i

Sagi Zoltan

Korlatok harapofogéjaban, de az
ujraértékelés lehetoségével

A korlatozasok, korlatok torténelmi idészakat
eljuk. Az egyén, a kdzosség, az egész tarsada-
lom az akadalyozottsag, a félelem, az elfojtas, a
veszélyeztetettségerzés legkorében éli minden-
napjait a koronavirus-vilagjarvany idején. Elke-
rulhetetlen a pszichoszocialis, mentalis készlet
tulterhelédése, a személyiség elharité-védeke-
z0, megkuzdési stratégiainak atmeneti vagy tar-
tos kimerulése.

A népesség mentalis allapotat kovetve egyre
tobb megfigyelés igazolja a kiégettségi zavar el-
terjedését. Els6sorban az individuum szintjén ra-
gadhat6 meg, de nyilvanvaldan a k6zdsség élete
sem maradhat érintetlen.

Mert ami az egyénnel torténik, az megjelenik
a tarsadalom szintjén is.

Kiégés

A kiégés hosszan tartdé érzelmi megterhelé-
sek, stressz kovetkeztében fellépd fizikai, emo-
cionalis és mentalis kimerulés allapota. Erre az
allapotra a reménytelenség, az inkompetencia
érzése, a célok és idealok elvesztése jellemzé,
amit még tetéznek a sajat személyre, munkara,
illetve masokra vonatkoztatott negativ attit(idok.
A leginkabb érintettek az egészségugyi/segitd
szakmak mdaveldi, de alapjaban véve senki sem
védett vele szemben. A mentalis jolét, az értelmi-
érzelmi egyensuly allapota a mindennapi sikeres
munka elengedhetetlen feltétele. A tarsadalom
barmelyik rétegében is élink és dolgozunk, si-
kerélményeket csak akkor tudunk megélni, ha
a konfliktushelyzetek megoldasahoz elegend6
lendllettel latunk hozza. Még igy is nemegyszer
patthelyzettel kell szembenézniink, ami abbdl fa-
kad, hogy hosszu idén at képességeinket meg-
haladé feladatokat kell vallalnunk. El6bb-utébb
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aztan a frusztralédas, a sikertelenséggel valé
szembesdUlés elkerulhetetlenné valik. A kiégésre
személyiségbeli, azaz belsd és kornyezeti, kiilsé
tényezdk hajlamositanak.

Belsé tényez6k esetében azt latni, hogy a se-
git6 foglalkozasu ember altalaban fejlett empati-
as készséggel rendelkezik, fogékony mas embe-
rek gondjai, problémai irant. A seqité szandékbdl
adddoan igyekszik tamaszt nyujtani a segitségre
szoruloknak. Hivatastudata meglehetésen nagy,
s ennek megfeleléen a hivatasaval és sajat ma-
gaval kapcsolatos elvarasai is nagyok. Minél na-
gyobb ez a hivatastudat, annal hamarabb érheti
csalodas, és annal elébb jelentkezhet a kiéges.
Az irredlisan magas elvarasok és a valosag ko-
zOtt huzodo éles szakadék elkerulhetetlendl to-
rést okoz.

A kils6 tényezbk kozott sok minden ta-
lalhato. Elsé helyen a stresszt kell emliteni.
Stressztényezd a hosszu idén at tarté nagy emo-
cionalis megterheléssel jar6 életvitel, mint ami-
lyen a tarsadalmi értékrendszert tartosan atszo-
v6 gatlo szabalyozasok, a szabad mozgas tartos
korlatozasa. Kart okoz a folyamatosan kumulalo-
do munkahelyi frusztracié: ha a munkahoz nem
adottak a szlikséges eszkozok, tartésan lehan-
golo6 a kornyezet, a motivacidt, a kreativitast nem
serkenti a szervezés, hianyzik a tovabbképzés,
a szakmai megbecsulés, az anyagi és az erkol-
csi elismerés, a pozitiv értékelés, és a sok mas
kedvezétlen kornyezeti tényezbvel valé folyama-
tos kuzdés kimeriti a személyiség emocionalis,
adaptacios tartalékait.

