
Segítõfoglalkozást gyakorló személyek többféle
okból is jobban ki vannak téve a kiégés veszélyé-
nek, mint mások. Õk nemcsak a szaktudásukat,
hanem a személyüket is használják a munkájuk-
ban. Nem tehetik meg, hogy kívül maradnak a
segítségre szoruló problémáján, bizonyos mérté-
kig osztozniuk kell sorsában. Számukra lelkiis-
mereti terhet is jelent, hogy az õ állapota javul,
stagnál vagy éppen romlik. Ha ez kiegészül még
azzal, hogy valaki a foglalkozását hivatásnak is
tekinti, és gyakorlására Istentõl származó indít-
tatást is érez, egyszerûbben szólva hívõ ember-
ként végzi a feladatát, akkor a lelkiismereti teher
gyakran még súlyosabb. Nemcsak embereknek,
hanem Istennek is elszámolással tartozik a mun-
kája minõségével kapcsolatosan.

Ugyanakkor hívõ emberként nem hétköznapi
erõforrásokra támaszkodhat: Isten Lelkének
erejére az embert próbáló helytálláshoz, a lelki-
ismereti feszültségeket feloldó bûnbocsánatra,
a minden teljesítménykényszert felülíró kegye-
lemre, valamint a hívõk támogató közösségére.
Ezért a hívõ munkatársnak elvileg minden más
segítõfoglalkozású személynél védettebbnek
kellene éreznie magát a megfáradástól vagy ki-
égéstõl.

Az utóbbi idõben a segítõhivatással kapcsola-
tosan számos vizsgálatot folytattak a kiégés je-
lenségének felderítésére és a megelõzés lehetõ-
ségeinek feltérképezésére.1 Ezek szerint a kiégés
fizikai és lelki kimerültségi állapot, amely a hi-
vatás gyakorlásával és a hivatásidentitással kap-
csolatban szerzett negatív élmények nyomán áll
elõ. Az illetõ túlterheltnek érzi magát, és egy-
ben alkalmatlannak feladatai elvégzésére. Ezért
kedvetlenül lát munkához, elidegenedettnek
érzi magát a feladatkörétõl és azoktól a szemé-

lyektõl, akikkel foglalkozik. Kulcsár Zsuzsanna
pszichológus azzal egészíti ki a szokványos defi-
níciókat, hogy az „emocionális kimerültség
nyilvánvalóan nem más, mint az empátiás ka-
pacitás kimerülése”.2 Mivel a segítõ már nem
képes empátiára (érzelmi megértésre) a kliens
iránt, személytelenné válik a kapcsolata vele, és
kommunikációjuk kizárólag lexikális-tartalmi
közlésekre szorítkozik. Így a lelki jellegû segít-
ségnyújtás eleve kudarcra van ítélve. 

