés is cselek-
Vvés, a passziv pihenés is az (cselekvés, hiszen az illet6 szandékaihoz kapcsolodik,
nem csak ugy megtorténik vele).

A kiégés végso soron egy diszfunkcionalis 6nvéd6 folyamat kévetkezménye:
az elme védeni igyekszik magat a megterhel6 fesziiltséggel és stresszel szem-
ben, am a kimeriiltség kovetkeztében a konstruktiv megkiizdési technikdk — az
aktiv és passziv pihenés, a szisztematikus problémamegoldas, a segitségkérés
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stb. — mar nem mukédnek. Mivel nincs stresszkezelés, minden hatas megter-
hel6nek és veszélyesnek tlinik, a vilagtdl valo tavolmaradas marad az egyetlen
védekezési lehetdség, még ha mindezt maga az érintett is a személyiségétol
teljességgel idegennek éli meg:

»Most egyetlen porcikdm sem kivdn olyan feladatot, ahol raj-
tam van a felel6sség, a teher, ahol embereket kell 6sszefogni,
irdnyitani, gyézkodni. Mdr attdl, hogy beszéliink réla, nyo-
mas nehezedik a mellkasomra. 2019-ben, amikor nemcsak
azt éreztem, hogy nem akarok kiizdeni, hanem céltalansagot
is, nagyon megrémiiltem. Mindig vigytam valamire, mindig
voltak terveim, és egyszer csak nem lebegett el6ttem semmi-
lyen cél. Ilyen soha nem fordult el8, egyszertien idegen lettem
magamnak. Ez ijesztett meg a legjobban. Nem volt panikro-
hamom, de az érzetek, a tiinetek olyanok voltak. Nem kaptam
levegét, és csak arra vagytam, hogy hagyjanak békén. Akkor
gondoltam azt, hogy ez lehet az életk6zépi valsdg, ami nalam
keveredett a kiégéssel.”

Pelsdczy Réka szinészné eqy interjijdban [46]

Azt, aki nem reflektal a helyzetére, és a fenti torténetek szereplGivel ellentét-
ben nem veszi észre, hogy mi torténik vele, paradox mddon idélegesen ponto-
san a negativ bedllitédasa fogja megmenteni; azzal, hogy elintézi a kiilvilagtdl
vald biztonsagos tavolsag megteremtését. Aki sététen latja a vilagot, aki ellen-
ségesnek éli meg a kornyezetét, az védekezdn fog viszonyulni hozza — szdmara
az elzarkdzas lesz az adekvat, a koriilményekhez alkalmazkodé viselkedés. Az
elutasitd, cinikus magatartas ebben a helyzetben adaptivnak bizonyul, hiszen

a kulvilagtdl vald ahitott tavolsagot biztositja. A kimertilt pszichének, még ha
nem is tudatosan épiti fel a folyamatot, a végeredmény révid tavon jé meg-
oldasnak tlinik a stresszel szembeni védekezésre. A kivonulasnak azonban ara
van: a reményteleniil negativ univerzum teljesen razarul aldozatara, aki egye-
dil mar képtelen lesz az energiaraktarak feltsltésére és az aktiv életforma visz-
szaszerzésére. A veszélyhelyzet azonositasaban ilyenkor dénté szerepet jatsza-
nak az érintett személyes kérnyezetébe tartozé emberek, hiszen 6k azok, akik
a leghamarabb észreveszik a viselkedésvaltozast, és akik az érintettel megfelel6
bizalmi viszonyban allnak ahhoz, hogy mindezt jelezzék neki, és akar hataro-
zottan kdzbeavatkozzanak. Azonban egyaltaldn nincs konny( dolguk, hiszen aki
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kiégéssel kiizd, sokszor kifejezetten kellemetlentil viselkedik, ahogyan ezt sajat
magamon is tapasztalhattam.

»Ne haragudj, nem tudok mit kezdeni ezzel a kérdéssel” — ezt valaszoltam,
meglehetésen kimérten, a baratném artatlan telefonhivasara, amikor megkér-
dezte, hogy csindlunk-e valamit egyiitt vasdrnap. Es nem volt tovabb, a véla-
szom épp ennyi volt — mar a telefont felvenni és ezt kimondani is roppant nehe-
zemre esett. A baratném, a hangjaban utanozhatatlan débbenettel, csak annyit
mondott: ,Tejéég!”. Es akkor meghallottam, mert még mindig ott volt a levegé-
ben, az Urességt6l kongd mondatot és a sajat iires, szintelen hangomat is.

Nem tudtam mit kezdeni a sajdt szabadidémre vonatkozo kérdéssel, a bardt-
ném invitalasaval. Elidegenedés, elszemélytelenedés ez a javabdl. Szamomra az
amnézia utan ez volt a masodik azonositott int6 jel.

A kiégés fazisai

A fogalmat megalkoté Herbert Freudenberger a kiégés 12 fazisat irta le.