A kiégés sohasem kovetkezik be egyik naprol
a masikra. Jol ismert, hogy énképunk, Gnmagunk
értékelése ahhoz a szerephez kotédik, amelyet
a tarsadalomban betoltink, és onértékelésink
attél fligg, hogy azt a szerepet milyen jél toltjik
be. igy érthets, ha a szakmai szerepiinkben csé-
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dot mondunk, akkor onértékelésunk is csokkenni
fog. Egy szerep értékének szétesése kifaradas-
hoz vagy szerepkiégéshez vezet. A kiégés az
empatias kapacitas kimerulése.

Kezdetben, magas szakmai elvarasokkal ren-
delkezvén, arra torekszink, hogy tokéletesek,
idedlisak legyunk a munkahelyen. Ezt kimondva
vagy kimondatlanul el is varjak tolunk. Az idea-
lok kdvetését a kornyezet amellett, hogy szor-
galmazza, még elismeréssel is honoralja, ami
tovabbi fokozott energiabefektetésre 0sztonoz.
A bizonyitani akaras, amely belsd késztetésunk,
a klls6 kornyezet serkentd hatasara bizonyitasi
kényszerré valik. Ennek az lesz a kovetkezmé-
nye, hogy a kulénbdzé feladatok, a sajat ma-
gunkkal szembeni elvarasok egyre surgetébbé
valnak. Lassan, de biztosan csokken a feladatok
megfelel6 megoldasahoz sziikséges tényleges
idétartam, ami fellletességet eredményez. Meg-
jelenik a kontrollvesztéstél valé félelem, a bizony-
talansagérzés, és a pozitiv kiilsé visszajelzések
sem oldjak ezt a kinzd érzést.

Ebben az allapotban egyre gyakrabban tor-
ténik meg, hogy elfelejtjik elintézni személyes
dolgainkat. Minden fontosabba valik szamunkra,
mint sajat magunk. Lassan eltiinnek az életlnk-
bél a pozitiv érzelmek, a humor, a vidamsag, az
élettel teliség, az életigenlés. A szakmai elfog-
laltsag lesz az egyetlen id6toltésink: megszlnik
az igény sajat magunk, a csalad irant. Beszikul
a horizontunk a valésag egy szeletére, sajat éle-
tunket illetden csdlatova leszink, abban a mély
meggy6z6désben, hogy tévedhetetlenul jol cse-
lekszunk.

A kiégés folyamatdban megvaltozik az ér-
tékrendiink. Eszrevétlenil mondunk le regi,
szoros barati kapcsolatainkrél, a mindennapok
biztonsagérzetét jelenté relacidinkrél. Ennek ho-
zadéka az lesz, hogy deformalddik az itélé- és
erzékel6képessegunk. Egyre nehezebbé valik
elfogadni mas véleményeket, meglatasokat, nem
ertjuk, hogy a vilag, a kornyezet miért nem latja
megvaltozott értékrendunk elvitathatatlansagat.
CsOkken a toleranciakliszobunk, tlréképessé-
gunk hatara. Beszkul, majd megszlnik a politi-
kai, tarsadalmi események iranti érdeklédésunk.
Megszinik a belsd vilagunkkal valé kapcsola-
tunk, testlinket idegennek kezdjuk érezni, elve-
szitjuk a veszélyérzetinket.

A megfigyelések azt is igazolni latszanak,
hogy a kiégést illetéen nemhez kotott hajlamos-
sag létezik: a nék fokozottan veszélyeztetettek a
kiégés szempontjabol. A nék nagy tobbsége a
tarsadalmi és csaladi szerepuknél fogva termé-
szetszerlleg a segit6 foglalkozassal azonos te-
vékenységek eredeti formajat gyakorolja. A ha-
gyomanyos elvarasok szerint mindenkinek ele-
get kell tennilk, és mindezt szeretettel, egyultt-
érzéssel, megértéssel. A torténelem folyaman
ez a fajta anyai, illetve névéri gondoskodas valt
hivatassa, foglalkozassa.

