- az oktatasi anyag tobbet tartal-
maz, mint a formalis tananyag - olyan
témakat is, amelyek a betegségbdl és
a kérhazi tartézkodasbdl adodo kii-
16n6s igényeknek felelnek meg. Sok-
féle oktatasi format és forrast kell al-
kalmazni,

- a korhazpedagogusnak szakkép-
zettnek kell lennie, és folyamatosan
tovabbképzéseken kell részt vennie,

- a beteg gyermekek és fiatalok ta-
nérai mint iskolai szakemberek, teljes
értékil tagjai a multidiszciplinaris
gondozo személyzetnek, 6k képezik a
kapcsolatot a gyerek vagy fiatal kor-
hazi vilaga és otthoni iskoldja kozott,

- a szlil6ket értesitik beteg gyerme-
kiik iskoldahoz val6 jogardl és a tanita-
si programrol,

- a tanuld személyére egészében te-
kintenek, kezdve az orvosi titoktartas-
tol, a gyermek privat szférajanak és val-
lasi hovatartozasanak respektalasaig.

A koérhazi oktatas olyan sajatos
jellegli tanitas, amelynél folyama-

tosan alkalmazkodni kell a beteg
gyermek aktudlis érzelmi és egész-
ségi allapotahoz, a kérhdzi rend-
hez, a kezelésekhez, az anyaiskola
képzési tipusiahoz, tovabba fenn
kell tartani a beteg gyermek és is-
koldja kozotti kapcsolatot. A tanulas
mellett persze lehet8ség van kozos
jatékra is, melynek soran alkalom
nyilik a negativ érzések és indulatok
kifejezésére, s azok jaték altali olda-
sahoz. Fontos szerepet toltenek be
a beteg gyermek érzelmi vilaganak
harmonizalasdban a muvészetterd-
pias foglalkozasok, megnyugtatjak,
egyben hozzdjarulnak az események
konnyebb feldolgozasahoz is. Eb-
ben kiemelkedd feladatot latnak el
a diplomas gyermekfoglalkoztatok,
gyermekpszicholdégusok, szocialis
munkasok.

A lelki gondozas mellett nagy
hangsulyt kapnak a rehabilitacids
és rekreacids programok, amelyek
azon tdl, hogy a jelenlegi helyzet-
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Az ENSZ Vilagegészségiigyi Szer-
vezetének (WHO) prognozisa szerint
a kiégés (angolul burn out) 2030-ra
elsé helyen all majd a legmagasabb
elhalalozasi ardnyu betegségek kozott,
megelézve igy a szivinfarktust és az
AIDS-t is. Ennek ellenére a betegség
felismerése problémas, sokan nem
ismerik, mint ahogy a prevencios- és
kezelési lehetéségeket sem. A kovet-
kez6 par sorban ezt a hézagot igyek-
szem kitolteni, tobb szempontbol
megkozelitve a betegséget, az iskola és
oktatas kontextusaban értelmezve azt.

A burn out régota jelen 1évé beteg-
ség. Mar a Biblidban is emlitik, Illés
proféta kapcsan, akit Achab felesége,
Jezabel kiralyné tildoztet, igy bujkalni
kényszeril. A menekiilés felorli, a ki-
meriilés-szindroma tiineteit el6hivva
nala: kétségbeesés, folyamatos mély
alvas, faradtsag. A német szakiroda-
lomban ezért a betegséget sokaig Illés-
faradtsagnak titulaltak.

Az els6 tudomanyos definicio
ennek ellenére nem régi - Herbert
Freudenberger, pszichoanalitikus,

1974-ben igy definidlta: ,Ez a szind-

réma kronikus emociondlis megterhe-
lések, stresszek nyomdn fellépé fizikai,
emociondlis, mentdlis kimertilés, mely
a reménytelenség és inkompetencia
érzésével, célok és idedlok elvesztésével
jar, s melyet a sajat személyre, munkd-
ra, illetve mdsokra vonatkozo negativ
attitiidok jellemeznek.”

A kiégés szindroma a fokozott
megterheltség miatt féként a human,
ugynevezett segitd szakmakat jellem-
zi: orvosok, pszicholégusok, pedago-
gusok, apolo/nd, lelkész, stb., ezért
Helfer (segit6) - szindroma néven is
ismert. A betegség ezen aspektusat
Dista Kafry definicidja ragadja meg
leginkabb: ,A kiégés tartds vagy is-
mételt emociondlis terhelés eredménye
mds emberekért valo hosszii tavi, in-
tenziv erdfeszitéssel dsszefiiggésben.”

A kiégés tiinetei nagyon valtoza-
tosak lehetnek: kronikus, idult fa-
radtsag, faradékonysag, anergia,
teljesitménycsokkenés, munkabiras
csokkenése, lehangoltsag, részleges/
teljes anheddénia - 6romképtelenség,
ingerlékenység,  deperszonalizacio,
alvaszavarok, diffuz testi/pszichoszo-
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hez viszonyitott, ezt megel6z6 jobb
helyzetbe valo visszatérést jelentik, a
beteg bnmagdba vetett hitét is erdsi-
tik, novelik.

