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Osszefoglalé

A szerzik ttekintik a segitd tevékenységek mentalbigiénés kockdzatait a siirgdsségi elldtdsokban doigozd,
valamint a stresszteli, megterhels munkdt vég3G onkéntes és professziondlis segitik mentdlis épségének
veszélyextetettségére Gssypontositva. Ajanlisokat tesgnek olyan preventiv insegits és Rilesinds sorstdrs-
tamogatd technikak alkalmazdsira a bétkiznapi gyakorlathan, amelyek — a szakmai sxupervizion kiviil
~ koribban csak elvétve keriiltek emlitésre a hagai s3akirodalontban, s méig kevésbé honosodtak meg a
sgocidlis munka képesitési kivetelményei kizott és a gyakorlatban.

Kulcsszavak: munkabelyi stressz — kiégés — helfer-s3indréma ~ onsegités — sorstarstamogatds — s3ocidlis
mitinka

Albstract

The article provides a comprebensive overview of the most important risk factors threatening the mental
health and personal integrity of both the voluntary and professional helpers working in emergency services
and/or in permanently stressful work environments. The authors describe and make recommendations
for effective use of certain self-help and mutual aid techniques in the everyday practice of helping. These
techniques, with the exception of supervision, have rarely if ever been addressed in the domestic scientific
literature; and even less often have been referred to as standards in the base-line training of social workers
and other professional helpers.
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8 A cikk egy korabbi (bovebb) viltozata oktatéi modulként szerepel a PTE AOK , Migriciés Egész-
ségitgy” c. MA szintl szakképesitésck oktatisi anyagiban (Projekt EIA/2007/3.3.2.5.), amely az
Eurépai Uni6é Eurdpai Integriciés Alap timogatasival jott létre, 2009-ben.
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Bevezetés

Ismert, hogy a humin szolgiltatisokban dolgozé énkéntesek és professziondlis segitok
altalaban magasan motivalt személyek, tébbnyire idealistik, és pélyavalasztiskor készek
rendkiviili helyzetekben, kockazatos koériilmények kozotr is dolgoznt. Kimagasloan
erés késztetésik van arra, hogy gondoskodjanak masokrél, ugyanakkor sokan kozulik
megfeledkeznek sajat magukrol, és hittérbe szoritjak személyes szitkségleteiket. Kivaléan
ismerik és alkalmazzak a segités legkillonbdzSbb technikiit, eljarasait, ugyanakkor koziilik
sokaknak nehézségeket okoz a hétkéznapi munkaban és maganéletben egymisba torl6do
stressz-helyzetek azonositasa, tudatositasa, killonésen pedig konstruktiv kezelése. E stresszek
halmozddasa az évek soran komolyan veszélyezteti, végsé soron teljesen kimerithed a
személyiség test, lelki és erkolesi eréforrasait. A kutatisok és klinikai megfigyelések két,
egymassal szorosan Osszefiiggd kockizati tényezére hivjak fel a figyelmet: Ezeknek egyike a
kiégés (burn out) veszélye, a masik pedig a belfer-szindroma néven ismert lelki kirosodas a segité
szakmakban.

A szakmai ki¢gés (burn out) fenomenolégiaja

Egy fokozatos, t6bb éven it lappangé testi-lelki kimer(lésrél van sz6, amelyre a kutatok

nem is olyan régen, a 70-es években lettek figyelmesek (Freudenberger 1974). A jelenségnek

manapsig mar szdmos leirdsa és formalis definicidja van, roviden a kovetkezéképpen

hatirozhatjuk meg: ,A szindréma krénikus, emocionilis megterhelések, stresszek

nyomén fellépé fizikai, emocionilis, mentilis kimertilés illapota, amely a reménytelenség

és inkompetencia érzésével, célok és ideilok elvesztésével jir, s amelyet a sajat személyre,

munkara, illetve méasokra vonatkozo negativ attitGddk jellemeznek.” (Fekete 1991; Mandi,

Fekete, 2009) A szindréma 6nmagaban egy igen komplex tiinetegyiittes, amelynek szubjektiv

észlelése és ok-tulajdonitisa személyenként, tirsadalmi csoportonként, kultirinként,

foglalkozasonként valtozhat (Kovécs 2006). Szubjektiv észlelési szinten a kévetkezd tinetek

(panaszok) a leggyakoribbak a folyamat elérehaladottabb szakaszaiban:

» Kroénikus testi-szellemi kimeriiltség jelei. Megfelelé mennyiségii t&bbletpihenéssel,
példaul délutani alvassal sem sziinnek meg

»  Bizonyitasi kényszer a munkaban. Onfelildozé életmod.

*  Sajat lelki-fizikai sziikségleteinek héttérbe szoritasa, elhanyagolisa

*  Fokozott stressz-érzékenység (altalanos ingerlékenység, fesziiltség)

* Az egyén sajat ,,belsé viligaval” val6 kapcsolat elvesztésének érzése

*  Depresszio, belsé lresség érzése

*  Széls6séges esetben a ,,végsé kiszillis” vigya (pl. palyaelhagyas)

»  Személykodzi kapesolatokban negativ, cinikus, rosszindulat kommunikacios stilus

*  Altalanos k6z6mbosség (apétia), visszahizodas, fisultsag, vagy ellenkezoleg, védekez6
viselkedés

A folyamat lényege egy kezdetben lelkesed, torekvd , hivatis-személyiség” (Allport 1961)
fokozatosan er6s6dé szakmai identitdsvilsdga, a személyes hatékonysig csokkenése, amely
jellegzetesen tbb fizison keresztil bontakozik ki, és a folyamat nem mindig linearis
(egyiranyl) regresszio, hanem egyes szakaszok ciklikusan ismétlédhetnek. Kilonboz6
szerzOk kilonb6zé szamu szakaszt tartanak szamon (Id. ,Lelki titkaink” 2009). A szocidlis
segitSk esetében tébben is kulesfontossaginak tartjak a kiégés kovetkez6 harom szakaszat
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(Sods 2005):

1. szakasy Az elsé szakaszt a segitd megdébbenése jellemzi, amely altaliban abbdl
adddik, hogy a rendszerint kézéposztilybeli palyakezd6 segité ekkor keril szemtdl-
szembe hatranyos helyzetd, kiszolgiltatott, gyakran embertelen viszonyok kozott €l6
emberekkel.

