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Absztrakt

A kiégés-tiinetegyittes vélhet6leg a pedagégusok palyaelhagyasanak egyik legfébb oka, nem-
zetkozileg ismert és kutatott probléma. Tobb mint két évtizednyi tanitds, egyetemi oktatoi
munka, tobbek kozott tanarképzésben és -tovabbképzésben szerzett gyakorlat utan tanulma-
nyomban megkisérlem 6sszefoglalni a pedagoguspalyan fenyeget6 kiégés-tiinetegyiittes legjel-
lemz&bb jelenségeit, valamint keresem a megel6zés lehetéségeit, elsésorban irodalomterapias
modszer segitségével. Az irodalmi szovegek inspiralta irodalomterapias beszélgetéssorozat célja
6nmagunk mélyebb megismerése, a reziliencia és stressztlirés erésitése, valamint az érzelem-
szabalyozasi stratégiak fejlesztése. A self-care szemlélet és a jungi szimbolumelmélet jegyében,
tovabba a narrativ pszicholégianak és a pozitiv pszichologianak tapasztalatait 6sszesitve keres-
siik a kiégés megel6zésének komplex modjat az irodalomterapias folyamat soran. Az interdisz-
ciplinaris elméleti részt az elsé gyakorlati tapasztalatok rovid dsszefoglalasa koveti. A cikk a
Biblioterapia Szakiarnyu Tovabbképzésen benyujtott és megvédett szakdolgozat atdolgozott és
roviditett valtozata.
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Abstract

Burnout syndrome is assumed to be the primary reason for those in pedagogy to quit the pro-
fession, and is considered a well-researched and international problem, albeit with specific na-
tional variations. After two decades teaching at universities, collecting experiences in teachers
training and education, we seek to subsume the symptoms of burnout especially in educational
professions. The study describes the most important phenomena of burnout syndrome in pe-
dagogical professions, and examines possible way to prevent it with help from therapeutical
poetry methods. A series of literary therapeutic sessions seeks to develop deeper self-acknow-
ledgement, to strengthen resilience and the handling of distress and to develop emotional regu-
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lation mechanisms. Based on the point of view of self-care, Jung’s theory of archetypes, and the
subsuming experience of narrative psychology and positive psychology, the study researches
complex methods of burnout prevention in literary therapy. The interdisciplinary theoretical
part is followed by a subsumption of the first practical experiences. The text is a shorted and
modified version of a final thesis handed in for Poetry Therapy Studies at the Catholic Péter
Pazmany University.

Keywords: burnout syndrome, prevention, self-care, self-acknowledgement, resilience, poetry
therapy

... mert a vilagnak égetd sziiksége van egy kis josagra —
és aki a kényveket szereti, rossz ember nem lehet”

Szerb Antal

1. Bevezet6 gondolatok

Ami egy igazan jol sikeriilt irodalomoéran torténik, akkor is lehet terapias jellegi, ha
hivatalosan sohasem lépjitk at az irodalomtorténeti 6rak formai kereteit — igy tud-
nam Osszegezni az elmult két évtized tanarképzésben és -tovabbképzésben szerzett
tapasztalatat. Amikor egyetemi hallgatok, tanarok arrél szamolnak be, hogy a szoveg
raébresztett, szembesitett, pihentetett, szorakoztatott, feltoltott, ellazitott, ha olvasasakor
flowba keriiltek, amikor Ggy érezték, megérte az olvasas nehézségét, mert gyarapodtak,
akkor elmondhatjuk: a személyiség talalkozott a szoveggel. Az pedig, hogy ez mind-
végig az irodalomtorténet tudomanyos égisze alatt zajlik, azzal a tanulsaggal szolgal,
hogy érdemes tanulnunk a klasszikusoktol.