A koévetkezd tablazat bemutatja ezek jellemzéit (az egyre er6s6d6 alanyomas-
sal a helyzet stlyosbodasat jelezve). Az elsé négy fazis tekinthetd az egyre foko-
26d6 kimertilés szakaszanak; a kovetkez6 négy a kimertiltséghez valé adaptacio
szakasza, amelyben a személyiség igyekszik alkalmazkodni a hidnyallapothoz,
am ez Shatatlanul diszfunkcionalis vélaszokat sziil; mig az utolsé négy fazis

a szaksegitséget igénylé mentalis allapot kialakulasat irja le. Az elsé oszlopban
kiemelt kifejezések jelzik a kiégés 12 fazisanak elnevezését.

Mi térténik?

Hogyan éljiik meg?

Mi segithet?
Hogyan segitstink?

1. Azoknak a viselke-
dését, akiket a kiégés
veszélyeztet, kez-
detben a bizonyitani
akaras, bizonyitasi
kényszer, tokéletes-
ségre torekvés jel-
lemzi.

Az ,idedlissd valas” torekvése
meghatarozza a viselkedést,
a dontéseket. Ezt az idedt a
kornyezet is elismeréssel
honoralja, ami késébb csap-
dahelyzetnek fog bizonyulni,
itt azonban még egyértel-
mien pozitiv érzeteket kelt
az érintettben és a kérnyezet
tagjaiban is.

Az aldbbi intelmek szem
el6tt tartasa segit a jelzett
csapdat elkeriilni:

Ne légy szigorubb
magaddal, mint masok-
kal!

Ne légy szigorubb
magaddal, mint masok
veled!
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2. Az dhitott toké-
letesség eléréséhez
fokozott erdfeszi-
tésre van sziikség.

A feladatok egyre stirge-
t6bbé valnak, mert az érintett
ugy érzi, hogy a személyes
érvényességének a feltétele
a bizonyitas. Ugy érzi, nem
hibazhat, ezért fél a kont-
rollvesztéstdl, igy nem tudja
a feladatokat masoknak dele-
galni. Kiviilrél ekkor még ez
szorgalmas, célrat6rd, terhel-
het6 mtkodésnek latszhat.

A teljesitménykényszer foko-
z6dasabdl adéddan azonban
mindez kezd nagyon farasz-
téva valni, az eredményesség
ezzel parhuzamosan csokken,
és raadasul a sikerélmény is
elmarad.

Fontos a feladatok egy
részének delegalasa, ami
csokkenti a megterhelést,
és ezzel az eredményes-
ség, a sikerélmény djra
megélhet6vé valik. Ennek
azonban feltétele a kol-
légak, a kérnyezet iranti
bizalom megteremtése/
fenntartasa, mert csak igy
lehet elengedni a tota-

lis kontroll sziikségletét
(,Mindent nekem kell
csinalni, mert csak ugy
lesz jo.”).

3. A mindent eluralé
er6feszités a szemé-
lyes igények elhanya-
golasahoz vezet.

Lassan eltlinnek a hétkézna-
pokbdl az érzelmek, a humor,
a vidamsag és a feltslt6dést
jelentd tevékenységek. Az
élet személyes dolgai hat-

térbe szorulnak, elfelejtédnek.

A munkahelyen kiviili id6t is
a munkaval kapcsolatos teen-
dék toltik ki.

Felismerve a tendenciat,
segithet olyan napi- és
hetirend megtervezése és
betartdsa, amibe a korab-
ban pihenésként, felt6l-
t6désként megélt tevé-
kenységek tudatosan
belekeriilnek.

4. A fentiek keltette
fesziiltségtdl az érin-
tett a személyes igé-
nyek és konfliktusok
elfojtasaval igyekszik
szabadulni.

A testi kimeriiltség jelei
mutatkoznak, de az érintettek
mindent megtesznek ennek

a kompenzalasara. A felada-
tokat maximalis er6feszitéssel
végzik (hiszen valtozatlanul
hibatlannak kell lenni), hét-
végén pedig mindezt erd-

bél igyekeznek kompenzalni:
atalusszak vagy végigsportol-
jak a rendelkezésre all6 idét,
és ezutan még faradtabbak.

Itt mar a kimeriiltség
elkeriilhetetlenné teszi

a sziikséges alvas és moz-
gas tudatos és rendsze-
res beépitését a minden-
napokba.
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VESZELYEK BENNUNK ES KORULOTTUNK

Amikor a kiégés fogalmat Freudenberger 1974-ben megalkotta, a jelenséget

a segitd hivatds gyakorlasdhoz kétotte. Késébb lathatéva vélt, hogy minden
olyan tevékenység, ami komoly személyes azonosulassal, érzelmi odafordu-
lassal jar, magaban hordja a kiégés — az el6bb ismertetett folyamat lefutasa-
nak — kockazatat. Vagyis a segit6 hivatason tul, adott (kiilsé és belsd) koriilmé-
nyek kozt az alkoto tevékenységben ugyandigy ki lehet égni, ahogy a személyes
kapcsolatainkban. Nem annyira a tevékenység jellege, mint a konkrét helyzet-
ben megjelend kélcsénhatisok — egyfeldl az 6nmagunkkal szemben tamasztott
elvarasok, masfel6l pedig a tevékenységet meghatarozé kérnyezet és kapcsola-
tok jellemz6i —alapjan dél el, hogy kell-e tartani a kiégés veszélyétal.