2. szakasz A szakmai kiildetés megélése, empatia és elkotelezertség kialakulasa. Az emberi
nyomor és a megalaztatisok megismerése arra motivalhatja a segitot, hogy 7legyen az,
aki segit a ,,ribizott” embereken, s tilzott lelkesedése, hivatistudata irrealis reményeket
kelthet sajat szakmai tevékenységével kapcsolatban. Ezt hatvanyozhatjdk a kliensek
irrealis elvarasai (tdjékozatlansaga), akik kozil sokan tgy gondoljik és érzik, hogy ,0”
az, aki nélkilik is meg fogja oldani problémaikat.

3. szakasz Erre a szakaszra jellemzé a személyesen megélt szakmai kudarcokkal valo
szembesiilés (személyes tehetetlenség érzése), amelyb6l altaliban diih, cinizmus, dltalinos
testi-lelki kimeralés és illizidvesztés kovetkezik. Ezeknek 6sszegz6d6 hatasabol eredhet
a korai szakmai kiégés folyamata, kivaltképpen a lelkes, de tapasztalatlan palyakezdd
fiatalok és egyedill dolgozo segitdk esetében.

Az alibbi dbrival szemléltetjik némi részletesebb felosztisban a kiégési folyamat
szakaszait.

1 4bra: A kiégés folyamatanak szakaszai és cirkularitisa (elméleti modell)
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Az ibran igyekeztiink feltiintetni azt a tényt is, hogy a szakmai kiégés korintsem egy eleve
hivatas-rombolé (fatalis) folyamat. [déleges visszatéréssel az abran megjelolt masodik fazisra
(kritikus valosigészlelés) az a kulcsfontossdgl tényez6 bontakozhat ki, amely a szakmai
tapasztalatszerzés, a szakmai bolesesség és konstruktiv onreflexiok forrisa lehet (Kelemen
2006).

Helfer-szindr6ma

A jelenség feltirisa, megnevezése és fogalmi pontositisa eredetileg Wolfgang Schmidbauer

nevéhez fiz6dik, aki felfedi azt a tényt, hogy a ,,hivatisos” segitSk személyes er6forrisai

igen gyengék, torékenyek, és az én-kozponti megklizdési stratégiak széles spcktrumat
ielenitik meg a kézéletben, valamint az altaluk képviselt kézszolgiltatisok kommunikacios

kultarajaban (Schmidbauer 1977).

1. A, foglalkosas dldozatai”, akik a maginéletben, privit tarsas kapcsolataikban is a ,,segit6”
szerepet folytatjik.

2. ,,Hasitds” a maginélet és hivatas kényszeres szakmai elkotelezettsége kozott, ahol a segité
a munkahelyen énmagét szigorian ,,ellendrz6” személy, otthon pedig ,,gyenge, sértett”
kisgyermek; akirél valakinek gondoskodni kellene. '

3. A perfekcionista a szakmai normdkat atviszi a maginéletbe, nem bocséjtja meg maginak
a maganélet kudarcokat, ezek sajit szakmaisagdban val6 kételkedéshez vezetnek.

4. A kaléy tipush segitd sajat belsé érzelmi trességével kiiszkédik, szegényes
kapcsolatrendszerét igyekszik pétolni a szakmai tevékenységgel.

Mindkét elméleti modell arra figyelmeztet, hogy a segit6 foglalkozasok palyavilasztisa €s

palyaépitése korintsem kockazatmentes villalkozds. Ez a kockizatvillalis halmozottan

jelen van mindazok életében, akik mads, a sajat kultirdjuktdl eltéré kultirija személycket,
csaladokat és kozosségeket gondoznak.

Egy menekiiltekkel dolgozé szocialis munkds esete

Példaként az alibbi szévegdobozban egy szociilis munkis esetét mutatjuk be réviden,

amelynek részletes elemzését, tovibbgondoldsit az olvaséra bizzuk:

N. B.-vel a délszlav haborik kezdetén ismerkedtem meg (1992-ben). Csinos, fiatal holgy
volt, j6l képzett szocidlis munkis (MA fokozattal), hajadon. Akkor mar javaban dilt a
délszlav habory, és a felallitott menekiilt tiborok egyre telitédtek a volt Jugoszlivia békésebb
térségeiben, igy Szlovénidban is. N. B. egy szlovéniai menekiilt tiborban dolgozott, mint
a taborfelelés. A tibor lakéinak tobbsége bosnyik menekiilt volt, kordsszetételben igen
heterogén nagycsoport (kb. 450 f6 Gsszesen), tébbnyire gyermekek, tizenévesek, ndk,
idéskoraak. Egész iskolakozosségek taliltak menedéket a taborban, kisebb bosnyak falusi
iskoldkbél, tanitéikkal/tandraikkal egyiitt. B.-vel és helyi asszisztenseivel egy szakmai
meghivis kapcsdn ismerkedtem meg Akkori asszisztenseimmel kozosen vallaltuk fel azt
a kihivast (UNICEF misszid), hogy megszervezink és megvalositunk egy olyan komplex
mivészeti terapids programot, amellyel a tiborban €6 iskoliskori gyermekeknek és
pedagdgusoknak a segitségre lehetiink, hogy traumatikus élményeiket és veszteségeiket
feldolgozzik, megosszik egymés kozott, és kozos alkotémunkival enyhitsenek lelki
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fajdalmaikon. A projektet elsédlegesen hirom honapra terveztiik, de a résztvevok kérésére
folytatodott, igy teljességében 6t évet toltottiink egyiitt, kezdetben kétszeri, majd késbb
havi egyszeri talilkozdssal. A tevékenységek sokréni tematikus mihelyfoglalkozasok
voltak (képzémiivészeti mihelyek, szociodrima csoportok, zeneterapias mihelyek stb.).
A helyi kisvarosban B. a miithelyek megszervezésében, technikai kellékek beszerzésében, a
gyerekrajzok kiallitisainak szervezésében oroszlinrészt vallalt. Mindezeken til a tiborlakok
jonéhany csoportjanak firadhatatlan segit6jévé és lelki timogat6java vilt. Sziiletésnapokat
rendezett, osztozott a gyerekek iskolai fellépéseinek szerény sikereiben, személyes védelmébe
vette a bantalmazottakat, intézkedett menekiltigyben, alliskeresésben; egyiitt sirt és
szenvedett a stlyos veszteségeket 4télt csalidokkal, gondoskodott az idGsekrdl stb. Roviden,
kézel ,,egyszemélyes” énfelaldozo segitGije és timogatdja volt tobb szdz szerencsétlentl jart
embernek. Amint multak a hénapok és évek, B. egyre inkibb megvaltozott, ,,mds” kezdett
lenni, mint megismerkedésiink alkalmaval volt. Jéllehet kilsejét soha nem hanyagolta
el, mindig csinosan 6ltozkodott, testsulya gyarapodott. Egyre firadtabbnak litszott, s
gyakrabban kezdett panaszkodni, hogy id6kézben a tiborbdl egyre nagyobb szimban
tivozé ,,gyerekei” (védencei), Ggy tivoznak, hogy vissza sem jelzik neki, hol vannak, mi
torténik velik... Utolsé taldlkozasunk alkalmaval, B. sirva mondta, hogy ,,... igy nem birom
sokaig.”

Forras: Barith A. Magdnjegyzetek a délszldv haboribél, 1991-1995.

N.B. esetének tobb tanulsiga van. Az egyik, nyilvin a legevidensebb tanulsig, hogy B. a
tilfeszitett segitGkészségében nem kiilsé megjelenését, hanem belsé lelki viligat hanyagolta
el, amibe végiil is emocionilisan belerokkant. B. abbahagyta a hibori el6tt megkezdett
egyetemi tanulményait (doktori képzés), és azéta sem kezdte wjra. Nem vette figyelembe
az esetleges kiégés kockazatait, és amikor feltételezhetGen annak veszélyét mar érezhette,
nem fordult szakmai segitségért, ami egyébként , tipikus™ magarartis a szocialis munkésok
és mas segitSk soraiban (személyes szakmai ,,presztizs” védelme?). A masik tanulsag, hogy
B. olyannyira ,,tilgondozta” a menekiilttibor lakoit, foként a 7-8 éves gyerekeket, hogy
azok idékézben felcseperedve, elhagytik a tibort és ,,megfeledkeztek” B.-nek még csak
koszonetet is mondani mindazért, amit értik tett. B. a tobbéves egyiittélés és egyuttérzés
soran szocidlis munkés létére megfeledkezett arr6l, hogy a szakmai segités mds, mint az
emberbariti szeretet és egyiranyu j6tékonykodis. A professzionalizilt segités lényege a tarsas
kapcsolati hilék épitése, az erdforrisok gazdagitasa, a kliens képessé tétele 6ndll6 életének
kiteljesitésére. B. személyesen tébbet vallalt magira, mint amit lelkileg elbirt. Ugyanakkor,
egy olyan rendkiviili helyzetbe keriilt (haboris menekiiltek segitése), amelyre egyetemi
tanulmanyai soran nem készitették fel kell6képpen, de nem is készithették fel, hiszen az
oktatdk j6 része életében eldszor szembesiilt egy haboris helyzettel, amely a menekiiltek
és otthontalanok szizezreit sodorta a segitd szakmék human eréforrasai felé. (Utdregyzer: B.
élettorténete a tovabbiakban jora fordult. Az emocionalis krizis esetében dtmenet volt, és
manapsig B. sziilévirosinak egyik kiemelkedd, tekintélyes kozéleti személyisége, szamos
orszagos és nemzetkozi elismerés kitlintetettje.)

A veszélyeztetettségek munkakori etiologidja

A fent emlitett két tiinetcsoport egyike sem mindsithetd ,mentalis betegségnek” annak
ellenére sem, hogy a ,.burn-out” szindréma legijabban ott olvashaté a mentilis zavarok
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nemzetkdzi nomenklatirijaban, mint klinikai entitis, az ICD Z73.0 kéd alatt (Wikipedia
2009). A leginkabb érintett foglalkozasok a kévetkezGk: apoldk (féleg haldoklé vagy sulyos
betegeket, id6s embereket ellité kezeld osztalyokon dolgozok), orvosok (leggyakrabban
héziorvosok), pszichidterek, pedagogusok/oktatdk, pszichologusok, lelkészek, szocilis
munkdsok, kényvtirosok (olvasdszolgilatban dolgozok), rend6rok, rendszergazdak —
informatikusok, programozok, felsévezeti munkakorokben dolgozok, pénziigyi tandcsadok.
Atfogd nemzetkozi felmérések a szakmai kiégés kapcsan még viratnak magukra, dm az
alabbi tényfeltard tanulmanyok is igen tanulsagosak.