A klasszikus esztétika egyik alaptételét Friedrich Schiller Levelek az ember esztétikai
nevelésérél cim(i irasaban fogalmazza meg, miszerint csak a szépség képes igazan sza-
badda tenni benniinket, azaz schilleri értelemben nyitott4 az igazra és a jora (Schiller,
1962). A német idealizmus eszményeit ez a szabadsagfogalom teszi igazan aktualissa:
mentalis, pszichés zavaraink, kezeletlen stresszhelyzeteink és neurdzisaink nagy ré-
sze ugyanis épp a szabadsag hianyat jelenti, mint ahogy nyelviink szamos kifejezése
is errdl tanuskodik: elakadunk, megrekediink, esetleg leragadunk, megkotoznek vagy
gatolnak érzelmek és multbéli események, nem tudunk kilépni vagy elmozdulni egy
helyzetbdl, adott esetben akar fiiggiink is valamitél vagy valakit6l. Az esztétikum és az
arra fogékony személyiség egymasra talalasabol pedig sok j6 fakadhat — igy sz6l jelen
tanulmany kiindul6 hipotézise —, az irodalom szeretete legy6zheti a kozépszertséget,
segit megel6zni a fasultsagot, energiaval és lelkesedéssel toltheti meg azt, aki elfaradt,
magaval ragadhatja még a cinikust is. A kiégés megel6zhetd, és az irodalom segitsé-
giinkre lehet ebben. Tanulmanyomban megkisérlem tébb szempontbdl is megvizsgal-
ni ezt a lehet§séget: els6ként a kiégés-tiinetegyiittes fogalmat jarom koriil, majd az
irodalomterapias foglalkozasok szerepét a mentalis egészség megbrzésében, végezetiil
réviden bemutatok egy prevenciés programot és annak elsé gyakorlati tapasztalatait.
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2. A kiégés jelenségérol

A mind tiineteiben, mint okaiban Gsszetettnek tekintett jelenséget a szakirodalom
bizonyos fizikai és pszichés tiinetekhez koti, mint kronikus kimeriiltségérzet, fejfa-
jas, emésztérendszeri zavarok vagy levert, depressziohoz hasonlatos hangulati alla-
potok, melyek mogott alacsony 6nértkelés, negativ attit@idok huizédnak és amelyek a
gondolkodasmod merevségével, rugalmatlansagaval tarsulnak (Klinovszky, 2017, 123,
vO. Maslach et al., 2009, 90). Alapvetéen kronikus emocionalis megterhelések vagy
stressz nyoméan fellép6 fizikai, emocionalis, mentalis kimerilés allapota, mely re-
ménytelenség és inkompetencia érzésével parosulva a célok, idedlok elvesztéséhez
vezet. Jellegzetes, elsGsorban sajat személyre, munkara, illetve mésokra vonatkozo
attitidok kisérik (Fekete, 2010, 198). A lélek ezen ,talajpusztulasa” tobbek kozott a
személykozi kapesolatok elszegényedéséhez — tanarok esetében a diakokkal szemben
is —, célok és korabbi ideak szem eldl tévesztéséhez, elhalvanyulasahoz, az ,almok el-
vesztéséhez” vezet (Klinovszki, 2017, 123, v.6. Gavish et al., 2010, 143). A kiégés veszélye
elméletileg minden foglakozasi teriileten fennall, legtobbszor mégis az ugynevezett
segit6 foglalkozasuak korére értelmezik, az eléfordulas gyakorisaga mellett leginkabb
talan azért, mert a segit6 foglalkozas, a masokkal valo tor6dés koziigy, az ehhez kap-
csolodo fokozott felelésség, a segitettek kiszolgaltatottsaga pedig tarsadalmi szintlivé
emeli a kiégés problémajat (Poschkamp 2011, 13, vo. Fekete 2021, 197). A tanari palyat
nem tekinthetjiik pusztan segit6 foglalkozasnak, hanem annal 6sszetettebb: tarsadal-
mi felelésségvallalas, Snmegvaldsitas és egyfajta szakmai elkotelez6dés vegyiiléke,
egy tobbszereplés tarsadalmi és szakmai adok-kapok rendszer, amelyben a pozitiv
adas és kapas éppugy szerepet jatszik, mint egymas sebzése és sebek szerzése.

