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irta: Petd Csilla

Es ki segit a segitének?
Gyermekekkel és fiatalokkal foglalkozo szakemberek mentalhigiénéje — a , kiégés”
veszélye és megelozésének lehetoségei

A mentalhigiéné (lelki egészség) fogalma az utobbi években egyre fontosabba valt az
¢let sok teriiletén. Az egészségiigyi, oktatdsi, egyhazi, népjoléti intézmények miikodésében
szamottevéen megndtt azon szakemberek szama, akik kiilonb6z0 mentalhigiénés
képzéseken vesznek részt. Céljuk nem a palyajuk modositasa, jelentkezésiik sokkal inkdbb
abbol az indittatasbol fakad, hogy egy uj, pszicholdgiai €és szociologiai alapokon nyugvod
szemlélet segitségével szakmajuk, foglalkozasuk keretein beliil tudjanak segitséget nytjtani
a lelki problémakkal kiiszkodé embereknek, vagy feleldsséggel tudjdk a megfeleld
intézményekbe irdnyitani a bajban 1évoket. A mentalhigiénés szemlélet raadasul nem csak a
mar meglévé problémak e-setén alkalmazhato a segiték munkdjaban, hanem a prevencio,
megeldzés szintjén is, pl. kiilonbozé szempontokbol (alkohol, drog, AIDS, betegségek,
eloitéletek stb. altal) veszélyeztetett gyermek, fiatal vagy felnott csoportoknal, rétegeknél.

A mentdlhigiénének azonban nem csak azokkal a személyekkel kapcsolatban van
jelentésége, a-kikkel segitoként (pedagdgus, orvos, pszichologus, 06vond, nevelo,
csalddgondozd, szocialis munkas) foglalkozunk. Lelki és testi egészségre, annak védelmére,
a segitoknek épp ugy sziikségiik van. S6t megkockaztathatd az a kijelentés is, hogy még
fokozottabban kell odafigyelni sajat lelkiik ,.karbantartdsara”, edzésére; nem azért, mintha
tobbszor tdmadnanak lelki problémaik, hanem annal az oknal fogva, hogy szdmukra a
~munkaeszkoziik” a sajat személyiségiik.

A gyermekintézményekben — bolcsdde, dvoda, iskola, gyermekotthon stb. — dolgozdk
felelossége még nagyobb e tekintetben, hiszen munkdjukon keresztiil értékeik, életvezetési,
probléma megoldasi és egyéb jellemziik, személyiségiik harmoniaja vagy diszharmoénidja
modellértékiivé, azonosulasi mintavd valnak a gyermekek, fiatalok szdmara. Tehat a
szaktudason, elméleti — szakmai ismereteken til éppolyan fontos a sajat lelki egészség
fenntartasa ¢és védelme. Ha hosszu tavon szeretnénk segitdk lenni, akkor hosszl tavon kell
gondolkodnunk sajat mentalhigiénénkrdl. Segiteniink kell magunknak és a hasonld
foglalkozasuaknak, hogy segithessiink masoknak.

A segitd foglalkozdsu szakemberek korében — akdr felnéttekkel, akar gyerekekkel
dolgoznak — ismeretes az un. ,.kiégési szindroma” (,,burn out”) jelensége. A ,,Betegségek
Nemzetkozi Osztalyozasaban mar feltiintetett lelki zavar valamennyi tin. human foglalkozasi
terlileten, palyan megjelenhet. Pedagdgusok, orvosok, apolok, pszichologusok, jogaszok,
tigyvédek, kereskedék, menedzserek, politikusok, — s6ét légi utaskisérok, akiknél
»mosolybetegségnek™ nevezik — is taldlkozhatnak munkajuk sordn ezzel a kezdetben
alattomosan, de késobb mar akar ,,rémisztéen tdimado” problémaval és tiineteivel.