Susan MacGregor, a nemzetk6zi humanititius segélyszervezetek vilighaléjaban tobb
évig (1997-2005) dolgozé onkéntes, mintegy 2 évi tevékenység utin Kongdban egy
szakmai tanulminyinak bevezetGjében bevallja: ,kiégtem” (MacGregor 2008). E
személyes tapasztalatb6l kiindulva, a szerzé kutatni kezdett, hogy feltirja a kilonbozé
segélyszolgilatokban dolgozék szakmai kiégésének kockazatait. Hirom killonb6z6 tipusa
intézményben dolgozo segitdk kiégési veszélyeztetettségét vizsgalta és hasonlitotta 6ssze
12 olyan kockazati tényezé mentén, amelyek a legijabb kutatisok homlokterében allnak.
Az intézmények kovetkezd harom tipusa képezte az Osszehasonlité vizsgalat targyat
(1) nemzetkézi humanitarius segélyszervezetek, (2) orszagos siirgdsségi szolgalatok, (3)
szokvinyos egészségligyi és szocidlis ellité intézmények. Az alibbi abraval szemléltetjiik
a vizsgalat f6bb eredményeit (becslési értékelések Likert-féle skilin, 0-5 kézért, ahol 0 =>
nincs 5 => maximalis veszélyeztetettség).

2. 4bra: A segit6i kiégés (burn out) oki tényez6i és azok jelenlétének differencialt valoszinisége
hiarom munkakérben (becslés)

-

Misok helyett életfontossigi dontések/ hatirozatok hozatala 5—

Stressz-kezelésre valé felkésziileség/ képesités E——
Suemélysbistonsi vsuhe/ g, e [

Munkaévek szdma cgyazon munkakOrben [

Trreilis dlvardsok m
Képtelenség kozvetlen kémyezed beavatkozdsra k——
Kulturilis kapesolatok vesztése/ hianyai ; - 3

Fizikai és szodalis elszigerclrség L__ | ]

- |
Bitrokrida dltal okozott frusztridd k—.

Munkaterhelés (heti 40 orin ril) (S

Kézvetlen énintkezés segitségre szorulokkal/ dldozarokkal

Kézvetlen halilesetck és traumik szem tanii —

0 1 2 3 4 5 6

O Nemzetk6z humanitirius segitok B Hazai sirgosségi elltorendszerben dolgozok

B Eyvéb hazai humdn szolgilatokban dolgozdk

Forras: MacGregor (2003: 17) utan

50 KUTATASI BESZAMOLO



BARATH A. - BRETTNER ZS. - MUCSI G.: ONSEGITES ES KOLCSONOS... (45-60.)

A segitok mindharom vizsgilati csoportjanal azt litjuk, hogy a halilesetek és a megrazé
események szemtandsaga kulcsszerepetjatszik a munkakori kiégés edologidjaban. Aztislatuk,
hogy a segitSk akut stressz helyzetekre és azok kezelésére vald felkésziiltsége szintén jelentds
szerepet jatszik (minél gyengébb a felkésziltség, annil nagyobb a kockizat). Végezenil,
a tanulmany egyértelmiivé teszi, hogy a killonb6z6 adminisztriciés kotelezettségek, és a
biirokricia okozta frusztricidk olyan tényezdk, amelyeknek GsszegzGd6 hatisa a személyes
segitGi eréforrasok kiégését eredményezi: emocionalis kimerilést, deperszonalizaciot, és a
személyes hatékonysag csokkenését.

A stressz-kezelésrél roviden

Az els6 kiégéssel kapcsolatos kutatisokkal parhuzamosan kezddiek meg azok a
mentalhigiénés kutatisok, amelyek a munkakori stressz okozta zavarok megelGzését
szorgalmaztik, elséként a katasztréfavédelemben és mentdszolgalatoknal dolgozoknal
(Lystad 1985). A segitségre szorulé emberekkel valo érintkezés szélsséges gyakorisiga
bosszusagor, tartos fesziiltséget, szorongast, frusztriciot, félelmet és kétségbeesést okoz
— dllapitja meg C. Maslach, a kiégési szindréma kutatisok egyik utt6r6je (Maslach 1978).
Az elmilt negyven évben a stressz-kezelés szamos technikaja jott létre a legkiilonbGz6bb
mentlis és pszichoszomatikus zavarok orvoslisira. Az alabbi két tiblizatban Gsszegeztik
a leggyakrabban alkalmazott eljarasokat és azok kilénb6zG tiinetcsoportok szerind
differencialt hatékonysagat (differential symptoms effectiveness).

1. tablazat. Stressz-kezeld eljardsok a segit6i gyakorlatban

A. Progressziv relaxacio I, Megkiizdés: keszscglejlesztes

B. Légzési technikak J.  Onhatékonysag tréning

C. Meditécio K. ld6-menedzsment

D. Vizualizacié L. Globalis munkakori stressz-kezelés
E. Autohipnozis M. Révid eklektikus technikdk

F. Autogén tréning N. Biofeedback

G. Gondolati blokk-médszer 0. FEtkezés

H. lrracionalis gondolat-kontroll P. Testmozgis

Forras: Davis et al. (1990)
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2. tablazat. A stressz-kezel6 eljarisok differencidlt tiinet-hatékonysaga
Eljdrdsok*

CIID|E |F
x | x

Tiinetek, panaszok

—
—_—

K|IL{M|N|O|P
X

>’ Q
o
.