Megfigyelések szerint a megfáradási folyama-
tot szinte mindig a realitástól többé-kevésbé el-
rugaszkodó lelkesültség és idealizmus elõzi meg.
Erõs küldetéstudattal, álomszerû távlati elkép-
zelésekkel kezd az illetõ a munkához. Túlbe-
csüli képességeit és lehetõségeit, közben nem
veszi észre, hogy túlzók az elvárások is, amelye-
ket vele szemben támasztanak. A kijózanító ta-
pasztalatok halmozódásával a korábbi túlfûtött
hozzáállás egyre jobban közeledik a realizmus-
hoz, a problémakezelés módja a pragmatikusság
irányába tolódik. A maximalista igények és cé-
lok helyét az optimális megoldások keresése ve-
szi át. Az adott körülmények között legjobb, sõt
esetenként a legkevésbé rossz eredmény lesz a
cél. Ez viszont már olyan távol esik az egykori
álmoktól, hogy a segítõ megalkuvásként, ku-
darcként éli át, elveszti motiváltságát, dinamiz-
musát, munkája rutinszerûvé és unalmassá vá-
lik. A folyamatnak ezt a fázisát stagnálás és ked-
vetlenség jellemzi. A felelõsségtudat erejével ek-
kor még sikerül az illetõnek megerõltetnie ma-
gát, és lelkiismeretesen elvégezni feladatát. Az
elégedetlenség, az ingerlékenység és a fáradtság
azonban tovább fokozódik, majd visszavonulás-
hoz és depresszív hangulathoz vezet. Gyakoribbá
válnak a megbetegedések, a munkaképtelen ál-
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1 A vizsgálati eredményekrõl részletes beszámolót találunk: Hézser G.: Miért? Rendszerszemlélet és lelkigondozói gyakorlat.
Budapest, 1996, Kálvin Kiadó, 80kk.; Klessmann, M.: Pastoralpsychologie. Neukirchen-Vluyn, 2004, 524kk.; Müller, W.:
Seelische Krisen in der Lebensgeschichte von Seelsorgern/innen. In Baumgartner I. (Hrsg.): Handbuch der
Pastoralpsychologie. Regensburg, 1990, Pustet, 247kk.; Wirtz U. – Zöbeli, J.: Hunger nach Sinn. Zürich, 1997, Kreuz Verlag,
72kk. 2 Kulcsár Zs.: Egészségpszichológia. Budapest, 1998, ELTE Eötvös Kiadó, 211.
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lapotok. Végül aztán teljes apátiába és kétség-
beesésbe zuhan az érintett. Ebben a stádium-
ban már nemcsak a munkára, hanem az élet
egészére is kiterjed az értelmetlenség, a re-
ménytelenség és az üresség érzése, gyakran ön-
gyilkossági gondolatokkal párosulva.3

Megfigyelésem szerint a segítõhivatású em-
bereknél jellemzõen kétféle megfáradás fordul
elõ (súlyosabb esetben beszélünk kiégésrõl,
amikor már olyan testi tünetek is jelentkeznek,
mint a gyakori fejfájás, az alvászavar, a koncent-
rálási képesség drasztikus csökkenése, s ezekhez
még olyan pszichikus tünetek is járulnak, mint
az indokolatlan dühkitörések, az állandósult
kedvetlenség, érdektelenség, visszahúzódás,
egyes esetekben cinizmus): e kettõ a helyét nem
találó és a túlbuzgó segítõ.

A HELYÉT NEM TALÁLÓ SEGÍTÕ

1. Pályatévesztettség

A megfáradás, illetve kiégés egyik fajtája azzal
függ össze, hogy valaki nem a helyén van. Mun-
kavégzése hátterébõl hiányzik a személyes elhi-
vatottságból táplálkozó belsõ mozgatóerõ. Pá-
lyaválasztását és szolgálatba állását pusztán em-
beri tényezõk határozták meg: egy példakép ha-
tása, közösségi elvárás, személyiségvonásokkal
összefüggõ ambíciók (meghatározó szerepet
játszani mások életében, altruisztikus készteté-
sek kiélése), ide vették fel, a végzettségével itt
kapott munkát. Valójában az lenne az ideális,
ha mindenki olyan pályát választana, amelyhez
egy életen át kedve lenne. Erre a felsorolt felté-
telek között aránylag kicsi az esély. A megoldás
keresése közben érdemes eltekinteni a rejtett
motívumoktól vagy a külsõ feltételek együttál-
lásától, és jó, ha a ténybõl indulunk ki: az a hi-
vatásom, hogy embereken segítsek. Érdemes
tudatosítani magunkban, hogy ez a legszebb hi-
vatás a világon. Itt ugyanis foglalkozásszerûen
tehetem azt, amire Isten rendelte az embert eb-
ben a földi életben. Azt csinálhatom napi nyolc

órában, amire Jézus azt mondja, mikor az utol-
só ítéletrõl tanít, hogy „jöjjetek, Atyámnak ál-
dottai, örököljétek az országot, mely a számo-
tokra készíttetett, mert éheztem és ennem ad-
tatok, szomjaztam és innom adtatok, mezítelen
voltam és felöltöztettetek, beteg voltam és
meglátogattatok”, stb. Íme, egy spirituális
többlet, többlet-erõforrás, hogy azt teszem,
amire emberként rendeltettem, vagyis ha vala-
ki, akkor én a helyemen vagyok.

