Néhany szo elozetesen

A kiégési vagy burnout-szindroma eredetileg divatbetegségnek
szimitott. Szorosan kapcsolodott a segité foglalkoziastak tipikus
titncteihez, vagyis ahhoz a kimeritleséghez ¢&s erétlenséghez, amit
sok segitd lankadatlan firadozisai kovetkeztében tapasztal. Mi-
kozben megvilaszolatlanul maradt a kérdés, hogy valéban kivi-
natos, sziikséges ¢ értelmes-e ez a lankadatlan firadozds... Is-
merjitk ugyanis a segitd tevékenységnek egy olyan tipusit, amely
a segitettet gyamoltalannd és fliggdvé teszi, amelyet a misik f¢l
tolakodénak és terhesnek érez, vagy amely szorosan odakoti ot
a segitéhoz, ¢&s végtelen hilira kotelezi — ez pedig nem mindig
orom. Az effajra segitésnek aligha lesz jo vége. Az eredetileg fel-
1épd kiégés mell¢ az a csalddis is tirsul, amelyet a segitdk a csc-
kély vagy kevéssé tartds eredmény littin éreznek, és amely = nem
kizirdlag, de mindenckelétt — az emberckkel végzett nem meg-
felelé6 munka velejardja.

Id6kozben a divatbetegségbdl népbetegség lett. A segitd
szakmiktdl sok foglalkozisi 4g képviselti drverték aze a gondola-
tot, hogy azoknak az embercknek, akik nem ¢érzik jol magukart
a munkahelytiikon, mert okkal vagy ok nélkil agy vélik, hogy
talterhelik, kizsikmanyoljik, kihasznaljik vagy agyonhajszoljik
Sket, pihendidére van szitkségitk annak érdekében, hogy testiik
és lelkitk ne meriiljon ki teljesen. A mualt szizadban 1degosz-
szeomlisnak nevezték ezt az dllapotot — napjainkban pedig kicgés
miatt veszik betegillomanyba egy 1dére a hiziorvosok a péacien-
sciket, amint a ,,nem birom tovibb” ¢s a ,teljesen kész vagyok™
illapot clsé jelei mutatkoznak rajruk. Tobbnyire azt remélik,
hogy a pihenés, a kikapesolddds ¢s annak lehetbsége, hogy a be-
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tegek cgy meghatdrozott ideig bizonyos tivolsighdl tekinthetnek
a munkijukra, beindithatja azt a regenerilodisi folyamatot, ami
utin a piciensck megerdsodve térhetnek vissza munkahelyi te-
enddikhez. Am ¢z a remény a tirsadalombiztositisi statisztikik
szerint kevéssé teljesedik be.

Van azonban a probléminak cgy mdsik arca is. Ismerunk
ugyanis olyan embercket, akik szorgalmasan & megszakitds nél-
kil dolgoznak, mégsem égnek ki soha. Ugyandgy, mint aho-
gvan vannak scgitdk, akik valéban mindenki megelégedésére
tevékenykednek, s kozben a munkijuk folote érzett oromet is
megdrzik. Vannak embercek, akik még clorehaladott korban is
clismerésre méled teljesitményre képesek, és kozben életerdsek és
cgészségesck maradnak. Nyilvinvaléan van valami, ami nem a
korilményckbdl adédik, hanem az embertd! figg, benne magiban
gyokerezik, s ez a valami alapvetden meghatdrozza, hogy vala-
kit fenyeget-c a kiégés veszélye, vagy sem. Ennck a valaminek™
akarunk a konyv clsd részében a nyomira bukkanni. Mert ha
megtaliljuk, akkor az olvasd kovetheti azt, és a kiilsd korilmé-
nyck = legyenck bir mégoly gyotrelmesek is = elveszitik a folotee
gyakorolt hatalmukat.
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Tulzott mertekl techermentesités

Viktor E. Frankl bécsi ncurolégus és pszichidter mir 1971-ben,
amikor még senki sem haszndlta a ,,.burnout” kifejezést, leirta ezt
a jelenséget (Psychotherapie fiir den Laien |Pszichoterdpia laikusok
szimira], Herder, Freiburg/Br., 0 kiadids 1992, 117, old.)), amit 6
akkoriban ,;menedzserbetegségnek™ nevezerr,

Szovegrészlet Viktor E. Frankltol

Ismerek egy pdcienst, aki mindazok kizil, akikkel valala taldlkoztam,
a lehetd leptipikusabban mutatja @ menedzserbetegség tinereit, Megrizs-
galtik a ferfit, s nyilvdnpalivd valt, hogy szinte haldlea dolgozta magit.
A belgydgydszati vizsedlat azonban csak a veszélyt mdra kimutatni -
a betegség J‘H.’cyci‘m:lrpprm okdt mem; azt csak a pszichidtriai vizsgilat
tarta fel. Az mtatott rd ugyanis arra, miért vetette bele magat a feérfi oly
intenziven a munkdaba, miert fajszolta til magat; hiszen meglehetosen
gazdag wolt, még maganrepilogéppel is biiszkélkedherett; dm a magyari-
xat éppen irt rejlere: bevallotta, hogy minden ercicvel arra torckedete, hogy
a szokvdnyas repiilagépet lecserclhesse egy sugirhajtisiira,

Frank} esctleirisa a megbetegitd életvezetés azon fajeijin tok-
rozi, amikor az emberck maguk teszik ki magukac oridsi feszile-
ségnck. Ezck az emberck gyakran azt gondoljik, hogy kivalrél
credd nyomds alatt gyotrédnck, ami természetesen aktiv ¢letiink
minden szakasziaban rink nchezedik, az igazsig azonban az, hogy
a kiilsé nyomisnak mindaddig viszonylag csckély a hatdsa, amig
az ember osszeszedert és higgadr marad, és sajfidr ritmusiban teszi
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a dolgir. A tovibbiakban még cltoprengiink rajea, hogyan szerez-
heti vissza az ember — amennyiben elvesztette volna — az effayjta
Osszeszedettséget és higgadtsigot.