Riidiger Dahlke szerint a betegség
az ember Oriasi esélye, mivel szemé-
lyi taniténk az egészséghez vezetd
uton, s aki képes a betegségben az
onmegismerés lehet§ségét felismer-
ni, azelétt Gj vilag nyilik meg. Eppen
ezért van roppant nehéz feladata
annak a pedagdgusnak, aki beteg
gyermekekkel foglalkozik, hiszen
az a bizonyos ,uj vilag® pont azt
a harmoniat jelenti, amelyet a gyer-
mek elvesztett. Ezt a fajta egyensulyt
azonban, melyben a vilag dolgai
a helyiikre keriilnek, nem csupan
a beteg, de barmilyen mas problé-
maval kiizd6 gyermek is elveszithe-
ti. A pedagogus feladata pedig, hogy
valddi tanitoként segitségére legyen
neveltjeinek az eltint 0Osszhang
meglelésében vagy ujrafelfedezésé-
ben.

matikus tiinetek, negativ, kozombdos,
cinikus viszonyulas kollégakhoz, di-
akokhoz, ingerlékenység, iiresség ér-
zése, visszahtizodas, szexudlis-, f6ként
funkcidzavarok.

A felsorolt tinetek nagy részben
kolcsonos fedést mutatnak a depresz-
szio tiinetegylittesével, ezért a pszi-
cholégian beliil mar szinte szalléigévé
valt: ,Nem minden depresszio jar ki-
égeéssel, de minden kiégés depressziéval

jarl®

A kiégés  hatterében  allo
stresszortényezok is sokréttek: pl. po-
zitiv munkakornyezet hidnya (vagy
kaotikus munkakornyezet), rutin- és
egyhangii munka, talérak a mun-
kaerdhiany kovetkeztében, a didkok
nagy létszamabol fakad6 megterhelés,
koltségvetési megszoritasok, anyag- és
eszkozhiany, a munkahelyi elémene-
tel hidnya, a megbecsiilés hianya a di-
akok, sziil6k és a munkahelyi vezeték
részérél, alacsony bér, a szakmai ta-
mogatas hianya, vilagos szerephatarok
és feleldsséghatarok hianya, autoriter,
tekintélyelvii vezetés, dllandé idényo-
mas, sok adminisztrativ feladat.

Leegyszertsitve, a tulfeszitett mun-
ka, az élethez sziikséges, kreativitas-
ra sarkall§ stressz-szintet (eustressz)
meghaladd, karos distresszt okoz,
allando riadokésziiltségben tartja az
embert, ami testi, lelki kimeriiléshez,
az energiatartalékok kifogyasahoz ve-
zet.
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A kiégés kialakulasanak okai kozott
egyéni tényezoket is taldlunk, mint
a tapasztalatlansag, alacsony vagy a
sziikségest meghaladd képzettség,
idealizmus, irredlis elvardsok, allando
elismerés igénye, azonnali siker elva-
rasa, és féként a kevés onismeret.

Meglep6 lehet, hogy a kiégés a fia-
tal palyakezdd tanarokat sem keriili
el. A kezdeti idealizalt kép gyorsan
szertefoszlik, amit markans devalva-
cio, leértékelés, és legtobbszor on-le-
értékelés kovet(het) (a munkahelyi
sikertelenséget sajat sikertelenségiik-
nek konyvelik el) naluk, egyenes utat
kikévezve igy a kiégéshez.

Természetesen a genetikai
prediszpoziciok is fontos szerepet
jatszhatnak, valamint a prenatalis,
méhen belilli hatdsok, féként a
stresszhormon hatasok kiemelend6ek
— ami szorosan Osszefiigg azzal, meny-
nyi stresszhatds éri a varandds anyu-
kat -, ugyanis a gyermek idegrendsze-
re igy érzékenyebb lehet, hajlamosabb
a tartds igénybevételre aktivizalni a
hormonalis riasztérendszert.

A hajlamosito személyiségjegyekkel
kontrasztban allnak olyan tulajdon-
sagok, melyek megel6z6 potenciallal
birnak. Aaron Antonovsky szociologus
elméleti elgondoldsa szerint a kohe-
rens személyiség ellenallobb a kiégés-
sel szemben. Az ilyen ember szerint a
vilag megismerhet$, megvaltoztatha-
to, befolyasolhaté (nem csak cseleke-
detek révén, hanem hitének keretein
belil, pl. az imdak altal), értelemmel
teli, amelyben neki is megvan a fontos
szerepe ¢és helye, a hovatartozas élmé-
nyét megélve igy.

A kiégés egy folyamat, nem egyik
pillanatrél a masikra alakul ki. A
folyamat szakaszokra oszthatd. Az
idealizmus jellemzi az els6 szakaszt,

aminek kovetkeztében hajlamosak
az emberek irredlis célokat kitizni,
aktivan faradoznak a didkokért, ko-
operalnak a kollégakkal. Jellemz6 a
maganélet és szakmai élet hatarainak
felbomlasa, elmosasa, atjarhatosaga.