A kiégés évek alatt alakul ki fokozatosan, kezdetben olyan észrevétleniil, hogy az esetleg
koran jelentkezd tlineteket még nem vesszikk komolyan, illetve massal magyarazzuk.
Kezdetben a pszichés tiinetek jellemzdek, késébb azonban mdar akar testi zavarok is
jelentkezhetnek.

Hogyan ismerheto fel a kiégés?
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Jelzés lehet, amikor mar nem azzal a lelkesedéssel megylink be munkahelytinkre, mint
ahogy pl. palyakezdésiink elsd éveiben tettiik, ha mar elhalvanyult benniink a vagy, hogy
»forradalmat csindljunk, vildgot megvaltsunk” szakmai teriiletiinkon. Ha mar
belenyugodtunk az értelmes és értelmetlen szabdlyokba, hatarokba és nem a-karunk mast,
mint hogy békében végezhessiik a munkankat. Igy persze unalmas rutinna is valhat, gépies
cselekvésekhez, megoldasokhoz folyamodhatunk. Ilyen lehet, amikor a tandrnak mar nincs
kedve bemenni az osztdlyba, a neveldnek a gyermekcsoportba, és Oriil, ha elmarad egy-egy
oOra, vagy akér az tinnepek miatt nem kell bemenni dolgozni. (Természetesen az emlitett
jelenségeknek szdmos mas oka is lehet, de a kiégés lehetdségére is gondolnunk kell, ha
ezeket tapasztaljuk magunkon, hiszen kialakulasaért dsszetett hattér lehet felelds.)

Paradox reakcid lehet az is, a-mikor azt vessziik észre magunkon, hogy annak ellenére,
hogy mar tobb éves tapasztalatunk van a palyankon, mégis egyre tobbszor bizonytalanodunk
el, vagy csokken az 6nbizalmunk bizonyos problémékkal szembetaldlkozva, vagy éaltalaban
a képességeinket, értékeinket illetéen. Johetnek kellemetlen, zavard gondolatok, amelyek azt
mondjak, hogy keveset tudunk, nem megy ez igazdn nekiink, nem értlink hozza, és
egyaltalan nem ériink semmit. Az dnmagunk leértékelése, onbecsiiléslink csokkenése korai
¢és érthetetlen jelzése lehet a folyamatnak. Sokdig akar nem gondoljuk, hogy a kiégés
torvényszerl jelei mutatkoznak életiinkben.

Fokozatosan igyeksziink egyre kevesebb id6t a munkdnkkal tdlteni, mar kevesebb
energiat fektetiink bele, és egyre kevésbé adjuk bele magunkat szivvel-lélekkel. Ha
problémakkal taldlkozunk, a kiégés ,,kisordoge” azt suttogja a fiiliinkbe, hogy nekiink is van
elég bajunk, neki ,,csak” ennyi a baja, bezzeg nekiink még nagyobb vagy még tébb van.
Elégedetlenné valunk, s egyre gyakrabban ingeriiltté, ha nem sikeriil a szokott modokon ¢és
megoldassal kezelniink a helyzeteket, nevelni és tutba igazitani a gyerekeket. Az, ami
kordbban nem vagy csak kevéss¢ hozott ki a sodrunkbol, most égbekialtod
fegyelmezetlenségnek, ,,bliinnek” tlinhet. Toleranciank csokken, tiirelmiink elfogy.

Ugyanakkor éppen az ellenkezdje is eléfordulhat, amikor egyre kozdnydsebbé,
rezignaltabba valunk, a ,nekiink mindegy, igy is jo” jelszoval. Méar nem érziink annyira
egylitt a gyermekek (és a felndttek) problémadival, érzéseivel, nem érintenek meg sem a jo,
sem a rossz ¢lmények. Belefasultunk, kiégtiink. A végén mar gondolni sem birunk sajat
munkénkra, esetleg stlyosabb forméaban akar éltalanos ,,emberundor” és emberkeriilés is
felléphet.