A téma népszerd, irodalma tudomanyos cikkektél — mint Maslach és munkatar-
sai altal jegyzett cikkek és konyvfejezetek (Maslach et al., 1978, Bakker et al., 2002,
Maslach et al., 2009) vagy magyar nyelven Fekete (2010) 6sszefoglaldja — a popula-
ris tanacsado6 konyvekig terjed, amelyek koziil nem egy tudomanyos reflexiot is tar-
talmaz, mint pl. Biré (2020), Nagoski (2019), Burisch (2014) vagy Puschkamp (2011)
és Bergner (2012) munkai. Meglep6désemre azonban Comer A lélek betegségei (2005)
cimd, atfogd ismereteket 6sszefoglald tankényvében nem foglalkozik a burnoutjelen-
séggel. Mindekozben nagy olvasottsagra szamot tartd internetes ismeretterjeszto és
tanacsado oldalak jol ismerik a jelenséget (Werner, 2022), teszteket, tréningeket vagy
preventiv modszereket ajanlva a bongészéknek. Ami kimondottan a pedagoéguspalyan
fenyeget6 burnoutjelenséget és a magyarorszagi allapotokat illeti, a hazai pedagégiai
és iskolakulturaval foglalkoz6 kutatas az elmult évtizedben meglehetésen sokat fog-
lalkozott a témaval (Jagodics et al., 2020; Klinovszky et al., 2022; Kunos, 2018; Horvath,
2014; Lubinszki, 2012). A szakirodalom kiterjedt mivolta azt is jelenti, hogy nemcsak a
tudomany, hanem a kozvélekedés is tisztaban van a jelenséggel és elterjedtségével, a
vele valo foglalkozas, a megel6zés vagy kezelés fontossagaval.

A kiégés szindroméajanak detektalasara, mas mentalis zavaroktol valo elhatarolasa-
ra az ugynevezett Maslach-féle kiégést méré kérdbivet (Maslach Burnout Inventory)
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hasznéaljak (v6. Bakker et al.,, 2002, 145) melynek kiértékelése harom f6 tiinetcsoport
mentén méri a kiégés mértékét és silyossagat: ezek az érzelmi kimeriilés, a személyes
teljesitmény csokkenése és a deperszonalizacié (Jagodics et al., 2020, 47).
Puschkamp szerint a kiégés altal leginkabb veszélyeztetett személyiség (2011, 20-21):
= aki hajlamos kudarcok esetén a rezignaciora,
= tal nagy elvarassal van sajat magaval szemben,
* nem, vagy csak kevéssé képes a munkaval kapcsolatos problématol elvonat-
koztatni, figgetlenedni,
= a problémakkal nem offenziv médon kiizd meg - a problémak és konfliktu-
sok inkabb ,beliilrél ragjak” a lelkét, minthogy kibeszélné azokat,
= akit nagy foku felel6sségérzet jellemez,
= akinek kevés sikerélmény jut a munkajaban és
= akinél hidnyzik az élettel valo megelégedettség érzése.

Az ilyen személyiség nem felel meg a maga allitotta normaknak és lebecsiili 6nmagat.

A kiégés hajlamositod tényez6i kiilonosen nagy figyelmet kapnak az tn. segité fog-
lalkozasok esetében, melyek motivacios hatterében legtobbszor empatia és kulturalis
hagyomanyok allnak. A segités lehet etikai dontés vagy racionalisan tervezett csereér-
ték-jellegti, valamint pénzkereseti forras is. Motivacidink egy része azonban tudattalan,
kilonosen, mivel ezek nem is feltétleniil felelnének meg a tudatunk és tarsadalmunk
— felettes éniink — diktalta erkolesi normaknak: narcisztikus személyiségjegyek, szub-
limalt agresszid, hatalomvagy tartoznak ide, melyek mind az tigynevezett Helfer szind-
roma, mind a burnout szindréma fokozott kockéazatat hordozzak (Fekete, 2010, 191, 198).

A kezeléssel és megel6zéssel kapcsolatban mar a korai burnoutkutatas soran is meg-
fogalmazodott, hogy ,bar jelenségszinten [...] agresszivitas, ironia, cinizmus lathat6 —
nem moralis szinten kezelend6 a probléma” (Fekete, 2021, 189). A kiégés-tiinetegyittes
kezelésének és megelézésének vannak munkaszervezési és munkahelyetikai, vala-
mint személyes vetiiletei is (Jagodics et al., 2020, 47, vo. Fekete, 2021, 199). Jelen tanul-
many a személyes szempontokra fokuszal, a bels6, individualis erék mozgositasanak,
a self-care-szemléletre alapuld érzelemszabalyozas-fejlesztésnek lehetéségeit veszi
szamba, kiilonos tekintettel az irodalomterapias 6nismeret-fejlesztés lehetéségeire.