Eldszor azonban vizsgiljuk meg a fent leirt, megbetegitd
életvezetés ellentetypée = aze, amirdél nem is gondolnink, hogy
kit¢géshez vezether. Viktor E. Frank] ugyanis cbben az osszeftg-
gésben — erdsen hangsilyozva a rendszeres sportolds jelentdségée
(1116 foglalkozist (iz6k esetében) — a kovetkezoket irta:

Siiivcgrészlct Viktor E. Frankltdl

:z a fsportolissal kapesolatos) ajanlis bizonyitja, hogy nem csak a nil-
zott terhelés betegitheni mieg az embert; ugyanilyen megbetegitd hatdsa
vane @ hirtelen tehermentesitésnek is. Mi, idegorvosok nagyon jol tudink
ext. Hiszen meptapasztaltuke, hogy éppen azok az emberck, akik peldanl
haboritban vagy hadifogsigban oly sok megprobdltarisnak voltak kitéve,
akkor omlanak éssze, amikor megszabadulnak a testi-lelkei megterheléstdl.

Hadd fiizzem chhez hozzi, hogy az a gazdasigi fellendilés,
amit az én generdciom a misodik vilighdbord utin aréle és teljes
epészében élvezett”, abszolit mértékben igazolta Frankl megfi-
gyclését. Akkoriban rochamosan gyorsulé titemben jelentkeztek
a legkiilonfélébb pszichés és tirsadalmi problémik: novekedett a
depresszidsok ¢s az ongvilkosok arinya, nétt a blinozés, gyakonb-
bak lctrek a vilisok, gyarapodott a fuggdség dldozatainak szima,
¢s még sorolhatnink. A nyomis hirtelen megsziinése, illetve az,
hogy nem kelletr tobbé bombizistal, éhségtd] s nyomordsigrol
f¢Ini, biztositorta az clesigizott hiboras genericio és gyerekeik jo-
Iéér, dm a lelki cgészséghez kevéssé jarult hozza, Viktor E. Frankl,
az ember kitlind megfigyeldje, alaposan megvizsgilta ¢ kalonos
jelenség okdt. Meggydzddése, hogy az ember clsddlegesen értelimes
életre torckszik, ami azt jelents, hogy igent tud mondani 6nnon
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létére, mert aze dsszességében jonak, eredményesnek, elégedettsée-
re okot addnak itéli meg. Az értelembeteljesités az a pozitiv szfé-
ra, amely athatja a2 mindennapokat, és akkor is Gsztonzi a lelket,
ha terhes teendGket kell clvégezniink; hasonlatos az egészséghez,
ami mindenhovi lendiiletesen kdveti az embert mindaddig, amig
mcegvan, am tobbnyire csak akkor vesziink réla tudomdise, ha cl-
veszitettuk, Upyanakkor az értelembeteljesités — megint csak az
cgészséghez hasonléan — hatisos védekezdeszkéz az értelmetlen
tulhajszoltsig ¢s a minden értelmet nélkiilozé szabadidds elfog-
laltsigok cllen, hiszen szukségtelen kapkodis esetén ftkezésre, cl-
visclhetetlen unalom esctén az 1S értelmes eltoltésére szolit fel.
Nézziink meg ennek kapesin egy esettanulminyt a praxisombal.

ElsG esettanulmainy

Kozépkort ndrdl van szd, aki évek ota depresszidban, fisult ked-
vetlenségben szenvedert, Mentdlis stimulalé szereket és antide-
presszansokat irtak fel neki, amelyeket nem szedett rendszeresen,
mur csak azért sem, mert a tablettik alig hoztak enyhiilést. Min-
dent egybevetve: nem okozott neki 6romet az élet. A depresszi-
dnak kiilonbozo fajtdic ismerjik = az egyik tipusit az idegpdlyik
zavarai vilyak ki, cz inkibb ,,oroklottnek” tekinthetd. Egy misik
tipusit nchéz élethelyzetek, fel nem dolgozott veszteségek okoz-
zik. Piciensem azonban sem az egyik, sem a misik jeleit nem
mutatta. Felmendi kozil senki sem szenvedett depresszidban, &
maga pedig nyugodr, kellemes életet éle. Férjnél volt, gyermek-
tclen, nem kellert dolgoznia, kellemes otthona és kevés gond-
Jja volt. Ez utébbi elgondolkodtatott. Ugy tiint szimomra, hogy
szellemi kapacitdsai kihaszndlatlanok. Megkértem, hogy mondja
el, hogyan telik egy napja, s ekézben maga is arra dobbent r4,
hogy gyakorlatilag azr tehet és mulaszthat el, amit akar = és czért
keményen dolgozd emberek ezrei irigyelnék.,
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