Altruizmus: 6nzetlenség vagy énfeladas? Személyes kockazatok

A szakadd es6ben jolesik behtizddni egy esernyé ala. llyenkor nem kérdés,
hogy ketten is elférnek alatta, 6sszebujnak, oltalmazzak egymast. Illetve kette-
juk kozil az egyik oltalmazza a masikat — éspedig az, akinek a taskajabdl el6ke-
riilt az esernyd. O az, aki az erny6t kettejiik feje fol6tt tartja; az 6 karja fog kifa-
radni, és az 6 vallat fogja az es6 szép lassan, de biztosan elaztatni. & az, akire

a tobbiek mas helyzetekben is biztosan szamithatnak, akinek az eserny6 mellett
mindig van a taskdjaban papirzsebkendé és fejfajascsillapitd is — nem mintha
6 maga fejfajos lenne, sose lehet azonban tudni, hogy kinek lesz sziiksége

ra. Azok szamara, akikben er8s az altruista, azaz énzetlen, énfeldldozé vonas,
mindez természetes. A segitokész jelenlét szamukra sokdig nem tlinik aldozat-
nak, hiszen a segités magaban hordja a jutalmat: az 6nfelaldozé helyzetekben
azt élik meg, hogy 6rémet szerezni, a masik 6romét latni j6. Hosszabb tavon
azonban nagyon nem mindegy, hogy a kérnyezet hogyan fogadja az 6nfelal-
dozd jelenlétet.
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Ahol az 6nfeldldozé szerepl6t pozitiv érzelmi klima veszi kériil, ahol a kér-
nyezetében Iévék oriilnek a t6le érkezd figyelemnek és tamogatasnak, tovabba
ezt ki is fejezik, és ahol szamon tartjak az altruista bedllitédasd csoporttag
sziikségleteit is (rdla is tudjak, hogy issza a kavét, mi a hobbija, kik a baratai,
és észreveszik, ha faradt, ha rosszkedvii vagy ha éppen valami j6 dolog tortént
vele), ott az 6nfelaldozd viselkedés valdban magaval hozza a megbecsiiltség
érzését, igy hosszu tavon is képes fennmaradni, a kéz6sség altal jutalmazott
szereppé valni. Hogyha azonban a kérnyezet kizsakmanyolo, ha az 6nzetlen-
séget reflektalatlanul, visszajelzés nélkiil hasznalja, ha az 6nfelaldozé viselke-
dés egyuttal a kozosség tagjai részérdl a személyiség semmibevételéhez vezet,
az altruista bedllitédast ember hosszabb tavon feldrlddik, az érzelmi tartalékai
kimertilnek.

»Azt éreztem, hogy ha még egyszer valaki csalddott arckife-
jezéssel kozli, hogy »600, nincs kavéx, és eloldalog a kavéfo-
z6t61, annak nekimegyek. Erdekes, hogy ez volt a kattands:
hirtelen latni kezdtem, hogy nemcsak a kavéfézéssel vannak
bajok, hogy vagyunk paran, akiket ebben a kozegben kb. leve-
gének néznek. Es akkor nem volt tovdbb. Azonnal elkezdtem
utdnanézni, hogyan tudnam megoldani masutt, egészsége-
sebb kornyezetben az életem.”
Egyetemi oktatd

Az altruizmus tehat a kérnyezettel torténd interakcidban nyeri el az elGjelét:
pozitiv tarsas klima esetén elGsegiti és fenntartja a kozésség jollétét, mig nega-
tiv klimaban szintén stabilizal6 ereje van, csakhogy ebben az esetben az eleve
mérgezd berendezkedés fenntartasahoz jarul hozza, hiszen az énfelaldozé
viselkedés Shatatlanul megerdsiti a vele komplementer, egocentrikus mik6dé-
seket, ahogy az egocentrikus mikodés az altruista viselkedéseket hivja eld. Az
egymast kiegészits szerepek, tehat az 6nfelaldozé és az egocentrikus magatar-
tas egyfajta kiforditott harmdéniaban, egymas tdimogatasat élvezve, egymas sze-
repét kélesonésen megerdsitve €l egyiitt.

Altruista beallitédassal hosszu tavon egy ilyen kozeg életében részt venni
mindenképpen személyes kockazatot rejt. Az aldozatvallalas fokozasa a kizsak-
manyold kérnyezetben nem képes meghozni a figyelmet és az elismerést, igy
beindithatja a fentebb ismertetett, fokozddo eréfeszitéssel és besz(ikiiléssel
jard kiégési folyamatot, mig a beletér6dés az aldozat lassu kiabrandulasahoz,
elfasuldsidhoz, énfeladashoz vezethet.
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