3. Kiégés pedagoguspalyan

Tobbé-kevésbé mindenki egyetért abban, hogy lelkes, elhivatott és jokedv(i tanarok
nemcsak jobban tanitanak, hanem képesek a targyuk és a pedagéguspalya iranti lel-
kesedést is atadni a didkjaiknak, példaképekké valnak, mig a reményvesztett, a kié-
gés tiineteivel kiizd6 tanarok kevésbé sikeresek a munkéjukban, tovabba kevésbé is
népszertiek a diakjaik korében. Ezt a hétkoznapi megfigyelést a tudomany ugy fogal-
mazza meg, hogy az Gn. énhatékonysagi hiedelmek, a teljesitmény és a lelki egészség
kozott kozvetlen sszefiiggés mutathato ki (Lubinszki, 2012, 266; Klinovszki, 2017, 122).
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Jollehet kétségteleniil nehéz altalanossagban beszélni a tanarokrol, jo részitk mégis
az ifjusagért dolgozni, 8ket segiteni, palyara allitani, magasztos célok felé irdnyitani
vagyo idealista, aki tudatosan valasztotta a palyat. Sokan kozilik érzelmes emberek,
akik szivesen latjak magukat a tanitvanyok idésebb baratainak, mestereinek szere-
pében, és nem sokat tartanak a biirokraciardl, mikozben folyamatos adminisztracios
feladatok elé allitjak Gket és egy biirokratikus rendszer részeiként kell miikodniiik
(Werner, 2022; Klinovszki, 124-125). Tovabbi megterhelést jelenthetnek szamukra a
frusztracio, a sok problémas fiatal, a teljesitmény mérésének bizonytalan és gyorsan
valtoz6 kritériumai, az alacsony jévedelem, a kétséges megbecsiiltség, a korlatozott
karrierlehet6ségek, az idésziike, valamint szerepkonfliktusok is. Ehhez tarsulhat
egyes esetekben alacsony énhatékonysag-érzés vagy alacsony érzelemszabalyozasi
képesség is, kiillonosen, hogy a tanarok mindennapi munkavégzésiik soran nyilvan-
valdan szadmos érzelmileg megterheld szituacidba és dontési helyzetbe keriilhetnek
(Lubinszki, 2012, 263, v6. Jagodics et al., 2020, 47).

4. Szakaszok, a prevencio lehetdsége és jelentésége

A kiégésnek négy fazisat killonboztetjik meg (Lubinszki, 2012, 267, v6. Fekete, 2021,
197.), els6ként
= kezdeti lelkesedés, a munka és magénélet 6sszemosodasanak fazisat, melyet
" stagnalds,
" frusztracio, kudarckeriilés,
» végiil az apatia fazisa kovet, amelyben pszichoszomatikus betegségektdl, depresz-
szion, szorongason keresztiil az dnpusztitasig sokféle jelenség megfigyelheto.

A folyamatot az emberi kapcsolatok fokozatos besztikiilése kiséri, mikézben az ere-
deti pozitivumok gyakran valtanak pont az ellenkezéjiikbe: a személyiségen elural-
kodik a kisebbségi érzés, a bizonytalansag, a szorongas és a depressziv hangulat (Lu-
binszki, 2012, 267-268).

A prevencié szempontjabol elsédleges fontossagi, hogy a kezdeti figyelmeztet6 je-
leket, mint a ,célok iranti megnovekedett elkotelezettség, hiperaktivitas, szabadon
vallalt ingyen pluszmunka, a nélkiilozhetetlenség érzése, idéhiany, sajat sziikségletek
hattérbe szorulasa”, a palya kezdetén észrevegyiik (Lubinszki, 2012, 268). A kiégés fo-
lyamatanak leggyakoribb kiindulépontja a személy bels6é személyes sziikségleteinek
elhanyagolésa, els6 detektalhaté jelei pedig az érzelmi szféraban nyilvanulnak meg:
ingerlékenységben, tiirelmetlenségben, bizalmatlansagban, esetleg sirasra vald haj-
lamban. Ezt kovetik a kognitiv szféra jelei: a teljesitéképesség és motivacio csokke-
nése, koncentracios problémak, a csdkkent produktivitas érzése, valamint ezek erés
haritdsa. A pszichoszomatikus tiinetképzés kezdetén a szervezet pszichovegetativ
egyensulyanak felborulasa ,az utolsé pont, ahonnan a kiégés még visszafordithat6”
(Lubinszki, 2012, 268). Szakmai elsivarosodas és burnoutalapu talajvesztés normativ
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vagy akut krizisekkel, mint amilyen az életkozépi valsag, tulhajszoltsag vagy gyasz,
matrixot is alkothat, ami tovabbi sulyos teljesitményromlashoz, énhatékonysag-csok-
kenéshez vezethet.