A megfáradási problémát igen gyakran az
úgynevezett életközépi válság hozza felszínre.4

A hivatásbetöltés területén akkor áll elõ ez a
válsághelyzet, amikor azt érzi az ember, hogy
ezen a pályán nem tudta megvalósítani elkép-
zeléseit, és nyilvánvalóvá vált elõtte, hogy nem
fognak teljesülni az álmai. Van valami más, ami
jobban érdekelné, s talán eddig nem hasznosí-
tott képességeit is kamatoztathatná benne. Itt
már nem lehet számítani további kibontakozás-
ra, próbáljuk meg máshol... Ettõl kezdve még
nehezebb helytállni, emberpróbáló erõfeszíté-
seket igényel az eddig kialakított imázs puszta
fenntartása, a szinten maradás, és kezdi roha-
mosan emészteni az erõtartalékokat. Sikerél-
mények alig akadnak, a munka rutinszerûvé vá-
lik. A feladatok egy része már nemcsak kevésbé
tetszik (mindig akadnak ugyanis nemszeretem
tennivalók), hanem irritál is, és ingerültté tesz.

Az életközépi krízis ugyanakkor általánosabb
jelenség. A hivatáson túl kiterjed a házastársi
kapcsolatra, a családi életre, a baráti kapcsola-
tokra, de még az egyénnek önmagával való kap-
csolatára is. A 37. és a 45. (mások szerint a 45.
és a 60.) életévek közé esõ idõszakban a legtöbb
ember leltárt készít arról, hogy helyes döntése-
ket hozott-e az életében, és azon az úton akar-e
továbbhaladni, amelyen addig. Ha már hosszú
ideje nem, akkor most megjelenik a kérdés,
hogy mi értelme van az életemnek, s van-e így
értelme a folytatásnak, vagy netán egészen más-
képp kellene alakítani a továbbiakat. Egyúttal
az is felvetõdik, hogy mi maradt ki egészen,
vagy mi maradt félbe, mi az, ami jó és szép lett
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3 Az elõbbi felsorolást E. Müllertõl idézi M. Klessmann: i. m. 524. 4 Vö. Bagdy E.: „Az emberélet útjának felén”. Az élet-
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volna, de eddig nem valósult meg. Az teszi idõ-
szerûvé a számvetést ebben az életkorban, hogy
úgy véli az ember, még kezdhet újat, még van
annyi ideje és ereje, hogy alternatív élettörténe-
tet építsen fel magának: új hivatásban vagy leg-
alább más munkakörben, új társsal, új család-
ban, új identitással. „Második serdülõkornak” is
nevezik ezt az idõszakot. Vannak, akik mindent
újrakezdenek, mások megelégszenek egy-egy új
elemmel. Ez a fordulat is – mint minden az
életben – lehet áldás, de csapda is. Áldás egy
anyának, aki három-négy gyermekével otthon
volt, s most a hivatásában is megvalósíthatja el-
képzeléseit; áldás, akinek ilyenkor Isten felé for-
dul az élete; áldás, ha összegzi az eddigieket, és
másban is kipróbálja magát. Csapda viszont, ha
másokat odaáldozva akarja valaki újrakezdeni
az életét (például új házasságot kötve); ha az
értelmetlenségérzéstõl való félelem miatt ide-
gesen, meggondolatlanul kapkod ide-oda.
Csapda, ha a negatív egyenleg megbénít, kiüre-
sedetté tesz, és elveszi a kedvet a további küz-
delemtõl. Csapda, ha az értelmetlenül eltöltött
évekért másokat hibáztat az illetõ; vagy ha a si-
kertelenségek miatt igazságtalanul alacsonyra
értékeli magát. 