A realizmus szakaszat a valosaggal,
sajat redlis képességeinkkel és hatdra-
inkkal valo konfrontacié jellemzi, a
lelkesedés aldbbhagy. Az egyén igyek-
szik tavolsagot teremteni a szakmai
élet és privat élet kozott.

A stagnalas a kovetkezd szakasz,
melyben a teljesitmény nem né, a
munka rutinnd valik, unalmas, mo-
noton, egyhangt, ami csokkenti a
motivaciot, nem tud Gj perspektivat,
kihivast nytjtani. A diakokkal, kollé-
gakkal valo kapcsolattartas a sziiksé-
ges minimumra korlatozodik.

A frusztracié szakaszaban elha-
rapdodzik a negativizmus. A tanarok
egyre tobb negativ véltozast észlelnek,
tulajdonitanak a diakoknak, koll¢é-
gaknak, vezetdségnek. Megkérddje-
lez6dik a hivatds értelme, fontossaga.
Mindez visszahtizédashoz vezethet.

Az apatia fazisaban tet6zik az érzel-
mi kozony, fasultsag. A munka sema-
tikus, minimalis energia-befektetéssel
jar, jellemz6 az explicit ellenséges atti-
tid a kollégak, didkok irant.

A megel6zés szempontjabol a leirt
szakaszok felismerése nagyon fontos
lehet, ugyanis minél korabbi stddium-
ban fordul az egyén segitségért, annal
jobbak a gyogyulasi esélyei.

Ki segit a segit6knek? A f6 kérdés
inkabb az, hogy hogyan. Bar a kiégés
stlyos, komplex zavar, fontos hang-
sulyozni, hogy nem irreverzibilis,
kezelheté allapot. Mint minden mas
betegségnél, elsédleges a prevencio.
A megel6zés kontextusaban segithet a
mindségi munkan kiviili tevékenység,

id6toltés, az érzelemteli interperszo-
nalis kapcsolatok, melyek szupportiv
bazisként, fontos tamaszt nyujthat-
nak. A relaxdcid, aktiv kedvteléssel
toltott pihenés, a munka és maganélet
tudatos elkilonitése, és a szupervizid
valamilyen formadja — pl. orvosoknal,
pszichoterapeutaknal nagyon jol ma-
kodnek az un. Bdlint-csoportok, amik
esetmegbeszélé csoportok, egy ta-
pasztalt kolléga vezetésével. Hasonld
munkamdd pedagdgusok részére is
bizonnyal kialakithato.

A diagnosztikaban a Maslach-féle
kérdéivet gyakran hasznéljak (Burn-
out Inventory), de szamos onértéke-
16 kérddiv is hozzaférhetd, bar ezek
eredményét kezeljiik inkdbb csak ori-
entacios, informativ jellegtinek.

A végstadiumu kiégés terapias be-
avatkozast igényel, mivel az egész
személyiséget érinti a zavar. A pszi-
choterapiaban az Onismeret elmé-
lyitésén is dolgozni kell, ugyanis a
kiégéshez gyakorta tudattalan té-
nyezok is vezetnek. Idénként fontos
megkérdezni 6nmagunktol, miért is
vagyok ezen a palyan, miért valasz-
tottam human, segitd szakmat. Az
okok nagyon egyéniek, de gyakori a
valasztas hatterében az n. jovatételi
miikodés, ami egy tudattalan vagy,
jovatenni valami ,,biint”, vagy transz-
generacidés nyomas a szakmavalasz-
tasban. A tudatositas gyakorta felol-
dasahoz is vezet. Az Onismeret sajat
képességeink realis felmérésében,
hatdraink, idealisztikus elképzelése-
ink megismerésében is segit. A terd-
pias jellegti relaxacid, imaginacio is
hasznos kezelési modszer. A terapia
a megkiizdési (coping) stratégiainkat
is cizellalja, béviti, igy hosszutavon
ellenallobba tesz a stresszel, kiégés-
sel szemben, csokkentve a visszaesés
esélyét.

Remélhetéleg ez a par informacioé
segit raébredni arra, ha valaki épp a
kiégés valamelyik stddiumaban van.
Tegye fel magénak a kérdést! On hol
tart? A leirt tiinetekbdl mit vesz ma-
gan észre, mit tapasztal? A felismerés
persze csak az elsé szint, a beismerés
egy sokkal bonyolultabb lépés. Na-
gyon fontos a kiégéssel kapcsolatos
tabuk lebontdsa. Mivel a betegség tel-
jesitménycsokkenéssel jar, ami a mai
munkaerd-piaci viszonyok mellett,
ugy tlnhet, eltitkolandd, egyszemé-
lyes probléma, létbizonytalansaghoz
vezethet. Fontos legalabb 6nma-
gunknak beismerni, hogy gond van,
és megtenni a megfeleld lépéseket!