Az intervencié a tiinetegyiittes kialakulasanak barmely fazisaban megtorheti a cik-
lust, legkedvez&bb és leghatékonyabb mégis a folyamat elején beavatkozni (Fekete,
2010, 197). Maslach és Pines mar 1978-ban megfogalmazott néhany jol kérvonalazott
megel6zési, illetve kezelési stratégiat. Ezek alapja az Gn. detaches concern, azaz a kii-
lonvonatkoztatas képességének erésitése, melynek egyik modja az intellektualizacio
(intellectualization), tovabba a privat és professzionalis szféra egymaéstol vald elki-
l6nitése (compartmentalization) és a visszavonulas, az egy lépéssel hatrébb huzodas
(withdrawal). Pozitiv hatasi a munkahelyi bizalom és tamogatd Osszetartas légkore,
(reliance staff), amely optimalis esetben mind fesziiltségoldasra, mind felelésségmeg-
osztasra lehetéséget nytjté kapcsolatrendszer (Maslach & Pines, 1978, 233).

5. A reziliencia fogalma, proaktiv faktorok, self-care

A reziliencia a veszélyezteté korillményekhez valé sikeres alkalmazkodas, egyfajta
rugalmassag, amely lehetévé teszi, hogy stresszt kovetéen gyorsan visszaalljon az
eredeti allapot. ... A reziliensebb emberekben jol miikédik az 6ngyodgyitas, 6nmeg-
Ujitas képessége. ... nagyobb valoszintiséggel élnek meg pozitiv érzelmeket is nehéz
helyzetekben.” A rezilienciat leginkabb befolyasold tényezék bizonyos személyiség-
jellemz&k, a kozvetlen kdrnyezetben, csaladban szerzett tapasztalatok, tagabb tarsas
kornyezet, tarsadalom és kultura adta keretek. A reziliencia valtoztathato: ,minden
sikeres megkiizdés erdsiti lelki ellenall6 képességiinket” (Mogyorosy-Révész, 2021, 55).
A megkiizdés egy biologiai (fiziologiai, neuroendokrin es immunologiai), pszicho-
logiai (kognitiv, érzelmi és viselkedéses), szociologiai es spiritualis feladat, amely a
szervezet kiillonb6z6 miikodési szintjeinek (autonom, tudattalan, tudatos) 6sszhangjat
igényli olyan koriilmények kozott, amikor a meglevé eréforrasok, a bevalt alkalmaz-
kodasi sémak nem elegendéek (Kiss, 2015a, 339, v6. Olah, 2005).

Osszességében az a célunk, hogy irodalomterapias beszélgetéssorozatunk a résztve-
vékben az autondm személyiséget erdsitse. A személyes autondémia legfontosabb té-
nyezdje az érzelemszabalyozas, alapvetéen annak a képessége, hogy az aktualisan ke-
letkez6 érzelmeinket mennyire tudjuk befolyasolni, kifejezésiiket pedig kontrollalni.
Ez egyrészt megkoveteli a negativ érzelmek csillapitasat, vagy kinyilvanitasuk gatla-
sat, masrészt pozitiv érzelmek fenntartasat, névelését, az érzelmi arousal fenntarta-
sat (Mogyorosy-Révész, 2019, 268, vo. Thompson, 1994). Az érzelemszabalyozas zavara
szamos pszichopatologiai allapotban, valamint ezek kialakulasaban szerepet jatszik,
bar nagy része tudattalan (Kokonyei, 2015, 317). Epp ezért mentalis egészségiink meg-
6rzése érdekében jo, ,ha tudjuk, mi zajlik benniink”, j6, ha énmagunkhoz tudatosan
kapcsolodunk, ha joban vagyunk 6nmagunkkal, vagy legalabbis elindulunk azon az
uton, melyen keresztiil joban tudunk lenni 6nmagunkkal.” (Mogyordsy-Révész, 2021,
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13.). A tudatos és tudattalan folyamatok kozotti atjarhatésag megteremtése egyike a
muvészet- és irodalomterapia nyitotta ,kiralyi utaknak” Azt is jo tudatositanunk,
hogy alegtébbet mi magunk tehetiink életiink jobba tételéért, azért, hogy jobban érez-
zitk magunkat a bériinkben. Ennek a felismerésnek 6sszefoglalasa a self-care szemlé-
lete. Ezen olyan énmagunkra figyelést, tudatos 6ngondoskodast értiink, amely napi
gyakorlatokbol 4ll, és amely megalapozza a sikeres stresszkezelést és a rovid, illetve
hosszu tavu egészségmeg6rzést (Mogyorosy-Révész, 2021, 114).