Fizikai tlinetek is jelentkezhetnek, akar a stressz 4ltaldnos tiineteit mutatva.
Altalanosulhat a fizikai faradtsag, nem tudjuk kipihenni magunkat, hiaba alszunk annyit, a-
mennyi sziikséges, s alvaszavarok is felléphetnek. Sokan pl. ,,gyomrukban érzik” altalanos
rossz érzéseik kivetiilését, de el6fordulhat, hogy valaki egyre tobbet betegeskedik minden
fizikai hattér nélkiil. Végiil sulyosabb esetekben €s egyéb, tarsuld életvezetési nehézségek
miatt is, akar depresszios tlinetek is kialakulhatnak. Sajnos nem csdkken azon esetek szama
sem, ahol éppen a segitd keriil olyan helyzetbe, vagy ,,cstszik le”, mint azok, akiknek
segitése lenne az O feladata. Eléfordul az alkoholhoz, gyogyszerekhez vagy droghoz valo
menekiilés, a negativ érzésektdl és gondolatoktdl valo megszabadulas eszkdzeként.

Azt, hogy a fenti zavarok a szakmankkal kapcsolatos kiégés kdvetkezményei, onnan
tudhatjuk, ha 6nmegfigyelést, onvizsgalatot tartunk, és ennek soran észre vessziik, hogy
egész jol tudjuk magunkat érezni, ha nem kell a munkankra gondolni vagy a
munkahelyilinkén lenni. Tehat behatdrolhatd, hogy a problémdk éppen a munkdnk irdnti
attitiddel fiiggnek Gssze. Fontos jelzés lehet az is, ha észrevessziik, hogy a munkahelyiink
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elhagyasan vagy éppen palyamoédositason torjiik a fejiinket (ha nem mas okok vannak a
hattérben).

A kiégéssel jaro jelenségek nem feltétleniil annak jelzései, hogy alkalmatlanok vagyunk
a szakmankra, vagy hogy abba kell hagynunk a munkénkat. A kutatdsok alapjan gy tlinik,
hogy torvényszeri kovetkezménye a nagy ido- és energiabefektetéssel végzett munkanak a
human teriileteken. Meglepd modon éppen azokndl az embereknél figyeltek fel arra, hogy
egy-két év leforgasa alatt kihullanak a segitok, éspedig pont azok, akik a legjobbak,
leglelkesebbek, legelkotelezettebbek voltak szakmajukban. A vizsgélatok szerint ennek oka
egy végtelen nagy kifaradas, a fel-perzselddés.

A kiégés okai

De mi az, amitdl elfaradunk, mint segitok a kiilonb6zo teriileteken?

Az egyik ok az, hogy &llanddan fokozott érzelmi igénybevételnek vagyunk kitéve.
Hivatasunkként éppen azt valasztottuk, hogy masok, pl. a gyermekek igényeire, érzelmi
sziikségleteire allunk készen. Kapcsolatban lenni mas emberekkel — foként segitdként, ami
sokszor egyoldaluva teszi a kapcsolatot-, azt jelenti, hogy allando valaszkotelezettségnek
vagyunk kitéve, hiszen nem hagyhatjuk figyelmen kiviil és reagalas nélkiil a gyermekek
tevékenységét, kérdéseit, érzelmi megnyilvanulasait. Ha képesek vagyunk az empatidra, ha
mi is érezziik azt, amit a gyermek atél, az azzal jar, hogy nem csak a sajat érzéseinket €ljiik
at, hanem parhuzamosan ¢és folyamatosan a masokét is. Tehat segit0 munkank soran sokkal
tobb ¢és tobbféle érzéssel taldlkozunk, mint mas palydkon dolgozok. Az érzések valddi
atélése, akar negativak, akar pozitivak, azt jelenti, hogy allanddan ,,magasabb héfokon
¢giink”. Ez, pedig az érzelmi felperzselddéshez, kiégéshez vezethet.

