Segítő kapcsolat, lelkigondozói kapcsolat elmélete – Tomcsányi Teodóra
2008-12-03
A kiégés
1. Divatszóvá válik, csakúgy mint a depresszió. Ne használjuk nyakra főre. A fáradtság, monotónia, leterheltség nem feltétlenül kiégés.
2. Miben tér el a köznapi szóhasználat a valós/tényleges kiégéstől? Példák.

2.1.  Egy tehetséges, sokat dolgozó orvos, sokirányú elfoglaltsággal. Egyszer csak elkezdi lebeszélni a betegeket, hogy hozzá menjenek. „Nincs is magának semmi baja” – mondta súlyos neurotikusaknak. Rövidítette a munkaidejét, a szórakozásaival törődött, de azt is munka-szerűen. Elkezdte leértékelni saját tudományát – cinikussá vált, nem foglalkozott a szakterületével. Megnehezedett a vele való együttműködés.

2.2.  A kiégés hosszabb folyamat, észrevehető jelzésekkel. Ha elindultunk ezen az úton, meg kell állni, mielőtt visszafordíthatatlanná áll.

2.3.  Mi van a „burned-out people”-lel? A szakirodalom nem tárgyalja, hogy vissza lehet-e fordítani a ténylegesen kiégett embert? TD véleménye, hogy inkább nem, mint igen…
3. Kiégés (kép) – kell hozzá éghető anyag, megfelelő hőmérséklet, az égést tápláló oxigén. Mik a kiégés tényezői? A „magas hőfok” (~szenvedély).
3.1.  A keresztény kultúrkörben nem jól csengő szó. Pedig nem feltétlenül negatív: intenzív érzelmek, szeretet. Az önmegvalósítás konstruktív formája. Szenvedélyes munka, szenvedélyes kapcsolat, szenvedélyesen vállalt hivatás – egy életre boldoggá tehet, ha jól csinálja szenvedélyesen. Rosszul is lehet szenvedélyes az ember… (A pejoratív csengés a szenvedélybetegségek miatt van. Az csak illúzió – a drogos „paradicsom” a pokol.)

3.2.  A sokat dolgozó embert a köznyelv „munkamániásnak” nevezi. Nem minden sokat dolgozó ember munkamániás. Egy családfő sem feltétlenül munkamániás. Vagy egy nagy célokért küzdő ember (sportoló stb.) Mikor munkamániás valaki? Akkor, ha elveszíti a kontrollt, ha nem tartja kezében az életét, munkáját. Ha nem tud értelmes választ adni a „Miért dolgozik ennyit?” kérdésre. Ha van nagy célja és a munka benső örömöt is ad neki, nem munkamániás. Ha függőségi rendszerbe kerül – a munka önmagáért van, vagy menedék (hogy ne kelljen a problémáival foglalkoznia) – akkor munkamániás lehet. A munkamániás nem tud kiszállni a munkájából, irracionális okok miatt.

3.3. Megdöbbentő példák: szuicid segítő, alkoholista pap, családját elhagyó segítő foglalkozású. Hogyan kerülnek a kiégés útjára ezek a segítők?

4. A kiégés leírása (1974-ből) – állomások és pozíciók (ld handout)

4.1.  Kezdeti lelkesedés (szimpatikus az ilyen pályakezdő – a kiégés pont a legértékesebbeket, a legelhivatottabbakat érinti!)

4.2.  Realizmus (a világmegváltó hangulatot mérséklik a szakmai nehézségek. Sok tapasztalatot, tudást, rutint szerez. A szakmát nagy erőfeszítés nélkül gyakorolják jó színvonalon. Megfeleő távolságot is tud tartani azoktól, akikkel foglalkozik. Ideális együttműködés a kollégákkal, gondozottakkal. Azt érzi, hogy „A szakmám szép.” „A munkám sokat ér.” „El fogok érni valamit.” (Kinél meddig tartanak ezek a fázisok?)

4.3.  Stagnáció (jelentősen csökken a teljesítőképesség és a személyes érdeklődés. Kevésbé érdekli a papot a hívő, az istentisztelet. A tanár ügyesen redukálni próbálja az oktatási tevékenységét – már kicsit könnyíteni szeretne saját magán. Elindul a „kővé merevedés”, rigiddé válás folyamata! (Lehet megállni és visszafordulni mindegyik fázisnál – bár a kezdeti lelkesedésnél nem szokás… Itt még meg lehet állni.)
4.4.  Frusztráció (a hivatás hatékonysága – sőt értékei! – megkérdőjeleződnek! Anekdoták a rájuk bízottakról – tanárok a „diák-anyagról”, papok a hívekről. Érzelmi távolodás. Viselkedésükben hullámzás: autoriter viselkedés, utána bűntudat stb. Értelmetlenedés, üresedés, visszavonulás. (Tanárok, akik februárban már a nyári szünetet várják, és augusztusban rossz kedvvel kezdik a tanévet.)