Kulonboz6 kulturakat elemezve azt latni,
hogy a nék azok, akik dnzetlenul — talan termeé-
szetlkbdl kifolydlag — képesek felaldozni ma-
gukat a segités oltaran. Ennek megfeleléen a
segités iranti elvarasokat sokkal hamarabb élik
meg énazonosnak, egyfajta parancsold szik-
segszerlségnek. A mai elvarasok szerint a tra-
dicionalis értékeket igyekeznek 6sszeegyeztetni
az uj ontudatukkal: a felelésségteljes személyi
szabadsaggal, a modern n6 eszményképével,
és amikor ez nem sikerll, akkor magukat hibaz-
tatjak.

A klasszikus elvarasok és a modern né
eszmeényének ma meég Osszeegyeztethetetlen
kettéségébdl fakad a ndéknél hatvanyozottan
tObbszor jelentkezé tulgondoskodas mint reak-
cid, mig azt a természetes igényt, hogy 6k is
gondoskodast kapjanak, elcsOkeveényesitik. A
sajat magukra forditott energia és az dnszeretet
rendkivdl kicsi. A korlatokat megszabd tarsada-
lom, a munkahely és a csalad ezt az onfelal-
doz6 magatartast varja el t6luk, amibe sokan
kdzullk elébb-utdbb fizikailag vagy pszichésen
belerokkannak. Kiégnek.

Ratalalni traumaink értelmére — a kreativ
ujraértelmezés altal

A teljes kiégettség allapotaban elveszitjuk régi
motivacidinkat, elhatalmasodik rajtunk az alkal-
matlansag, a kdzombosség, a reménytelenség,
értelmetlenség érzése. Megjelenik a szorongas,
a félelem, a panikbetegség, a sulyos depresz-
szio. A kronikussa valo depresszid pedig gyen-
giti az immunrendszert, aminek eredményeként
egymas utan jelennek meg a pszichoszomatikus
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betegségek. Gyakran megné az alkoholfogyasz-
tas, a kave, a dohany vagy éppenséggel a drog
hasznalata.

Eszrevétleniil megnévekszik befolyasolhato-
sagunk, olyan ideologiai hatasok ala kerdlunk,
amelyek egyébként teljesen idegenek szamunk-
ra.

A korlatok harapdéfogéjanak kovetkezménye,
hogy érzelmileg aprd darabokra tort allapotba
kerUlink. Mégis minden fajdalom ellenére ez
biztosan nem az egyetlen alternativa, amit a
mindennapokban élhetiink. At tud billenteni az
ertelemkeresés utjara — ratalalhatunk traumank
értelmére. Mert minden trauma személyes nove-
kedéssel jar.

Természeténél fogva a trauma szétrombolja
a vilagrél mint biztonsagos helyrél valo képzetet,
gyakran a személyes értékességrél valo érzést
is, és a vilag értelmességének ujbdli atgondola-
sahoz vezet (pl. az egyén megszlnik hinni ab-
ban, hogy rossz dolgok csak rossz emberekkel
torténnek). A trauma értelmérdl valé gondolko-
das gyakran vezet oda, hogy az egyén a vilagot
kaotikusnak észleli, amelyben lehetetlen el6-
re latni, hogy mi fog torténni, ahol az emberek
nem az érdemeik szerint kapnak elismerést. De
eppenseggel ez az egyénben lezajlo kognitiv,
megismerd atrendez6dés — az események kre-
ativ ujraértékelése, a valamirél valé gondolkodas
megvaltozasa — vezethet poszttraumas noveke-
déshez.

Hogyan jon létre a gondolkodas atstruktura-
l6dasa?