Helyzet-szorongas

Szocialis szorongés

Altalanos szorongas X | x X
Depresszio
Ellenségeskedés
Fobiak, félelmek
Torzult gondolkodas

1zomfesziiltség

>
> |
>

A A e
Ll E A L T
r

»
>~
>

»
]
PRI s
»

e
”

Ak
e
-

Magas vémyomas
Fejfajas, derckfajas
Emésztési zavarok

>
> e

P e | e
b

1zomgoresok/
Kroénikus faradtsag

e
e
P

PL P [ e 2| K| R
e
el Akl

o
s
>
»

Almatlansag
Tulsulyossag X
Fizikai gyengeség
Munkakdn stressz x| x [X]|X

De I pe | > |2 | [na | | e

Forras: Davis et al. (1990)

*Megjegyzés: A technikik betljelei megegyeznek az €l6z6 (1. sz.) tiblizatban feltiintetett
betdjelekkel (A-P). A cellikban bejelolt nagybetis ,,X” = a technika ajanlott; kisbetds ,,x”
= a technika lehetséges alkalmazasa (koriiltekintGen alkalmazhatd); tires cellik = a technika
alkalmazisa nem ajanlott.

A fent kereszttablazat (2. tiblazat) rimutat arra, hogy a stressz-kezelési technikik egyike
sem panacea, mindenhat6 gyogyir a testi-lelki egészségkirosoddsokra. S6t, egyes stressz-
oldé technikiknak kiros hatasai is lehetnek éppugy, mint a gyogyszeres kezelés barmely
“biotechnolégidjanak”. (Példaul, fobikat aligha ajanlatos mediticiés technikikkal kezelni.)

A felsoroltak kozill elsésorban a munkakiri stressy (job stress) kérdéseit targyaljuk.
Mentilhigiénés megkozelitésben a munkakori stressz a dolgozok fizikai, pszichés és
szocidlis kirosoda legdsszetettebb oki tényezdinek egyike. A munkakéri stressz kumulativ,
lappang6, komplexitasa eleve kizarja az izolalt tiinetkezelés kezdeményezését. A fend tinet-
hatékonysagi tablazatban is latjuk, hogy mindéssze két elsédlegesen ajanlott (,X”), és ket
feltételesen ajanlott (,,x”) stressz-kezeld eljaras j6het szamitasba. E kett6 kozil hatékonyabb
a komplex munkakiri stressg-kezelés, a masik lehet6ség a rivid ekleksikus (kombindlt) cljarasok
alkalmazasa. Kevésbé hatasosak az dnhatékonysdg (self-¢fficacy) tréning és az idi-mened3sment. Az
alibbi szévegdobozban j6 néhiny olyan gyakorlati tanics olvashaté a munkakori stressz
ellensiilyozasira, amelyeket, mint énsegité prakdkdkat barki, akinek szandékdban 4ll
onmagaval torédni, egyediil is elvégezhet.
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Szévegdoboz 2.

L

Figyelj sajit természetes életritmusodra. Keresd azt az allapotot, amikor a legnehezebb
feladatok elvégzésére is erdt és kedvet érzel magadban, ekkor adj ezeknek prioritast.

Prébald napi teenddidet olyan sotrendben végezni, hogy viltakozzanak a kellemes
(élvezetes) és kellemetlen (nehezebb) feladatok. Miutdn valamilyen nehéz munkat
elvégeztél, tegyél olyasmit, amit élvezel.

Iktass be feladatmentes iddszakokba (pl. ebédsziinetekbe) olyan tevékenységeket,
amelyek szdamodra élvezertesek, akkor is, ha kiilonésebb hasznod nincs bel6litk. Ismételd
e tevékenységeket gyakran, killonGsen akkor, amikor gy érzed, hogy ,sietned kell”
valahova, valamivel.

Hasznald ki a kivé- és ebédsziineteket arra, hogy valami olyasmit tégy, ami megnyugtat.
Példaul vonulj vissza egy csendes, zajmentes helyre és gyakorolj egy egyszeri relaxacios
technikit (pl. 1égzésgyakorlatokat). Egy 10 perces séta éppen olyan hatékony lehet, mint
egy csésze kavé, Konnyed, kétetlen csevegés a kollegdiddal oldja a fesziiltséget, s talin
éppen ekézben jut eszedbe valamilyen kreativ megoldas egy-egy nehéz problémara.

wn

Ha clég szerencsés vagy, és rugalmas munkabeosztasod van, engedj meg magadnak
hosszabb sziineteket napkézben aerobic gyakorlatra, lazit6 tevékenységre, vagy egyszeri
sétara.

Szabj magadnak révidebb sziineteket, hogy csokkentsd, vagy el6zd meg a fesziltség és
a stressz tineteit. E sziinetek tartsanak néhany percig. Hasznosak azért is, mert erSsitik
a mentilis éberséget és hatékonysagot.

Az alibbiakbé] vilassz ki magadnak olyan szabadidés tevékenységeket, amelyekkel
egyenstlyban tarthatod a2 munkakéri terhelést. Gondold it a kovetkezd lehetdségeket:

Ha munkad olyan, hogy... Akkor ellensulyozd a kivetkezékkel...

Sokat iilsz, vagy szellemileg terhel6 .
. — Végezz aerobic gyakorlatokat
feladatokat végzel

Ertelmetlen rutinmunka — Vilassz szamodra vonzo hobbikat
Szigonian ellenérzétt munkakér

— Barangolj a természetben, kalandozz
Unalmas munka, nincs elismerés — Valassz verseng0, sikerdis foglalkozasokat
—
—)

Allandéan mésok utasitasait kell
kdvetni

Konfliktusokkal kell szembesiilni Csendes, békés szabadidos foglalkozasok
Maganyos munka — Tarsasjatékok, kozéleti bevonodas

Vilassz egyedi tevékenységeket

8. Figyelmesen tervezd évi szabadsigaidat, és valassz magadnak és tirsaidnak olyan
tevékenvsépeket, amelvek maximalisan frissitGen hatnak rad.