6. Prevencio és miivészet

Minden mivészetterapia, de az irodalomterapia kiillonosen két ,utvonalon” halad: 6n-
magunkrol alkotott szimbolikus és narrativ tudas révén parbeszédbe elegyedhetiink
testi, érzelmi valonkkal, a m@iélmény pedig visszahat az érzelmekre és testérzetekre.
Az irodalmi mi és énmagunk reflexidja nem feledteti el a korabban bevésédott ne-
gativ dolgokat, érzéseket, szokasokat vagy elakadasokat, de a verbalizacid, szimbo-
lumértelmezés és narrativa segitségével képes feleleveniteni, tjrakeretezni, masképp
kontextualizalni a stresszt okoz6 vagy traumatikus élményeket, igy csokkentheti a
kialakult tiineteket. Az irodalomterapias beszélgetés alapvetéen csoportos ,mifaj”, az
onismeretnek és gyogyitasnak olyan tapintatos forméaja, amely az élményhez tarsuld
megosztas altal és az irodalmi szoveg kozvetitésével éri el hatasat. Az irodalomterapia,
mint minden miivészetterapias folyamat, kétiranyu: bentrél, belsé vilagunkbol kifelé
hato és kintrél befelé, azaz a kiilvilag jelenségeinek és targyainak megfigyelésébél és
beépitésébdl kiinduld, befelé tartd folyamatok kolesonhatasa, kivetités (projekcid) és
beépités korforgasa, egyfajta lelki anyagcesere, amely a rekreacio és egészségmegdrzés
alapfeltétele (v6. Antalfai, 2007, 4). A szovegfeldolgozas soran a mindenkori olvasé
sletszovegei” visszairddnak a ,kitliintetett szovegre, azzal méretnek meg, azzal diag-
nosztizalnak, de nem 6nallésodva, hanem a miivet megérteni vagyva”. A terapia ki-
bontja ,a miiben rejlé egzisztencialis tartalmat, a muirél beszélteti a résztvevoket ugy,
hogy érintettségiik érvényesiiljon, am a m altali fedésben és védettségben” (Gilbert,
2011, 406). A muvészetterapias modszerekrdl altalaban elmondhatd, hogy egyszerre
mivel a testmozgasok és testérzetek soran kifejezésre jutd érzelmek megjelenitését
verbalizacié koveti. Ugyanigy a miibefogadéast, ami alapjaiban regresszivitasra épit
és tudattalan folyamat, megbeszélés és tudatositas koveti. A tudatosulas, a narracio,
a szimbolumalkotas segit megérteni az élettorténeti hatteret, és elésegiti a tudattalan
tartalmak, igy pl. testemlékek és képszerti emléktoredékek ,autobiografikus memori-
atarba illesztését” (Mogyordsy-Révész, 2019, 284). Ha valami, ami amorf volt, elbeszél-
het6vé valik, irodalmiasul, néven nevezhets, szimbolizalhato, akkor a legjobb uton
vagyunk ahhoz, hogy urra is legytink rajta.