Ezen tulmenden az érzelmek széles spektrumdbdl taldn nagyobb hangsulyt kap a
munkankban a negativ érzésekkel valo talalkozas és azok kezelése. A gyermekkel folyo
munkaban még fokozottabb az érzések atélése, hiszen a gyermek érzelmi megnyilvanulésai,
reakcidi is intenzivebbek a felndttekéhez képest. A dith, szomortsag, csalodottsag,
elhagyatottsag, tehetetlenség érzése nem csak annak nehéz, aki atéli, hanem annak is, aki
segitdként tantja vagy ,,szemléldje” a helyzetnek. Sot, a gyermek szamdra a felndtt segitd
az, aki a megoldast is adja nehéz helyzetére. Tehat a szakembernek nem csak atélni kell a
gyermek érzelmi allapotat (és nem vele egyiitt sirni és szenvedni), hanem képesnek kell
lenni abbol kilépve ,,gyogyirt” talalni a gyermek bajara.

A masodik ok, amely felelds lehet a kiégés kialakulasaért, a hatarok rugalmas kezelése.
Minél jobb segitdk vagyunk, annal rugalmasabban tudunk alkalmazkodni a rank bizottak
igényeihez. Ez azt jelenti, hogy segitdként arra vallalkozunk, hogy sajat személyliinket,
vagyainkat ¢s igényeinket atmenetileg hattérbe szoritva, a masik személyt helyezziik
kozéppontba. Ez viszont nagy energidval és fesziiltségekkel jarhat, ami hossza tdvon az
energiatartalékaink kimertiléséhez vezethet. Személyes hatdrainkat munkénk soran
allandoan kitoljuk, hogy magunkba tudjuk fogadni a mésok érzéseit, élményeit.

A hatarok definidlasa, kdrvonalazasa és ,,betartasa” tobb teriileten fontos, ha meg akarjuk
védeni magunkat a kiégés korai jelentkezésétdl. Fontos hatdrvonalat huzni a munkaidd és
szabadid6 kozott. Lelkes kezdoként vagy tapasztaltként gyakran ugy vetjiik bele magunkat a
munkdaba, hogy Osszemosddnak a munka és maganéletiink hatarai. Amikor még az esti
vacsorandl is arrol meséliink férjiinknek, feleségiinknek, baratainknak stb., hogy mi tortént a
munkahelyiinkén, amikor szabadidonkben is a szakmai problémékon jar az esziink, akkor
hataratlépést kovetiink el onmagunkkal szemben.
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Segitéként hajlamosak vagyunk ,rendelkezésre allni” a munkaidonkon kivil is. A
mobiltelefonok kordban ez még konnyebbé valt. A maganéletnek még egy segitd
foglalkozasu ember szamara is szentnek és sérthetetlennek kellene lennie. Ha a vasarnapi
ebéd idejét is — akdr csak telefonon elintézendd — munka t6lti ki, akkor mikor és hogyan
fogunk regeneralodni, feltdltddni?

Hatarvonalat kell hiizni a segitdk és a rajuk bizott emberek kozott is. Gyermekek kozott
dolgozoknal konnyen kialakulnak a ,,munkakapcsolaton” tal erds érzelmi kotédések a
gyermekekkel. Ilyenkor nehéz elvalni egymastol hétvége eldtt, vagy akdr a munkaidd
végeztével. A fokozott empatias készség és kapcsolati képesség feltétel az ilyen teriileten
dolgozoknal, azonban hatarok nélkiil ezek a készségek visszajukra fordulhatnak mindkét fél
szamara. A gyerek szempontjabol akar ,,becsapas” is lehet, ha ugy viselkediink vele, mintha
a sajat gyerekiink lenne, hiszen nem lehet az, és nem is akkor tudunk neki leginkdbb
segiteni. A segitd maganélete, pedig megterhelddhet egy (vagy tobb) érzelmi
elkdtelezOdéssel és feleldsséggel, ami esetenként azzal is egyiitt jarhat, hogy a sajat csalad
tagjai elhanyagolva érzik magukat.