Forras: Davis et al.(1991)
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Onfeltaras és sorstarstamogatas

A lelki 6ngondoskodasnak nincs formilis definiciéja, sem rogzitett szabvanyai, amiként
a masokrél valé gondoskodisnak sem lehetnek ,.elGirdsai”, ellentétben a gondozaissal.
Talan a legkozelebb 4ll6 fogalom az énismeret, amely egyben elvilaszthatatlan tattozéka az
emberismeretnek, viligismeretnek és vilignézetnek (Balogh, Dul, Popper 2004). A szakmai
segités kontextusaban ez a segitd személyiség olyan képessége, amelyben az dnreflexio,
a személyesség, a racionalitis és a médszertani felkésziiltség kiegyensulyozott Stvozetét
talaljuk (Varsanyi 1996). Masok ezt a sajatsigos szakmai kompetenciat egyszer(ien reflexiv
gondolkoddsként nevesitik. (Kelemen 2006).

Jean Gilbert (2006), tandcsadé klinikai pszicholégus a humin szolgiltatdsokban dolgozok

lelki egészségvédelmének alapjait az énreflexiv belsi' beszéd fontossagiban latja. A szerzo
szakmai tanacsait a kovetkez6kben fogalmazza meg:

»Ha nem vagy tudatiban annak, hogy lelkileg mi térténik veled, érzelmeidet nagy
val6szintiséggel masokra fogod haritani. Példaul, ha nem vagy képes magadnak bevallani,
vagy egyiltalin tudatositani, hogy mérges és frusztrélt vagy, nagy valoszindséggel ezeket az
érzéseket masokra fogod kiboritani, valészinileg ingerlékeny és kovetelS leszel, s az is lehet,
hogy nehéz helyzetben meggondolatlan déntéseket hozol és rosszul cselekszel.”

Forras: Gilbert (2006)

A szerzé a kovetkezé hét pontban foglalja 6ssze a legfontosabb pszichologiai tanacsokat,
hogyan és miként lehetséges kiépiteni, fenntartani és folyamatosan gyakorolni a lelki
Onsegitést:

1. Lelki ,haztartis” — fontos, hogy s3akits magadnak idst a belsi reflexidkra. Nem s3damdt, hogy
mennyire vagy elfoglalva, nem simit, hogy mennyire vagy leterbelve, 1izzél ki magadnak egy napot,
drét és helyet, abol és amikor rendszeresen , leltdrozod” sajit érzéseidet.

2. Haszpalj barmilyen esgkizt sgemélyes jegyzetelésre, amely segiti ext a folyamatot — pl. naplovezetés,
viguilis gondolattérképesés, amely emlékeztetdiil s30lgdl, és segit dttekinteni sajt gondolataidar,
érzéseidet adott helyzetekben.

3. Fogadd ¢l, hagy lesznek obyan érzelmeid is, amelyek egymissal iitkoznek.

4. Valld be, hogy gyakran félsz. Lsmerd el, hogy feélsz még sajat érzelmeidtol is. Fedezd fel magadban a
batorsdgot is.

5. Emlékezz, hogy a felelmek normilis vilaszok abnormdlis belyzetekre, eseményekre. Exek a félelmetes
eseniényeke tobbnyire varatlanul tirténnek és megrazoak.

6. Beszélgess inmagaddal bardtsagosan, segitikiszen, ippen 1igy, amikeént ¢gy jobardtot timogainal.

7. Keress valakit, akivel sziikség esetén bigalmasan elbeszélgetbetsz. Ne vird meg, hogy a3, éss3eomlds
kizelébe keritl].

A kélcsénés timogatds a kozvetlen személykdzi kommunikécioban, a bigalmas (biteles) beszéle
viszonyok hil6zataiban jon 1étre, ott alakul ki spontan, formai ott viltoznak, és ott is foszlanak
szét (Buda 2003). E viszonyok megteremtésének egyik kulcseleme az dnfeltirds, azaz a belsé
élmények, érzelmek, gondolatok, személyes titkok kozlése 6nmagunkrél olyan bizalmi
kézelségben érzett masok felé, akikté] elvarjuk ugyanezt, vagy legaldbb azt, hogy megértéssel
hallgassanak meg benniinket és megérizzék titkainkat. James W. Pennebaker (1991) nevezetes
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kényvében (A nyitis / Opening Up/), az énfeltarisra valo készséget és képességet a bizalmas
masok felé ,,gyogyitd erének” mindsiti, és ennek ellenkezGjét, az onfeltiras elfojtisat a lelki
és testi egészségkarosodasok egyik legalattomosabb kérokozoéjanak tartja.

Az onfeltiras &si gyokerei kétségtelenti]l a vallasi ritusokban, igy példaul a gydnas
(confessio) hittérténeti 6rokségében és annak spiritualis gyégyité hatisiban keresenddk.
Ide szarmaztathatéak vissza tobbek kozott a ,,gyégyitd beszélgetések”, azaz a modern
pszichoterapidk médszerei és eljarasai is, kivaltképpen a kliens-k6zpontd (humanisztikus)
terapiak f6 irinyelvei és modszerei (Buda 1981). A narrativ psgicholigidban példaul az dnfeltaris
korintsem ugy jelenik meg, mint a ,,gyénds”, hanem élettérténetek elbeszélése, megirasa,
amelyben egyrészt a szubjektiven megélt és értelmezett tdrsadalmi valdsdg térképezédik
fel, masrészt az én-identitds korvonalazodik, és mindkettének gyogyité hatisa van (Laszlo
2005).