Az „emberélet útjának felén” (Dante) valójá-
ban nem arra adatik alkalom, hogy az ember új
élettörténetet kezdjen el, mintegy megragadva
az utolsó esélyt, hanem arra, hogy elkezdjen
„befelé növekedni”. Addig az élet praktikus kér-
déseivel foglalkozott, most az alapkérdések felé
kell fordulnia. Korábban önmagát valósította
meg, most elkezdhet mások számára társsá vál-
ni. Eddig a látszatra, a formára meg a hasznos-
ságra figyelt, most a lényeget ragadhatja meg. A
hit terén a valódi meggyõzõdés kerül az alkal-
mazkodás elé, és a vallási szokások mögött fel-
sejlik az igazi tartalom.

2. Identitásbizonytalanság

Akadnak a fiatal munkatársak között olyanok,
akik éppen elkezdték a pályájukat, az életközé-
pi krízis idõszakától még nagyon távol állnak, s
máris válságba kerül a hivatásidentitásuk. Nem
erre számítottak. Elképzelték, hogy milyen jó
érzés másoknak segíteni, a beteg hálától csillo-

gó szemébe tekinteni, a köszönet szavait halla-
ni. De más az, amikor egy-egy ilyen pillanatért
nyolc órán át talpon kell lenni, hajladozni,
emelni, jajgatásokat hallgatni, panaszok fülta-
nújának lenni stb. S akkor még nem beszéltem
arról, hogy ki kell jönni a munkatársakkal, be
kell tagozódni egy szigorú szervezettségben
mûködõ szakmai hierarchiába, rendelkezéseket
kell végrehajtani, el kell tûrni, hogy valaki felül-
bírálja a döntéseimet, értékelõ megjegyzéseket
tesz a munkámra, stb. Röviden szólva: összetö-
rik az a kép, amelyet hordoztunk magunkban a
hivatásunkkal kapcsolatban. Egy olyan soksze-
replõs rendszerben, mint például az egészség-
ügy, szóba sem jöhet, hogy valaki másképp fog-
ja fel a hivatását, mint ahogy a szakmai kódex
elõírja. Nincs tehát egérút, a hivatásidentitás
elbizonytalanodik. Az identitás-lélektan diffú-
ziónak nevezi ezt az állapotot. Kétféle megol-
dás kínálkozik: az alkalmazkodás és a tovább-
fejlõdés.
– Az alkalmazkodás legtöbbször önfeladással jár

együtt. Beleilleszkedem abba a szerepkínálat-
ba, amelyet a környezetem rám akar kénysze-
ríteni, de közben elvesztem önmagam, fel-
adom az álmaimat, eredeti céljaimat, elvei-
met, mindent, ami a felfogásomat jellemezte
a hivatásommal kapcsolatban. Átmenetileg
ez a stratégia valóban könnyít a helyzeten,
hosszú távon azonban a teljes kiégés meleg-
ágya lehet. Hívõ emberek elõszeretettel vá-
lasztják ezt az utat. Õk ugyanis azt tanulták,
hogy az engedelmesség különösen is követen-
dõ erény. Csakhogy nem összeszorított foggal,
hanem szabad döntés alapján. Semmilyen fé-
lelembõl vagy meghunyászkodásból történõ
visszavonulás nem igazolható úgy, mint a hit
útja. Isten olyanná akar nevelni bennünket,
akik felelõsen ki merik mondani, amit gon-
dolnak, ugyanakkor képesek az önkritikára is,
és belátják, ha tévedtek. Az alkalmazkodás út-
ja csak a jobbító szándék fenntartásával és a
szabad belátás gyakorlásával fogadható el.