Hatart kell htzni a kollégdkkal szemben is. Nem lehetiink mindenki segitéi. Az
egészséges munkakapcsolat egyik jellemzoje a kolcsondsség. Tehat ha egyoldalunak érziink
egy kapcsolatot, vagy azt vessziik észre, hogy maganemberként is a segitd szerepébe
kényszeritenek benniinket, nyugodtan jelezziikk, hogy ,munkaidonk véget ért”.
Természetesen ez nem azt jelenti, hogy nem segithetliink egymasnak. S6t, fokozottan
sziikséglink van arra, hogy munkatarsainkkal olyan kapcsolatban legyiink, ahol megértés,
bizalom és tdmasz van, ahol nem kell szégyellnlink magunkat hibdink miatt, s ahol oriilnek a
mi sikereinknek is. Tehat mi is kérhetiink és adhatunk is segitséget, a hangsuly a
kiegyensulyozott, kdlcsonds kapcsolaton van.

A kiégés harmadik oki tényezdje az agresszid kezelésének specialis modja. A
kiilonlegesség abban 4ll — ami szintén feltétele a segitd munkanak — hogy nagyon
korlatozott az agresszio kifejezésének a lehetésége. Hiszen éppen ezért is tudunk segiteni.
Az indulatainkon taldn fokozottabban vagyunk képesek uralkodni, agresszionkat nem
forditjuk 4t cselekvésbe ugy, ahogy masok tennék, rdadasul kiilonbozo képzéseken,
tanfolyamokon még tovabb finomitjuk ennek kezelését. Sokan azt gondoljak, hogy
segitoként gyermekek kozott nem élhetiink at diihot, haragot, indulatokat. Ezek természetes
reakciok bizonyos helyzetekben, a gyermekeknek is sziikségiik van arra, hogy megtanuljak
felismerni masok érzelmi allapotat, és szabalyozni a sajatjukat. Ebben a neveld, pedagdgus,
gyermekfeliigyeld fontos azonosulasi, tanuldsi mintdt nyjthat a gyermek szamdra. Tehat
nem az indulatok elleplezése, visszafojtasa a cél, hanem olyan kifejezési mod elsajatitasa,
amely révén a masiknak értésére adhatjuk emocionalis allapotunkat anélkiil, hogy bantanank
vele, vagy kart okoznank neki. Az agressziokezelési repertoarunk boviilése a sajat
mentélhigiénénk szolgalataban is allhat.

A segitok segitése

A kiégés kétféle aspektusbol kozelithetd meg, egyrészt az egyén, masrészt az intézmény
szempontjabol. Tobb vizsgalat szerint az intézmények muiikodési sajatossagai is felelosek a
1étrejottében. Azaltal, hogy az intézmény mintegy létrehozza azokat a mechanizmusokat,
amelyekben a kiégés tulajdonképpen a legadekvatabb alkalmazkodasi forma lehet, a kiégés
allapotanak szervezeti formdjat adja. Legtobbszor szervezeti ¢és csoportmiikdodési
elégtelenségek allnak a hattérben.

43 Csalad, Gyermek, Ifjiisag 1998/ 3



ammm = CSALAD, GYERMEK, |FJ0SAG

. e Vievrires Vi e P Csalad, Gyermek, Ifjisag folyoirat
= EpETEN KOZHASING EGYESDLED y jusag 'oy

Letoltheto cikkek

A kiégés egyéni — személyes, illetve munkahelyi — intézményes hattértényezdinek
kialakuldsa azt vonja maga utdn, hogy a kiégés dllapotanak vagy folyamatanak
megel6zésében, megoldasaban is e két megkozelitésben kell gondolkodnunk. Ugy tiinik, az
intézményi segitségnytjtas lehetdségei tobb szempontbol behatdroltak. Eldszér vegyiik
szemiigyre ezeket a lehetoségeket.