Az Onsegité (self-help) csoportok gyogyito ereje az dnfeltaris batorsagara, batoritasara épiil
egy bizalmi, tobbnyire zart kiscsoportban olyan személyek részvételével, akiket sorsk6zosség
jellemez. Egy-egy csoportralilkozon a résztvevok arra bitoritjdk egymast, hogy meséljenek
magukrél: mondjak el egymasnak mi tortént/torténik velik egy-egy talilkozd kézott
id6szakban, minek Grilnek, miért sirtak, miért és kiért aggodnak. Az onfeltiras pedig
ugy torténik, hogy a beszélot a résztvevok kozul senki nem szakitja félbe, nem mindsit,
csakis batoritja; senki senkit nem ,,elemez”, és kérdésck sem igen hangzanak el. Az alabbi
abran egy koribbi kutatasunk {6 eredményeit szemléltetjiik, amelyen j6l lathatd, hogy a
vizsgalt dnsegitd csoportok (6sszesen 40 amerikai csoport) kommunikéciés tartomanyiban
a segitS-gyogyitd beszélgetések két kategoridja dominal: az egyik az dnfeltdrds a masik pedig
a tapasztalatesere (€rzelmi és informacios timogatas).

3. 4bra. Onsegité csoport-talilkozisok kommunikaciés tartomanya

B Egéb
interakciok (pl. _
csevegesek) '
6%

O Csoportirinyitis
6%

M Direkt kérdések

18% W Onfeltaris

50%

O Tapasztalatesere
20%

Forras: Barath (1992)
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Szupervizid

A szupervizié eredeti értelemben feliigyelet, ellenbrzés, szemle, felillvizsgalat. Jelentése a
segité szakmékban azonban teljesen mds, és vajmi kevés koze van barmi formalis kils6
szakmai, barokratikus ellendrzéshez.

A szupervizi6 a szociilis munka szakmava vildsanak kontextusaban jott létre, tobb mint szaz
éve Amerikaban, 1870-1910 kézétt. Ennek a kezdeményezésnek a hagyominya ma is ugy
szerepel a szakirodalomban, mint a szupervizié amerikai modellje. Exedetileg a jotékonysigi
szervezetek mikodésének belsé mindségellendrzését jelenterte, tébbek kézott a ,,barati
litogatdk” (6nkéntes segit6k) szakmai timogatisa volt a 6 cél. Kezdetben a hangsuly a
szakmaisdg biztositasin volt, és csak a késSbbiekben kerilt be a formailis szakképzések
kovetelményrendszerébe (Banyai 20006).

Az utébbi években, kb. 1975 6ta, a pszichotetipia €s a szocidlis munka gyakorlatin kivil a
szupetvizié szamos formajat lithatjuk mas teriileteken is, igy példaul vezet6 és menedzser-
képzések kontextusiban, pedagégusképzésben sth. (Boreen és mtsai. 2000). Szélesebb
értelmezésben a szupervizié manapsag a mentori tevékenységek egy sajitos formaja, és nem
sziikségképpen kotédik sem a pszichoterépia tanuldsihoz (médszer-specifikus szupervizio),
sem a szocialis munka szakképesitési rendszeréhez (Kessel, Sarvari 1996). Az alibbi egyszerG
abraval szemléltetjitk a szupervizié f6bb dltalinos Gsszetevéit és dinamikajat.

4. 4bra. A szupervizi6, mint interszubjektiv diskurzus

Szupervizalt Szupervizor

@ w

"En" fokuszalds "Te" fékuszalas

INTERSZUBIEKTIVITAS

Osszegzésként elmondhatjuk, hogy a szupervizi6 egy olyan szakmai timogatd
kapcsolatteremtés, amely korintsem egyirinyd tanicsadas, hanem kiegészitd latasmod
a segité szakmai kompetencia fejlesztésére. Tapasztalatok szélnak arrol, hogy bizonyos
korlatozé kérillmények kozott (pl. nagy térbeli tavolsag), létrehozhatéak virtudlis térben
mikédé szupervizios rendszerek is (Nickson 2008), hasonléan ahhoz, ahogyan ma szamos
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onsegité csoport és szervezet is mGkodik ,,online” (Madara 1999).
Debriefing (trauma prevencio)
A ,debriefing” egy sajitos trauma-prevencios eljards. Lényege egy tematikus beszélgetés
lefolytatdsa a traumatikus esemény révén érintett segit6i teammel (legfeljebb 10-15 fével),
optimalisan az eseményt kovetd elsé 24 6ran belil, biztonsigos helyen, szakmailag erre
képzett szakember irdnyitasival. A megbeszélés célja, hogy az érintett csoport tagjai kézosen
dolgozzak fel személyes élményeiket, felulvizsgaljak sajat reakcioikat és allapotukat. Ebben
az értelmezésben tehat a ,,debriefing” szakmailag iranyitott pszicholdgiar elsisegélynydijtas. Az
angol szakirodalomban az eljirasnak még szimos mas megnevezése is van, igy pl. Critical
Incident Stress Debriefing (C1SD), vagy Critical Incident Stress Management (CISM).
A debriefing eljirist szdmos orszigban mar évtizedek oOta alkalmazzak azoknak a
professzionalis segit6k mentilis és pszichoszocidlis védelmére, akik hivatasuknal fogva
katasztréfahelyzetekben, akut krizishelyzetekben, etGszak aldozatainak mentésében,
kozlekedési tomegszerencsétlenségek helyszinén teljesitenek szolgilatot. Az Egyesilt
Allamokban az elsé debriefing programok a 70-es években szilettek. Olyan
tomegszerencsétlenségek és katasztrofdk tették szikségszerGvé az eljards kidolgozasit,
amilyen pl. 1978-ban San Diego-ban a Pacific Soutwest Airlines légi katasztrofija, 1981-
ben Kansas City-ben a Hyatt Regency Hotel 6sszeomlasa, 1982-ben az Air Florida Aitlines
gépének lezuhandsa Washingtonban (Mitchel 1984).
Id6kozben az eljaras szamos forgatékonyve sziiletett meg, killonb6z6 tipusa katasztrofik
wiléléinek megsegitésére, kiillonbozG segité csoportok részére, tobbek koézott haboris
helyzetekben dolgozé szocidlis munkasok, orvosok, pedagogusok és 6nkéntesck timogatasara
(Barith és mtsai., 1993). Alralaban a kévetkezé célcsoportok szerepelnek leggyakrabban a
debriefing eljarasok listdin, amely korintsem teljes:
* katasztrofa-elharitasban dolgozok (tdzoltok stb.)
* nemzetkdzi humanitirius szervezetekben dolgozé onkéntesck, professzionalis
segitok, kildottek
* siirgGsségl orvosi mentdszolgilatokban dolgozok (orvosok, dpoldk, beteg-
szallitok)
*  SOS surgésségi szolgalatokban dolgozok (pl.0-24 6ras telefon SOS szolgilatok)
¢ rendészet alkalmazottak (rend6rok, hatarGrék)
*  biintet6 eljarasokban/ szolgalatokban dolgozok (pl. kommandésok)
* menekiilttdborokban, befogadé illomasokon dolgozok
*  szocialis munkasok és gondozok
* menekiltigyekben, menedékességi kérdésekben dolgozéd igyvédek, tgyészek,
birak
*  pszicholégusok, pszichoterapeutik, csaladterapeutak
* pedagoégusok, sziilék
*  serduldk és fiatalok kortirscsoportjai
*  Onsegit6 csoportok tagjai és vezetoi
* vendéglitasban/ turizmusban dolgozok