– Az identitásbizonytalanságból szerencsésebb
kivezetõ út, amely továbbfejlõdéssel van ösz-
szekötve. Ez az, amikor a bizonytalankodó új-
radefiniálja önmagát, újra megfogalmazza
céljait, szerepét, de még a meggyõzõdéseit is.
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Tudatos döntéssel vet véget a kellemetlen
helyzetnek, újra elkötelezi magát a szolgálat-
ra, most már azok között a körülmények és
feltételek között, amelyekben éppen van. Fel
kell tennie magának a kérdést, hogy mi a fel-
adata ebben az életben, kitõl fogadja el a
megbízatásokat, és kikért él. Aki ilyenkor Is-
ten elõtt keresi a választ ezekre a kérdésekre,
az megtudja, hogy egyedül Isten parancsol,
egyedül neki tartozik elszámolással, és egye-
dül tõle jó várni elismerést is a jól végzett
munkáért. Egy ilyen lelkiismeret-vizsgálat so-
rán az is kiderül, hogy akár mindent tehetnék
hálából is azért a sok jóért, amit Isten tett ér-
tem, amikor Jézust adta a megmentésemért.
És nekem ezért még fizetnek is.

– A harmadik lehetõségrõl nem szólok. Ez a pá-
lyaelhagyás. Ez ugyanis nem megoldás a meg-
fáradásra, hanem kimenekülés a megfáradás
helyzetébõl. Természetesen ez is jobb, mint
háborgó lélekkel maradni.

Mit tartalmazzon az önvizsgálatunk a megfá-
radás ellen?
– Õszintén és alaposan el kell végeznünk a lel-

tározást. Számba kell vennünk eredményein-
ket is, nemcsak a kudarcainkat.

– Meg kell neveznünk, hogy mi hiányzik az elé-
gedett hivatásgyakorláshoz, s mit lehetne ten-
ni e hiány pótlása érdekében. (Azt is õszintén
ki kell mondani, ha hitbeli megújulás, ha Is-
tentõl jövõ biztatás, esetleg megbízatás kell –
s mérlegelni, hogy mit lehet tenni ennek ér-
dekében.)

– Tanácsos meggondolni, hogy akkor is értelme
lehet valaminek, ha a nyomán sem elismerést,
sem sikerélményt, sem anyagi hasznot nem
könyvelhet el az ember. 

– Van-e esélyünk valami újnak az elkezdésére,
és az milyen értelemben segítene? El lehet-e
mennünk errõl a pályáról lelkiismereti teher
nélkül?

– Számba kell vennünk kötelességeinket, emel-
lett tanácsos felmérni, hogy milyen egyéni,
esetleg önkényes elvárásokat támasztanak ve-
lünk szemben, s meg kell fontolnunk, hogy
ezeket teljesítsük-e. Ha a teljesítésük mellett
döntünk, akkor ahhoz magunknak is elfogad-

ható indokokat keresni (ilyen lehet az is, hogy
„megteszem, mert õ a fõnököm”).

– Rendszeressé kell tennünk a lelki feltöltõdés
alkalmait, mind egyéni, mind közösségi for-
mában.

– Fontos szupervíziót igénybe venni, hogy az
egyéni lelki történéseket és igényeinket a hi-
vatásgyakorlástól elkülönítve is megtanuljuk
kezelni.

– Tervezetté és hatékonnyá kell tenni a kikap-
csolódást. Engedjük ilyenkor tudatosan is,
hogy mások segítsenek nekünk.

Mindehhez hozzá kell tennünk, hogy a meg-
fáradásnak ez a fajtája akkor gyógyul meg iga-
zán, ha az érintett személy újra értelmet talál
munkájában, azaz megerõsödik küldetésében. 

A TÚLBUZGÓ SEGÍTÕ

A másik fajta kiégés azokat fenyegeti, akik túl-
vállalják magukat a szolgálatban. Jellemzõ rá-
juk, hogy túlterheltségüket és megfáradásukat
akkor sem hajlandók elismerni, amikor azt már
mindenki látja rajtuk. Ezért fontos, hogy a ve-
szélyeztetettek már az elõjeleket is észrevegyék.
Ha esetükben elhatalmasodik a baj, félõ, hogy a
pszichiátriai kezelésen kötnek ki. Az õ helyze-
tük nem javítható alternatív elfoglaltsággal,
mert a bennük különös erõvel mûködõ külde-
téstudat az ilyen lehetõségeket eleve kizárja. 