Az egyik intézményes megoldds az a Nyugaton elterjedt munkaszervezeti forma lehet,
amely lehetové teszi, hogy human teriileten dolgoz6 szakemberek hét évenként egy szabad,
fizetett évet kapnak, amit regeneralodéssal tolthetnek. Ennek azonban hazankban még nem
allnak rendelkezésre az anyagi forrasai.

Masik lehetdség az un. ,,forgérendszer” alkalmazasa, ami azt jelenti, hogy intézményen
beliil vagy hasonld profila intézmények kozott cserélédnek a munkatarsak, mas munkéat
végezve, vagy masfajta munkabeosztdsban dolgozva. A valtozatossag mar eleve
kizokkenthet a fasultsagbol, kozonybol, gépiességbdl, akar a munka helyszinének,
megvaltozasarol, akar a munkatarsak kicserélddésérdl, vagy a munkankban érintettekrdl van
sz0. Természetesen a valtoztatdsoknak csak elére megtervezve és minden résztvevovel
konzultalva lehet pozitiv hatasuk.

Intézményes segitség lehet egy altalanos védérendszer kidolgozasa, amelyet a szervezet
épit ki és miikodtet, pl. esetmegbeszéld vagy szupervizids csoportok formajaban, tedazod
és/vagy pihend helyiség létrehozasaval, olyan alkalmak megrendezésével, ahol a kollégak,
munkatarsak nem csak szakmai szempontbol taldlkozhatnak (pl. egylittes iinneplések,
kirandulasok stb.).

A kiégés elleni ,,0nvédelem”, sajat mentalhigiénénk megdrzésének egyéni modjai mar
szélesebb kortiek. Fontosnak tartom, hogy elfogadjuk, mi is keriilhetiink a kifaradas,
elfasulas allapotdba, talan annal valosziniibben, minél jobb segiték vagyunk. Ha ezt redlis
veszélynek tartjuk, akkor eréfeszitést tehetliink a megeldzésére vagy kivédésére.

A kiégés elleni védekezés lehetdségeinek egy része a munkahely bizonyos tényezdivel
kapcsolatos. Altaldnos védérendszert hozhatunk létre a személyes veszélyeztetettség
megakadalyozéasara a munkatarsakkal osszefogva. Apro ,hatarozatok™ sora segithet, pl., ha
megegyeziink abban, hogy ebédidében, sziinetekben nem a munkankkal foglalkozunk, s6t
akar az is ,,szabaly” lehet, hogy ebéd kdzben tilos a munkankrdl beszélni. Az is jo lehet —
amennyiben megoldhatd —, ha idénként nem a kollégainkkal ebédeliink (nem az ellenszenv
miatt). Fontos olyan munkatarsi kapcsolatokat kiépiteni, amelyek védelmet, tamaszt
nyujthatnak, ahol nem irigylik egymas sikerét, 6romét, hogy segitsilk egymast, ha valaki
kiddlni latszik a sorbol. Mindenkinek lehetnek rossz vagy nehéz napjai, iddszakai, s ilyenkor
,JOl johet”, ha — persze sajat hatdrainkat nem lépve tul — atvallalunk valamennyit a masik
munk4jabol — tudva, hogy nekiink is sziikségiink lehet erre.

A j6 munkaidd-beosztds is hasznos lehet lelki egészségiink, munkakedviink és
energidink megdrzésében. Tartsunk iddbeni hatdrokat, munkankat probaljuk valtozatosabba
tenni egy napon, egy héten beliil is. Jo, ha még egy szoros munkaidé-beosztasban is van
lehetdség a valtoztatasra, sokszor egy kis szabadidd beiktatdsdval kevésbé érezziik
szigorunak, megmasithatatlannak, s a végletekig terhelének kereteinket.