Erre ma a legelfogadottabb magyarazat az
un. szandékvezérelt ruminacié. (A ruminacio
hétkdznapi kifejezéssel élve: ragodas egy prob-
léman.) Az egyén nem engedi el a traumaval
kapcsolatos gondolatait, és folyamatosan foglal-
kozik vellk, feldolgozza &ket. A trauma utan az
esemény megismerd feldolgozésa soran gyak-
ran térnek be a tudatba varatlan vendégként az
eseménnyel kapcsolatos negativ gondolatok. A
ruminacios gondolkodas a depressziora jellem-
z6 gondolkodasmaod, amikor az egyén nem tud
szabadulni a behatolé negativ gondolatoktdl,
allandoan ezeken ragédik, ezért egyre mélyebb
depresszioba sullyed. Ennek soran az emberek
gyakran a lejatszddott események ,kijavitasan®
dolgoznak, kuléndsen azokon a részeken, ame-
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lyek a személyes felelésségiket illetik, sajat vi-
selkedésuket elemzik, amely hozzajarulhatott a
traumatikus esemény el6feltételeinek kialakula-
sahoz. Példaul az egyén hibaztatja sajat magat,
mert kés6 este ment el otthonrdl; ha ezt nem tet-
te volna, nem tamadtak volna meg.

A szandékvezérelt ruminacié azonban egé-
szen mas: nevezetesen ilyenkor az egyén tuda-
tosan ismétel at bizonyos gondolattartalmakat
abbdl a célbdl, hogy értelmet keressen és talal-
jon a vele tortént traumaban, hogy megértse a
lejatszddott valtozasokat, és azt, hogy mi kovet-
kezhet a jov6ben. Ez a folyamat révidebb-hosz-
szabb ideig tarthat, és akkor végzddik legjob-
ban, ha az egyén belatja, az el6zetes feltevései
és céljai nem voltak eléggé flexibilisek és olyan
kidolgozottak, amelyek kivedhették volna a trau-
mat. Az idealis az, ha az egyén belatja: az adott
pillanatban nem tehetett mast, mint amit tett, és
semmi sem torténhetett masképpen, ott és ak-
kor, mint ahogyan tortént.

Mindannyian legtobbszor a legjobb belatasunk
szerint cselekszunk, mérlegelve az akkor éppen
rendelkezésunkre allé informaciokat, meglévd
érzelmeinket, vagyainkat. A meghozott dontések
valamilyen mértékben megvaltoztatjak a vilagot,
€s minden alkalommal, amikor meghozunk egy
dontést, nincs tobb valasztasunk, élnink kell az
illetd dontés kdvetkezményeivel. Ami nem jelen-
ti azt, hogy egy kovetkezd alkalommal nem va-
laszthatunk, donthetlink jobban. A ruminacio leg-
tobbszor éppen a jovébeli lehetséges jobb rea-
galasi modok keresését szolgalja egy hasonléan
veszélyeztets élethelyzetben.

Személyes poszttraumas novekedés

A poszttraumas novekedés fogalma a husza-
dik szazad kilencvenes éveinek kozepétdl terjedt
el, amikor megfogalmazodott az a nézet, hogy a
nagy személyes igénybevételt kovetel6 élettorte-
nések pozitiv pszicholdgiai valtozast (is) eredmeé-
nyeznek.

A nagy személyes igénybevételt kovetel6 élet-
torténések azok az események, amelyek lejat-
szo6dasa az egyént arra késztetik, hogy felllvizs-
galja meggy6zddéseit, és megvaltoztassa eddigi
hiedelmeit az 6t korllvevd vildag mikodésérdl,
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annak érdekében, hogy egy uj képet tudjon kiala-
kitani, amelybe a nemrég elszenvedett trauma jol
beilleszthetd.

A poszttraumas novekedés tehat az egyén
mindennapi funkcionalitasaban bekdvetkez6 po-
zitiv valtozast jelenti.