Itt olyan emberekrõl van szó, akik a munkáju-
kat száztíz százalékos lelkiismeretességgel vég-
zik, semmilyen lazaságot, de lazítást sem enged-
nek meg maguknak, mindenkinek a gondját a
vállukra veszik, de a magukét nem osztják meg
senkivel, mindig elégedetlenek a saját teljesítmé-
nyükkel, nem képesek megosztani a felelõsséget
másokkal, és lelkiismeret-furdalásuk van, ha sza-
badságot vesznek ki. Az eredmények persze soha
nincsenek egyenes arányban a buzgósággal.
Ezért az ilyen segítõ egyszer csak türelmetlenné
kezd válni, egyre gyakrabban és egyre követelõ-
zõbb hangon fogalmazza meg elvárásait a kör-
nyezetével szemben, majd érzéketlenné, rezig-
nálttá válik, míg végül depresszióba süllyed.

Nem az a gond ezeknél az embereknél, hogy
erõs a hivatástudatuk és súlyos felelõsséget
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éreznek embertársaik iránt, hanem az, hogy
mindezek mögött egy olyan személyiségszerke-
zet áll, amelyben depresszív és kényszeres voná-
sok keverednek.

A depresszív karakterû ember számára ki-
emelten fontos, hogy mások szeretete, megbe-
csülése és hálája sugározzon felé. Akkor érzi jól
(és értékes embernek) magát, ha mindenkivel
kiegyensúlyozott a kapcsolata. Ennek érdeké-
ben nagy áldozatokat képes meghozni. Minden
szeretetet megad azért, hogy szeretetre méltó-
nak tartsák az emberek.

A segítõfoglalkozást választók jó részében
megtalálható a depresszív reakciókra való haj-
lam. A felmérések azt mutatják, hogy ennek
egyik legfõbb oka egy gyermekkorból visszama-
radt viszonylag erõs szeretetéhség, amelyet a se-
gítõk azzal próbálnak enyhíteni (hívõ emberek
között gyakori módja ez az öngyógyításnak),
hogy az általuk adott segítséggel hálára „kötele-
zik” a segítségre szorulót. Nemcsak a másik em-
bernek, hanem nekik is szükségük van arra,
hogy segítsenek. Wolfgang Schmidbauer német
pszichológus ezt nevezte segítõszindrómának.5

Létrejön egy örvényszerû folyamat, amelynek a
vége a kiégés: adnom kell, hogy kapjak, nagyon
rászorulok, hogy kapjak, ezért önmagamat nem
kímélve adok. Az ilyen segítõ soha nem képes
nemet mondani, s így persze elõbb-utóbb túl-
terheltté válik. 

A buzgó segítõkre jellemzõ továbbá Schmid-
bauer szerint, hogy nagyon szigorú viselkedési
normákat, követelményeket és tilalmakat tettek
magukévá és építettek be hosszú távra a lelkük-
be, valamint – s ezzel összefüggésben – elfoj-
tott agresszivitásukat rejtetten juttatják érvény-
re, illetve gyakran önmaguk ellen fordítják.
Ezek kényszeres vonásokat kölcsönöznek maga-
tartásuknak. A kényszeresség egyebek mellett
abban lelhetõ fel, hogy nagyon szeretik, ha a
dolgok rendben s lehetõleg a legmagasabb kö-
vetelményeknek megfelelõen történnek. Meg-

van, hogy milyennek kell lennie egy mintasegí-
tõnek, ennek elérése érdekében mindent meg
kell tenni, különben állandó lelkiismeret-furda-
lással kell számolni. Kényszeres jellemzõ az is,
hogy az ilyen ember azt gondolja: csak az a fel-
adat van igazán jól elvégezve, amit õ maga vett
kézbe. Ezért nem tudja másoknak átadni a ten-
nivalókat, megosztani a felelõsséget. Nem
mondja, de a viselkedésébõl az olvasható ki,
hogy õ pótolhatatlan.