4.5.  Apátia – kihívások kerülése. Minél kevesebb idő és találkozás a hívekkel, diákokkal, kliensekkel. Kerüli a kollégákat, megtagadja a beszélgetéseket, elvágja a telefonvonalat…

4.6.  A végállapot (nem csak a hivatásszerep megy tönkre, nem csak a munkájában mond csődöt – hanem az összes többi szerepe is. Családi, baráti, közösségi szerepeiben. Karaktervonássá merevedik.

5. Állapot vagy betegség? TD „nem tudom, nem betegség-e” – mindenesetre az osztályozási rendszerekben nincs még benne. A kiégett emberek élete olyan, mint egy görög tragédia. Csak itt éppen nem látszik – sem a főszereplő, sem a környezet -, hogy mi felé halad az élete. Apatikus, cinikus, motiváció nélküli, alkoholista stb. ember.

6. Kevés betegség érinti ilyen érzékenyen a társadalmat – mert a legértékesebbeket támadja meg!

7. Hogyan jelenik meg a burn-out? (Ld. dia)
7.1. Az énkép lerombolódik, elvész az önértékelés. Egy idő után a környezet sem tudja már, hogy mit gondoljon róla? Értékvesztési folyamat. Lassan a barátságok is elhidegülnek. Esetleg a családot is otthagyja. Bűntudat („Rosszul csinálom a dolgomat, de nem teszek ellene semmit.”) Elvész az élet értelme. (Öregek – sokan azért halnak meg viszonylag hamar a nyugdíjazás után, mert nem tudják, hogy miért keljenek fel – nincs értelme az életüknek. Kár, hogy Mo-n nincs 3rd-age university… - csinálhatná azt, ami világéletében érdekelte, de nem volt rá ideje aktív korában… Az államnak is gazdaságos – kevesebb a beteg nyugdíjas. És hasznos dolgot is tud még végezni.)
7.2.  A hivatásbeli deformáció először csak egy területen jelentkezik, aztán lassan minden területre kiterjed, általánossá válik. Történet: József atya (tíz évig káplán, utána plébános. Szeret prédikálni, emberekkel foglalkozni. Szervezni, menedzselni nem tud – azt sem tudja, hogyan lehet munkatársakat vezetni. Ezért az összes gazdasági-szervezési munkát ő végezte – rosszul -–és már arra sem jutott ideje, amit szerett és tudott csinálni. Hétről hétre kimerültebb lett. Mindenki beszélni akart vele, mindig tele volt az irodája. EGy idő után kérvényezte a felmentését -–úgy érezte, hogy Isten hagyta őt elbukni. Mogorva és megkeseredett lett, évekkel később is Istent és a feletteseit hibáztatta. Eszébe sem jutott, hogy segítséget kérjen, delegáljon -–azt sem hallotta meg, ha mások mondták ezt neki.
7.3.  Húsz évvel ezelőtti tanítvány (lelki jelenségek és zavarok kurzus) – vidéki iparművész, aki a csellengő gyerekekkel szeretett volna foglalkozni. Hiába hirdetett foglalkozásokat, nem engedték a gyerekeket a szülők („az ő gyerekük nem veszélyeztett”). Akkor „kreatív foglalkozásokat” hirdetett (öt gyerekes család, kétszintes ház – az alsó szint tele volt a foglalkozásokkal. Utána jöttek a gyerekek szülei is beszélgetni – a végén az egész falu oda járt. Már nem győzték, saját gyerekeik panaszkodtak. TD javasolta, hogy 20 főben húzza meg a határt, annyit csináljon, amennyit tud. Erre nem volt képes. Ehelyett eladták a házat és elköltöztek máshová – inkább abbahagyta az egészet, mint hogy korlátozta volna magát! (Az új helyen megint elkezdett valami segítő foglalkozást – frissen szabadult rabokat istápolt – három év múlva ugyanott tartott.) HATÁRTARTÁS! TD 3 „kurzusig” követte őket –aztán elvesztette a nyomot. Vajon hol lehetnek most? Hol tart most?
8. Wicks könyvei a kiégésről (jezsuita, a Loyola University professzora). A kiégés szintjei (dia)
8.1. Fáradtság, kimerültség a nap végén. Nem unott/frusztrált, de már nem szeret a paciensre, munkatársra gondolni. Szomatikus tünetek, túlterheltség-érzés. Úgy érzi, hogy amit naponta visz, meghaladja az erőforrásokat. A mindennapok nagy megterhelést jelentenek. (Ezek az időszakok rövidebb ideig tartanak, átmenetiek.) Ez már az első szint!