A kiilonbozd képzéseken vald részvétel sem csak szellemi képességeink, tudasunk
bovitésére, gazdagitasara szolgalhat. Jo érzés Ujra kicsit tanulonak érezni magunkat, hiszen
az ilyenkor felbukkané korabeli élményeink, a kezdetek frissitd hatdsa 10j lendiiletet adhat
szellemi és lelki téren egyarant. A tanulds mindig fiatalit. Uj tarsasagba keriilhetiink,
kapcsolatokat széhetiink, raeszméliink, hogy nem vagyunk egyediil problémadinkkal,
szakmai nehézségeinkkel, kifdraddsunkkal. Egymés szempontjainak megismerése, pedig
friss szemléletmodot és megoldasokat hozhat.
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Hasonlé szempontbol lehet hasznos az esetmegbeszélé vagy szupervizids — esetleg
kiilonb6zé Onismereti — csoportokon vald részvétel is. Munkank ilyen mddon valod
»elemzése”, nyomon kovetése érzelmi terhelhetdségiink, hataraink és agresszidkezeléslink
sajatossagaival ismertethet meg benniinket. Ennek tiikrében is tehetiink modositod 1épéseket
mentalhigiénénk érdekében, ha sziikségét érezziik.

Végiil, de nem utols6 sorban fontos, hogy tudjunk 6romoket taldlni a munkankon kiviil is
¢letiinkben. Fontos, hogy megtanuljuk dnmagunkkal kapcsolatban, hogy mi a j6 nekiink. Mi
az, ami a hasznunkra van, ami jol esik, ami pihentet, feliidiilést nyujt, mi gyonyorkodtet.

A mozgasnak sem csak a testi egészségiink karbantartdsa szempontjabdl lehet szerepe. A
kiilonb6zé mozgasformak segitenek azt a fesziiltségtobbletet is levezetni, ami az
agressziokezelés mar emlitett sajatos modja miatt keletkezik benniink. A sport, a kiizdés
kiilonb6zé formdin keresztiil, akdr az agresszid levezetésével, vagy 1j, szocializalt
formainak elsajatitasaval munkénkba is atfordithato tapasztalatokat adhat.

A megszokasbodl, rutinbol, elfaradasbol zokkenthetjiik ki magunkat azzal is, ha sikertil
olyan onkifejezési format taldlnunk, amely kreativ képességeink megnyilvanuldsat teszi
lehetévé. A gyermekeknek is sokat segit, ha jatékuk soran alkotasba fordithatjdk &t érzelmi
¢lményeiket, elmondhatatlan érzéseiket. A felndttben is ott rejtézik ez a képesség, csak utat
kell nyitni szdmara. Nem kell miivéssz¢ valni e tekintetben, de fontos, hogy a nehezen
megfogalmazhaté, masképp nem kifejezhetd belsd tartalmak felszinre keriilhessenek. A
lényeg nem a produkcio értéke, hanem maga a cselekvés folyamata, az alkotas 6rome.

A természettel valo kapcsolat kiilonbdz6 formai is segitenek megtartani testiink-lelkiink-
szellemiink egészségét. Az ¢élet korforgasdnak tapasztalasa, az elmulads és ujjasziiletés
ciklikussaganak megfigyelése, atélése a természettel, ¢élettel vald egységességiink,
biztonsagunk érzését nyujthatja, s akdr a nehézségekkel valo foglalkozas 0j szempontjait
adhatja.

Végiil vannak specialis mentalhigiénés mddszerek, amelyek szintén késleltethetik vagy
tompithatjdk a kiégés tiineteit. Ilyenek lehetnek a relaxdcié vagy autogén tréning
gyakorlatai, vagy egyes képzeletet mozg6sitd és hasznaldé imaginacidés vagy meditacios
technikak, amelyek elsajatitasara sok helyen van lehetdség.

Ha mindezek segitségével mi ,,Rend”-ben érezzilk magunkat, ha testileg-lelkileg
szervesen egyiitt mozgunk ¢életiink ritmusaval, rendjével, akkor talan kevésbé ,,borulunk ki”
a benniink 1évé és minket koriilvevd ,,Rend”-bdl, amely megtart, s lehetdvé teszi, hogy
masokat is visszasegitsiink a dolgok és életiik rendjébe.
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