Az ilyen beállítottságú ember állandóan ab-
ban a stresszben kénytelen élni, hogy elmarad
az igényei mögött, és fennáll a veszély, hogy
idõvel színleltté válik a kedvessége, képmutató-
vá az elhivatottsága, kelletlenné a lelkiismere-
tessége, s egyre nagyobb lesz a belsõ ûr a kifelé
megélt látszattal szemben. Azután mind gyak-
rabban jelenik meg az egyébként elfojtott ag-
resszivitás a felszínen is, már nem lehet titkolni
az elégedetlenséget (az elégtelen külsõ körül-
mények, a megbecsültség hiánya, a túlterhelt-
ség stb. miatt), a „rendetlenség” (például hogy
mások kevésbé lelkiismeretesen végzik a mun-
kájukat) dührohamokat vált ki belõle.

Schmidbauerrel vitatkozva újabban nem se-
gítõszindrómáról, hanem hivatással kapcsola-
tos „deformációkról” beszélnek.6 A segítõfog-
lalkozást gyakorlók egész személyüket „munka-
eszközként” használják, s hazamenve munka-
eszközüket nem hagyhatják a munkahelyen. Az
ott szerzett negatív tapasztalatok (terhek, ku-
darcok, megoldatlan problémák stb.) (de)for-
málják személyiségüket, és így rányomják bé-
lyegüket az élet minden területére. A munka-
helyi terhek ilyen módon sokszorozódnak a
magánéletben, míg végül elviselhetetlenné vál-
nak. Ez a megközelítés nem firtatja a személyi-
ségfejlõdés során kialakult diszpozíciókat, ha-
nem az aktuális befolyásoló tényezõkre kon-
centrál. 

Az egyik megoldási javaslat ebben az esetben
általában a munkahelyi és a magánélet határo-

5 Schmidbauer, W.: Die hilflosen Helfer – Über die seelische Problematik der helfenden Berufe. Hamburg, 1977, Kowohlt,
62kk, 92kk, 185kk. Schmidbauer öt jellemzõvel írja le a segítõ személyiségét: 1. gyermekkori elutasítottság-élmények em-
léknyomai; 2. szigorú felettes én; 3. rejtett narcisztikus kielégületlenség; 4. a kölcsönösség hiánya a társas kapcsolatok-
ban; 5. indirekt agresszivitás. Vö. Fodor L. – Tomcsányi T.: Segítõ kapcsolat, segítõ szindróma, segítõ identitás. In Jelenits
I. – Tomcsányi T. (szerk.): Egymás közt – egymásért. Római Katolikus Egyházi Szeretetszolgálat és a Budapest XIII. ker.
tanács HÍD Családsegítõ Központja, valamint a Szeged–csanádi Püspökség kiadása, h. n. 1990, 19kk. 6 Klessmann, M.:
i. m. 522k.
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zott szétválasztása. Én jónak tartom, ha a há-
zastársnak vagy egy jó barátnak el lehet monda-
ni azt, ami leginkább nyomaszt. A személyiségi
jogokat és a titoktartási szabályokat természete-
sen ekkor is szigorúan tiszteletben kell tartani.
A hívõ embereknek ezenfelül és emellett még
lehetõségük van az Isten elõtti kitárulkozásra, a
gondok imádságban történõ letételére. Ez azt a
belsõ meggyõzõdést erõsíti, hogy végsõ soron
nem rajtam állnak a dolgok, s amikor megtet-
tem a tõlem telhetõt, nyugodt szívvel ráhagyha-
tom a gondomat arra, aki a végsõ döntéseket
hozza (itt még titoktartási kötelezettség sincs!).
Az imádkozás tudatosítja továbbá a lehetõsége-
ink végességét, és segít elfogadni tökéletlensé-
günket. Isten eltökéltséget és nem tökéletes tel-
jesítményeket vár tõlünk. Kész megbocsátani
azt is, amit figyelmetlenségbõl, restségbõl vagy
tévedésbõl követtünk el. 