Jo, hivatasaban kiteljesedett, hiteles és hatékony pedagdgusnak azt tartjuk, aki
egyfajta természetes autoritas birtokaban van, valamint oéntudatos és karizmatikus
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személyiség (Werner, 2022). Ha feltételezziik, hogy a pedagdgusokat épp az vitte erre
a palyara, ami késébb kiégési jelenségekhez vezetett, akkor személyiségiitk erdsité-
se — jungi értelemben a Selbst fejlesztése és tudatositasa, az individuacié — preventiv
hatasu. A kiégés soran ugyanis pont a Selbst meggyengiilésérél, szem el6l téveszté-
sérél, elsikkadasardl (deperszonalizacio) beszélhetiink. Sikeres individuacionkhoz el-
engedhetetlen az 6nismeret, amely ilyen modon hat az 6nkifejezésre és végsé soron
onmagunkrol alkotott képiinkre (vo. Antalfai, 2007, 15, v6. Jung, 1993, v6. Franz, 1993).
Onismeretiinkhoz rendelkezésre all az irodalom ,roppant dokumentumgyjtemé-
nye”, melynek befogadasakor an. ,kett6s tudat” érvényesiil: a kiils6 és belsé befogadoi
aspektus egyideji jelenléte, mint mese és jaték kozben: ,Egyszerre vagyunk jelen a
képzeletbeli és a valos vilagban, egyiittérziink a szereplékkel, de mindekdzben perem-
tudatunk van arrdl, hogy irodalmi mtvet olvasunk, mtivészeti alkotast szemléliink,
vagy éppen szinhazi el6éadason vesziink részt.” (Jeney, 2012, 95-96).

7. Burnoutprevenci6é a gyakorlatban: pedagoéguscsoport-foglalkozasok
tapasztalatairol

A foglalkozassorozatok olyan pedagoégusoknak vagy pedagoéguspalyara készilé fiata-
loknak szeretnének tamogatast nyujtani, akik tudatosan szeretnék megélni hivatasuk
szépségeit és szeretnének felkésziilten — vagy felkésziiltebben — szembenézni a nehéz-
ségekkel, épp ezért kulcsfontossagu eleme az dnismeret fejlesztése és az énkép pozitiv
iranyba val6 elmozditasa. Egy-egy foglalkozas egy vagy tobb irodalmi szdvegre, az
olvasmanyélmény ihlette gondolatok csoportban valé megosztasara és onreflexiora
épil, és mindenkor szamol az §szinte beszélgetés kozosségteremtd erejével. A foglal-
kozassorozatok szovegbazisat folyamosan bévitem, és kiegészitem mas kiegészit6 al-
kot6 formakkal is, pl. rajzzal, kreativ vagy terapias irasgyakorlattal, mozgassal. Mivel
én eredendben az irodalomtorténet iranyabol kozelitek az 6nismereti gyakorlatokhoz,
ezeknek a foglalkozasoknak rendszerint tobb koziik van az irodalomhoz, mint egy
hagyoméanyos terapidhoz. Az irodalomhoz valé kapcsolédas tapasztalatom szerint
mindenkor enyhiti, atkeretezi vagy akar feliil is irja a ,terapia” sz6 megbélyegzé, ijesz-
t6 jellegét, f6leg a kozépkort és idsebb korosztalynal.

Az irodalomterapias Onismereti modszerrel ismerkedé csoport szamara vonzonak
bizonyult egy 3x90 perces ,izelit6” onismereti foglalkozassorozat, amely soran a ki-
égésre, a veszélyekre, nehézségekre, teherbirasra és a kikapcsolddas forméaira 6sszpon-
tositunk. A foglalkozasok koézéppontjaban kifejezetten kiégéshez kapcsolhatd iro-
dalmi alkotasok és azok tiikrében sajat magunk reflexidja allnak, a szdvegbazisba
tobbféle stilusbol és mifajbol valogatok: konnyed, humoros szovegtél a kortars mesén
keresztill a klasszikus filozofiai példazatig. A self-care szemlélet jegyében jarjuk koriil
a segité foglalkozasok korében felmeriil6 nehézségeket és a lehetséges megkiizdési
stratégiakat. Bar ez a foglalkozassorozat nyitott csoportként szervezédik, tapasztala-
tom szerint a résztvevék szinte kivétel nélkiil kitartanak mindharom foglalkozason.
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Pedagoguscsoport szamara készitettem elé a kilenc alkalmas, ,tanévkisérd”, havi
vagy kétheti rendszerességgel megtartott atfogdbb, tobb témara kiterjedé 6nismereti
foglalkozassorozatot is, szintén 90 perces foglalkozasokkal, zart csoportforméaban. A
beszélgetéssorozat kezdetén az dnmagunkrol alkotott képiink all, a személyiség kife-
jez6dését keresi olyan természetes szimbolikan keresztiil, mint a fa vagy az évszakok.
Személyiségiinket és palyavalasztasunkat alapvetéen meghataroz6 gyermekkorunkra,
sziileinkre és mestereinkre tekintiink, majd arnyainkkal, félelmeinkkel is szembené-
ziink. A szovegvalasztas kiillon 6sszpontosit a tarsadalmi szerepek kérdésére, a szerep-
vallalasokra, a hatalomhoz és hatalmi strukturakhoz valé viszonyulasra, az ezeket ki-
séré veszteségekre és a gyaszfeldolgozasra. A pedagégustarsadalom mintegy kilencven
szazaléka né, igy a sajat néiség, illetve férfiassag megélését is érinti az egyik beszélge-
tés. A mentalisegészség-megérzés szempontjabol kiemelt jelentéségt a zard alkalom,
amely teherbirasunkat, vallalasainkat és az ezeket ellenstlyozni képes jatékossag at-
tit(idjét teszi terapias fokuszba, és mintegy szintézisként zarja a foglalkozassorozatot.