8.2. Eltűnik a lelkesedés, idealizmus. Rendszeres kérdőjelek, kiábrándultság. Elvész az érdeklődés. Unalom, frusztráció. Csak a napirend működtet (legszívesebben fel se kelne…)! Egyre több klienssel kapcsolatban érzek viszolygást. Az sem világos, hogy jó munkát végez-e. Elvész korábbi érdeklődés (könyvet, utazás). („Ma is volt egy csomó esetem.” „Teljes káosz. Nem is tudok segíteni. Mi értelme ennek?” – ha ez az érzés eluralkodik, ez a 2. szint.

8.3.  A jelek/tünetek krónikussá válnak, fizikai-lelki tünetek (esetleg depresszió)

8.4.  Amikor a tünetek visszafordíthatatlanná válnak!

9. A veszélyeztetettek: (az alábbiakból sok minden számunkra is ideál! Mi is veszélyeztetettek vagyunk! Tudnunk kell, hogy mit teszünk ellen!)
9.1. sok stresszt átélő emberrel foglalkoznak (szocmunkások pl.)
9.2.  sokat követelő személyekkel foglalkozók – akik jogosultnak érzik magukat a segítők igénybevételére…

9.3.  akik túl sok emberért felelősek (!!!)
9.4.  akik erősen motiváltak arra, hogy segítsenek embereken

9.5.  akik mindenkit meg szeretnének menteni

9.6.  akik perfekcionisták (!!!) /Ha nem teljesít, az ő önképe romlik./ - ezért hajlamosak a kudarcra
9.7.  aki a vesztesek mellé áll (focimeccsnél annak drukkol, aki épp vesztésre áll…)
9.8. a nagyon empatikus gondolkodásúak (jelentései: 1) beleéli magát a másik ember bőrébe, azonosul 2) azonosul, de egy lépést hátralép és bizonyos távolságból nézi a másikat. Aki nem tud távolságot tartani, az nagyon veszélyeztetett!)

9.9.  akik nem megfelelő valláspedagógiai nevelésben részesültek (Moser szemrehányása Istennek saját neveltetése miatt…)

9.10. Szerzetesek, lelkipásztorok, tanárok!!! Az ő munkájuk sohase fejeződik be! A sebész befejezi a műtétet, a mérnök felépíti a hidat, a jogász lezárja az aktát. A tanár soha nem dőlhet hátra! Folyamatosan jönnek az emberek beszélgetésre, istentiszteletre, temetésre, kríziskezelésre, adminisztráció stb. Soha nem érünk fel a hegy tetejére. Azt sem tudja, hogy a munkája milyen eredménnyel járt – legalábbis nem biztosan. Hosszú évek munkája után is kérdés lehet, hogy „Elértem egyáltalán valamit?” (Ezért szeretik annyira a lelkészek az építkezéseket – valami kézzel fogható, ami felépül, ami miatt népszerű, ami mellett közösség is épül…) Munkájuk állandóan ismétlődik (liturgikus év ciklusa, tanévek – mindig újat kéne, máshogy kéne – de ugyanaz ismétlődik. Szeretne megújulni.) Rengeteg elvárás – sok lehetetlen! - velük szemben: kitűnően magyarázzon, értsen a gyerekek/öregek/házasok nyelvén, jól kezelje a pénzügyeket, szociális/közösségi hálót építsen, nagy prédikátor legyen. Egy lelkészházaspár! Legyen tökéletes, nevelje jól a gyerekeit stb! (Amikor a pszichológus gyerek hisztizik az oviban…() Fokozott terhek!!! Ugyanazokkal az emberekkel kell együtt dolgozni (szerzetesi közösség/család – amilyen a család, azt kell viselni. Nem mondhatja a pap a gyülekezeti tagnak, hogy ne gyere beszélgetni. Egy jogász legfeljebb nem vállalja el az ügyfelet…) Hogyan maradsz meg egészségesnek? Emberek szíják a véredet, szedik az energiádat – „és hányszor tud az ember egy nap vérátömlesztést adni?” Persze van, aki nem csak „dózisért” jön, hanem igazi táplálékért. Az elvárások el tudják uralni az életet! Másik példa: pap, akihez mindig jönnek – krízisben lévők stb. A körülötte élők is ezt várták. Ekkor döntést hozott: hattól tízig nem veszi fel a telefont és nem nyitja ki az ajtót, hanem azt csinálja, amit akar. Ha úgy tetszik, akkor senkit. „Uram, biztos jönnek hattól tízig is öngyilkosok – de ez most legyen a Te dolgod! Ez nekem sok.” (Azt hitte, hogy bűntudata lesz ettől. Ehelyett pihentebbé vált és kedvvel tudta végezni a lelkipásztori munkáját.)
9.11. Mi az a kudarc, ami kimerít? (Kinek mi. Nekem mi? Ha túl sok van a kudarcból és túl kevés az erőforrásból/örömforrásból, akkor baj van, rossz felé megyek.)