Hozzáteszem, hogy az ilyen szelepelések nem
helyettesítik a teammegbeszéléseket és a szu-
pervíziós segítséget. 

Lássuk ismét pontokba foglalva, hogy mi se-
gít a kiégés elkerülésében, illetve a megfáradás-
ból való kilábalásban ebbõl a szempontból: 
– Tudatosítani kell magunkban, hogy nem em-

berek, hanem Isten szeretetére vagyunk rászo-
rulva. Ezt meg kell ismételni minden alka-
lommal, amikor fájdalmasan érint bizonyos
emberek hálátlansága.

– Meg kell tanulni örömmel elfogadni mások
köszönetét, ajándékát. Be kell látni, hogy
mint mindenki, a segítõhivatású személy is
vágyódik szeretetre, elismerésre, hálára.

– Meg kell próbálni elfogadni a korlátainkat, el-
ismerni fogyatékosságainkat. Be kell látni,
hogy nem tökéleteseknek, hanem eltökéltek-
nek kell lennünk. Tanuljunk meg kiengedni a
kezünkbõl dolgokat (és személyeket), és a fel-
adatok egy részét nyugodt lelkiismerettel rá-
hagyni másokra. S azokban a teljes felelõssé-
get is átadni. 

– A küldetés azt jelenti, hogy nem az eredmé-
nyek, hanem a munka maga nyújt örömöt. Az

eredmények nem tartoznak a megbízatásunk-
hoz, csak a tennivalók. Ezt kell újra meg újra
belátni, akkor nem keserítenek majd el felet-
tébb az eredménytelenségek.

– Minden feladatnál tudatosítani lehet és kell,
hogy „amikor erõtelen vagyok, akkor vagyok
erõs” (2Kor 12,10). Sohasem szabad azt gon-
dolni, hogy ez már megy saját erõbõl is. A vég-
sõ felelõsség nem a mienk, hanem Istené, aki
az erõt adja. 

– Nemcsak bemosakodni, hanem kimosakodni
is meg kell tanulni (ahogy Gyökössy Endre
mondta), azaz le kell tudnunk tenni mások
terhét Isten kezébe. De legyen valaki az em-
bertársaink között is, akivel a titoktartás köte-
lezettsége mellett megbeszélhetjük problé-
máinkat.

– A segítésnél nemcsak a problémát kell látni,
hanem (sõt mindenekelõtt) a problémával
küzdõ személyt. Ekkor nem válik a munkánk
rutintevékenységgé, hiszen minden személy
más.

– Merni kell nevetni a mulatságos helyzeteken,
s fõképp a magunk ügyetlenségein. Az tud
igazán komoly lenni, aki jóízûen tud nevetni
is. 

Akár tudjuk, akár nem, szerencsés emberek
vagyunk, mert a kenyérkeresõ foglalkozásunk
gyakorlása közben is Isten munkatársaiként te-
vékenykedhetünk. Erre a nagy megtiszteltetésre
soha nem lehetünk méltók. Ha Isten mégis tart-
ja magát megbízó döntéséhez, akkor méltatlan-
ságunk, de még alkalmatlanságunk se zavarjon
minket. De azt se feledjük, hogy efféle feladato-
kat mindig csak emberfeletti erõkkel lehet telje-
síteni. Magunktól nem megy, nem is mehet.
Ezért õ maga gondoskodik a többleterõkrõl, ne-
künk csak az a feladatunk, hogy teljes önmagun-
kat neki ajánljuk, hogy õ rendelkezzen velünk.
Arra azonban vigyáznunk kell, hogy jól értsük
rendeléseit, és ne akarjuk azt is megtenni, amit
nem ránk bízott, hanem másokra osztott ki vagy
éppen magának tartott fenn.

324EMBERTÁRS
2011 / 4.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Black & White)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.5
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 2400
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 2400
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>






    /HEB (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /ENU <>
    /HUN <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