A csoportok zarokorként az egyes foglalkozasokra, illetve a beszélgetéssorozatra vald
személyes reflexiot fogalmaznak meg. Bar a valaszadas altalaban spontan és szobeli,
alljon itt, tanulmanyom végén néhany, utdlag irasban is megfogalmazott visszajelzés:

Az irodalomterapia modszerét az egyik résztvev a kovetkez6 szavakkal jellemezte:
»--- Klonos, titkos dsvényeken haladunk, a racionalitas periféridjan, inkabb a képze-
let, a beleérzés, az alkotas, a megfogalmazdodas vilagaban.” A csoportvezetd ,finom
provokator™ként iranyit. ,Mindez segitett megtalalni éppugy a kozos tartalmakat,
mint batran kifejteni az egyéni meglatasokat.” Az dnismeret mélyitésének folyamata
elkezdédhet az irodalomterapias foglalkozas keretében, s ha sikeres a nyitas, az onis-
meret tovabb béviilhet, mint ahogyan ez a résztvevé fogalmazott: Eletre sz616 fontos
meglatasok villantak fel bennem, ami sok tovabbi tlinédés alapanyagat adta.”

8. Rezuumé

Osszefoglalasul leszogezhetjiik: a kiégés-tiinetegyiittes korunkban szinte minden fog-
lalkozas korében elterjedt, de megelézheté. Kiilonosen fontos, hogy a pedagdégusok,
akik a kovetkez6 generaciok nevelésének felel6sségét veszik a vallukra, segitséget kap-
janak mentalis egészségiik és produktivitasuk megérzéséhez. A kiégésjelenség neve
utal a folyamat kezdetén meglévé langolni tudasra, rendkiviili energiara és valtoztat-
ni akaréasra, elhivatottsagra, ,vilagmegvaltd” szandékra, ezért jo, ha a megel6zés nem
a tliz kioltasat, hanem pusztito erejének teremtévé szeliditését tiizi ki célul. Dolgoza-
tomban kisérletet tettem arra, hogy képet adjak a jelenség okairdl, hajlamosit6 ténye-
z6ir6l és folyamatarol, ezek ismeretében pedig vazoljam a beavatkozas és megel6zés
lehetdségeit, kiilonos tekintettel a reziliencia és az érzelemszabalyozas fejlesztésére.
Az irodalmi széveg egyarant lehet reflexios vagy projekcios feliilet, van, hogy provo-
kalo ellenfél és van, hogy inkabb barati beszélget6tars; nyujthat tudattalanunknak
narrativat vagy szimbo6lumokba siritheti ambivalens érzéseinket, de mindenképpen
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kapcsolatba keriil 6nvalénkkal. Mikozben atéljiik, megértjiik és elemezziik a széveget,
a szoveg is elemez minket: mélyiil 6nismeretiink. Az irodalomterapias gyakorlat kul-
turalisan és tarsadalmi szempontbdl altalanosan elfogadott keretet adhat az 6nma-
gunkkal valé elmélyiilt, rendszeres és pozitiv energiakat felszabadité foglalkozasnak,
valamint a tamogat6 tarsas kozeg megteremtésének.
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