Minden debriefing eljaras kozos modszertana a folyamat tematikai strukturdltsiga
(épcsézetessége). Leggyakrabban 7 lépcsGs csoportbeszélgetés a jellemz6, de vannak
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rovidebb, pl. 3-4 1épcsGs programok is. Az alabbi dbraval szemléltetjitk a szokvanyos 7-
lépcsés programok felépitését.

5. abra. A debriefing tartalmi tervezése és folyamata

1
Bove zolas

Ahol:
I Bevegetés: a segitG (csoportvezetd) felvazolja a beavatkozas céljat és a debrefing
alapszabalvait.

II.  Tijékogtatis: a vezetd tijékoztatja a csoportot az cléallt helyzetrdl a szimara ismert
tények alapian.

III. Szemiélyes értelmezések: a csoport tagjait batoritjik, hogy mondjik el, mire gondoltak, mit
észleltek, mire emlékeznek az esemény alatt és kozvetleniil azt koveten (egészen a
jelen pillanatig).

IV. Emociondlis reflexidk: hasonloképpen, a résztvevdket arra batoritjik, hogy fejezzék ki, mit
éreztek, nevezzék meg, irjak koriil mindazon érzéseket, amelyeket az esemény és maga
a helyszin kivaltott benniik (gyermekekkel sokszor rajzokat készittettiink, felnStteknek
a fontosabb érzelmek listajat adjuk kézbe stb.).

V. Viselkedési reakcick és tinetek feltardsa: az akut stresszreakcidk magatartasi
megnyilvanulisainak feltirisa, pszichoszomatikus és/vagy akut mentalis zavarok
feltirasa (pl. tinetlistik segftségével).

V1. Utasitisok, informdciés tamogatas: a segité elmagyarizza, hogy a stresszreakciok normalis
vilasz Alis helvzetekre, és tébbnvire atmenet jellegiiek.

V1L Zaris: a vezeté dsszefoglalja az elhangzottakat, kérdésekre valaszol, esetleges tovibbi
teendSkre hivia fel a csoport figyelmét (pl. sziikség esetén tovabbi talilkozisokat beszél

____meg a csoportral. vagy személyekkel).
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Osszegzés

A mule szizad masodik felében kezdédtek azok a mentalhigiénés kutatisok, amelyek arra
hgyelmeztettek, hogy a segité szakmakban dolgozok olyan munkakéri kockdzatnak vannak
kitéve, amely testi és lelki épségiiket fenyegetve a késébbiekben kidgési (burn out) fohyamat
néven kerilt be a szakirodalomba. Ugyanakkor egy masik kockazati tényezére is fény
derult, amely be/fer sgindrima néven valt kézismertté. Mindkét tinetcsoport lényege egyrészt
a munka- és életkedv csokkenése, masrészt emocionilis eltompulds, a méisok szikségletei
iranti szocialis érzékenység elvesziése (elszemélytelenedés). Kutatasi eredmények szerint a
folyamat kiemelten veszélyeztet a rendkiviili (pl. sirgGsségi) ellatasban dolgozo egészségligyi
és szocidlis munkasokat, de legaldbb ennyire azokat is, akik a nemzetkézi migracié humin
ellatérendszerében vallalnak szolgilatot (nemzetkézi humanitarius  szervezetekben,
menekilttdborokban, menedékesekkel). Az utébbi években szamos stratégia és gyakorlati
eljaras sziletett a kiemelten kockazatos munkakorékben dolgozé segit6k megsegitésére és
taimogatasara. Ezek kozott szimos olyan onsegité eljaras is akad, amelyeket az érintettek
onalléan, illetve kélesénos sorstarsi tamogatassal kénnyen elsajatithatnak és alkalmazhatnak
a hétkoznapi életben (pl. relaxacids technikak). Két masik segit6i eljaras feltétleniil tapasztalt
szakmai vezetést igényel. Az egyik a szakmai (mddszertani) szupervizié, a masik pedig a
kritikus eseményt kovets, optimalisan 24 6ran belill megrendezett, tematikusan szigorian
strukturilt és szakmailag iranyitott lelki elsGsegélynyujtas (debriefing). Ez utébbinak kevésbé
strukturdlt valtozata az esemény helyszinén rogtonzott team megbeszélés (informalis
debriefing, azaz defusing), amely az eseményben kozvetleniil résztvevéknek hivatott segiteni
abban, hogy miel6bb megkonnyebbiiljenek a megrazo események és latvanyok nyomaszto
hatasatél.
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