Vannak nézetek, melyek szerint ez a nOveke-
dés a veleszuletett dnregulaciés mechanizmu-
sokkal kapcsolatos, amelyek az embert a stressz
elleni védekezésben segitik. Ha az illetének sike-
rul belatnia a pozitiv valtozasokat a trauma utan,
onmagat erdsnek, sikeresnek képes latni.

llyen megkozelitésben tehat a trauma esélyt
jelent a pozitivum iranyaba.

Sokan hasznaljagk a foldrengés-metaforat,
hogy érthetébbé valjek, mirdl is van sz6. Egy
foldrengés folyaman rengeteg épitmény om-
lik 6ssze, a katasztréfa hatalmas kaoszt okoz.
Ahogyan a varosok 0sszed6lnek, ugyanugy a
traumat tulélt személyiség kognitiv funkcioi is
szétesnek, ami termeékeny talaj lehet arra, hogy
valami Uj kicsirazzon. Az 0sszedélt varosban az
élet folytatddasahoz tdbb valtozat all rendelke-
zésre: szenvedni a romok kozott, felépiteni azt,
ami volt, vagy felépiteni egy biztonsagosabb
épitményrendszert, amely nagyobb biztonsagot
tud nyujtani egy esetleges ujabb foldrengéskor.
Ez az utobbi mdd jelenti a novekedést.

A traumat atélt ember személyes noveke-
dése kulonb6z6 moédokon nyilvanul meg.

Fokozédik halaérzete, javul az életpriori-
tasok értékelése: kis dolgoknak jobban tud
orulni, boldogabbnak érzi magat, maskép-
pen tud a mindennapokhoz viszonyulni, dol-
gait megfelelébb fontossagi sorrendbe tudja
allitani.

Mélyebb, bensbéségesebb, értelmesebb,
jelentéségteljesebb kapcsolatokat alakit ki
masokkal. Nagyobbra tudja értékelni az
Oszinte emberi kapcsolatokat, képes jobban
felismerni, kik az igazi baratok, fokozédik az

empatias képessége. Megnovekszik az on-
bizalma, megjelenik a ,,ha ezt taléltem, min-
dent tul fogok élni” gondolkodasmaéd... Mas
problémak sem tiinnek szamara megoldha-
tatlanoknak.

Nyitottabba valik az 0j lehetéségek irant,
gyakrabban torténnek meg ,életut”’-valtoz-
tatasok, pl. hivatasvaltas.

A poszttraumas novekedésben megfigyel-
heté egy paradoxon: azzal, hogy az egyén
el6zéleg valamit elvesztett, kap valami tob-
bet is: bolcsebb lesz, valamilyen értelmet
keres, megérti, mi tortént vele, és megproébal
valami pozitivumot talalni benne, valamit,
ami megmutatja neki, hogy nem volt hiaba-
valé a szenvedése, hogy minden rosszban
van valami j6.

Fontos mozzanata a poszttraumas noveke-
désnek az, hogy az egyén maga milyen sulyos-
nak itéli meg a stresszt, amelyet atélt. Ami egye-
sek szamara traumat jelent, masoknak egyszer(
hétkdznapi esemény. Megallapitast nyert, ha a
trauma fenyegetettséget, de egyben kihivast is
jelent az egyén szamara, a személyes noveke-
dés esélye nagyobb.

A poszttraumas névekedés mindig magaban
hordozza az ujat tanulas mozzanatat, amely
nemcsak az aktualisan megtortént traumaval
kapcsolatos, hanem az altalanos életbdlcsesség
gyarapodasahoz is hozzajarul. A megfigyelések
azt latszanak igazolni, hogy a trauma intenzita-
sa €s a személyes novekedés kozott egyenes
aranyu o6sszefliggés van: a nagyobb trauma na-
gyobb ndvekedést eredményez.

A sulyos veszélyeztetettségérzéssel trauma-
tizalo vilagjarvany arra is ra tudja iranyitani a fi-
gyelmet, hogy ujraértékeljuk valddi, pozitiv, meg-
tartd, mentalis és egzisztencialis értékeinket.
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