10. A kiégés okai  (dia)- Fengler írja le:

10.1. Saját személyiség (Schmiedbauer a segítő szindrómáról! Képpel írta le: a szindrómás segítőnek olyan erősnek kell mutatnia magát, mint egy kőfal. De a fal mögött egy éhes csecsemő sír – ez ő. Nem erős emberek. Képtelenek saját szükségletükről beszélni. Abból élnek, hogy segíteniük kell másoknak. Vigyáznak, hogy az ő problémáik ki ne derüljenek – mert saját problémájukhoz nem tudnak segítséget kérni!)
10.2. Kliensek

10.2.1. A rámenős

10.2.2. A nagy hatású

10.2.3. A passzív-agresszív

10.2.4. A manipulatív

10.2.5. Az intrikus

10.2.6. A lelki beteg

10.2.7. Az elérhetetlen

10.2.8. A folyamatot megszakító

10.2.9. A nem vonzó

10.2.10. A sikertelen

10.3. Intézményi és társadalmi viszonyok (amikről az egyén nem tehet!) – pl. hogy Mo-n nincs megoldva az öngyilkosok helyzete (gyomormosás, aláírás, kiengedik terápia nélkül; ha nem, akkor elmegyógyintézet, amíg alá nem írja…) TD-nek pszichoterapeutaként ez nagy probléma. Sokan kérik a segítségét, de nem tud segíteni. És nincs hová küldeni – legföljebb magánpraxisba 7000 Ft/óráért. Ha este jön egy telefon, nemet mond! Németországban van pszichoszociális védőháló, a tb fianszírozza! Volt, akinek nemet mondott és az illető öngyilkos lett. Ott várta a rögzítőjén az üzenet – negyed évig minden nap lehallgatta! Hasonló helyzet: hajléktalanok a plébánián stb. Mindig tudatosítanunk kell, hogy hol van a befolyási köröm határa. A társadalmi viszonyokat nem tudom megváltoztatni egyedül.
10.4. A munkatársak

10.5. A párkapcsolat, család, közösség

11. Mit tehetünk?

11.1. azonosítsuk be a veszélyeztető tényezőket (Miron Brush saját élménye: nem vett észre, hogy a kiégés útján halad. Érezte a tüneteket, de úgy hitte, hogy össze tudja magát szedni és ki tud jönni ebből tervszerűen. Optimistán kezdett, aztán két óra múlva belátta, hogy „szar ez a nap”. Rájött, hogy egyedül nem megy!!! Kell olyan segítő, aki hajlandó nekünk segíteni, aki rálát az életünkre, akinek van elég keménysége!!! Akivel meg tudok csinálni egy rövid távú élettervet – kegyetlenül szigorúan beosztjuk az időnket, nagyon tartva az időket. A segítőm kérje is számon rajtam, hogy megcsináltam-e!!!)

11.2. elszakadás a kiégés forrásaitól. Ha pl. nagyon beleragadok a munkahelyen egy munkakörbe, érdemes váltani. A változás felüdíthet.

11.3. tudjak lazítani (evés, pihenés, alvás, mozgás, ima, hobbi, baráti kör – van-e, tudok-e töltekezni? Nézzem meg az elintézetlen dolgokat! Rohadtul húznak lefelé!!! Vagy elintézem őket szépen sorban, vagy nem foglalkozom vele többet. Racionálisan nézzem meg valakivel. Mire megy el a sok időm? Mit lehet belőle megspórolni? Van-e olyan, hogy „kényszer-hazugságokkal” mentem magam? (Mert nem tudok nemet mondani!) Önjutalmazás, értelemkeresés, kapcsolatok! Segítő, szupervizor, barát…

11.4. erősítsem meg az önbizalmamat

11.5. találjak életemnek új tartalmat

