Gesztelyi Tamas: A karrierépités mentalhigiénés megkozelitése

Az ,Ut a sikeres karrierhez” ciml el6adassorozat harmadik el6addja Gesztelyi Tamas
mentalhigiénés szakember, szupervizor volt, aki tdbb mint 20 éve egészségmeglbrzéssel és
prevencidval foglalkozik, kortarssegité fiatalok bevonasaval. 10 éve pedig a segité
szakemberek képzésében és szupervizidjaban dolgozik.

Az el6adé elBszor is azt a kérdést tette fel, hogy vajon kinek mit jelent a karrier. Hatalom?
Pénz? Onmegvaldsitas? Szakmaisag? Siker? Tudas? Esetleg valami egyéb? A felsoroltakat egy
kor-diagrammban elhelyezve, lathatéva valik ezek aranya, ami tikrézi, milyen egyéni
elképzeléseink vannak a karrierrél, és annak elérésérél.

Az egészséges és boldog élet valdszinlileg mindenkinek célja, ebben pedig nagyban segit a
megfelel6 Onismeret, amely ,élethosszig tart”. Az egészséges életvezetéssel kapcsolatban
megtudtuk, hogy ez nem mds, mint az a sajatos, rank jellemzé tevékenység, ahogyan a
munkakat végezziik, és a mindennapjainkat éljiik. A hatékony életvezetés célja, hogy az
ember elégedett legyen a sajat életével, azt kiegyensulyozottnak és tartalmasnak élje meg.
Ezutdn az Onismeretr6l és a Johari-ablakrél esett sz6, majd a résztvevék egy izgalmas
teriiletet tesztelhettek: vajon milyen a testképik 6nmagukrdl. Az 6nismeretnek ugyanis két
terlilete van: az énkép és a testkép, az 6nbizalmunkat és az dnismeretiinket pedig igencsak
meghatdrozza az utdbbi.

A kovetkez6 |épésben a kreativitasunkat prébalhattuk ki, majd megtudtuk, miért fontos az Uj
élethelyzetekben, akdr munkdba allaskor az alkalmazkodd-készség, hogy rugalmasan
magunkéva tudjuk tenni a kozosség értékeit.

Ezutdn a Burnout-rél, a kiégés jelenségérdl hallottunk. Ez akkor fordul el6, amikor
folyamatosan lelkileg megterheltek vagyunk. Ekkor jonnek el6 a negativ attitlidok és érzések.
A kiégés folyamatdnak tobb szakasza van: az els6ben, a munka kezdetekor reményteliek
vagyunk, fejest ugrunk a munkaba, majd a szakmai kudarcot a sajatunknak éljik meg. A
masodik szakaszra a munka szeretete a jellemzs, a realizmus, amely azonban egy
természetes ,elhasznalédashoz” vezet. A harmadik a frusztracio, a kidbrandulas, a negyedik
az apdtia, az érdektelenség — itt mar kétsége vonjuk a sajat tudasunkat és a hivatasunk
értelmét. Az 6todikben pszichoszomatikus reakcidink vannak, a szakmai munka sematikussa
valik, és a fesziiltséget oldani prébaljuk valamivel. Freudenberger (1974) elmélete szerint a
folyamat 12 szakaszra oszthatd: a bizonyitani akardsra, a fokozott er6feszitésre (nem tudjuk
ledelegdlni a feladatot), a személyes igények elhanyagoldsara, az igények és konfliktusok
elfojtasara, az értékrend atalakulasara (a munka fontos, a csalad idegesit), a problémak
eltagadasara, a visszahuzddasra, a magatartdsvaltozdsra, az elszemélytelenedésre, majd
ezutan jon a belsé Uresség érzése, a depresszid, végll a teljes kiégettség és kimeriiltség. Az
utolséban mar a testi és lelki tiinetek egyltt jelennek meg, és az allapot életveszélyes is
lehet, az illetd korhazi kezelést igényel.

A munkank soran tobb kisebb kiégést is megéliink, melyekbdl konnyedén kijéviink. Christina
Maslach kiégés-tesztjét is megismerhettiik, mely hdrom teriletet érint: az érzelmi
kimeriiltséget, az elszemélytelenedést és a teljesitmény csokkenését.



A kiégés okai a kovetkez6 pontokban hatarozhatdak meg: a pozitiv munkakdrnyezet hianya,
a rutin- vagy egyhangu munka, a tilmunka a munkaeréhidny kévetkeztében, a koltségvetési
megszoritdasok és az anyag-, illetve eszkdzhidany, az 06nadllé kompetenciakor
meghatarozasanak és az el6menetelnek a hidnya, a munkakor ellatdasahoz elégtelen vagy tul
magas képzettség, a megbecsiilés hidnya a vezetSk részérdl, az érzelmi tulterheltség és az
alacsony bér.

A kiégéssel kapcsolatban meg kell emliteni a rezilienciat, a rugalmassag és megkiizdés
képességét. A kihivasokhoz vald pozitiv alkalmazkodds képességét jelenti, a stresszel
szembeni megklizd6 kapacitdsnak is hivjak. ,A reziliens személy egy magasabb szintre Iép a
megoldasi stratégidiban, és sajat fejlédésére forditja azt, ami mast dsszetdr.” — hangzott az
idézet dr. Nemes Evatol.

Végul megismerhettiik a reziliencia faktorait, megtudtuk, hogy a megkiizdésben igen fontos
szerepe van az Onbizalomnak: szeretniink kell 6nmagunkat, és fontos a hataraink kijelclése
és megtartasa. Nem szabad elfelejteni ,gondozni” a reménységet: higgylik, hogy mindig lesz
valahogy, és az a valahogy utana jobb lesz! Ha problémakkal dllunk szemben, akkor pedig két
Ut vezet tovabb: a szuperviziés folyamat segit feldolgozni a szakmai elakadasokat és
nehézségeket, mig a terdpia a maganéletiink lelki krizishelyzeteiben hasznos.

Utravaldnak kérdéseket kaptak a hivatassal kapcsolatban az el6adason résztvevék:

. Mi hozott erre a palyara?

. Mi tart itt engem?

. Mi faraszt el?

Mi ad kedvet, energiat a munkavégzéshez?
. Mi a legnehezebb a munkdmban?

Mi a legkdnnyebb a munkdmban?

. Mit teszek egészségemért, sajat magamért?
. Hogyan gondozom magamban a reménységet?
. Milyen problémakat cipelek magammal?
10. Mi a hobbim? Van ra idém?

11. Helyemen vagyok-e a vilagban?
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