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Hogyan kezd6dott?

A trauma hatésait és a poszttraumas stressz zavart — roviden a PTSD-t — mar hossza ideje
kutatjak.

Régen szimulansnak bélyegezték és hisztériasnak diagnosztizaltdk azokat a ndket, akiknek a
viselkedésére €s tiineteire nem tudtak magyarazatot adni.

Jean-Martin CHARCOT francia neuroloégus volt az elsd, aki behatobban vizsgalta a
tiineteket, €s rajott, hogy ezek a nék NEM szimuldlnak, hanem valéban neuroldgiai,
mentélis rendellenességeik vannak.

Tanitvanya, Sigmund FREUD késobb arra kovetkeztetett, hogy a nok rejtélyes viselkedése
kapcsolatban allhat korabbi, rossz szexuélis tapasztalataikkal.

Ez a gondolat nagy tarsadalmi ellenallast valtott ki, ezért a trauma-kutatas holtpontra jutott.

Bar az I. vilaghaborids katondk harctéri neurdzisa Gjra a trauma hatdsaira iranyitotta a
figyelmet, a traumdhoz val6 hozzaallas egészen a 70-es évekig nem valtozott.

A traumakutatas mérfoldkdve az 1980-as év, amikor a poszttraumas stressz zavart bevették
a mentalis betegségek osztalyozasi rendszerébe, a DSM-III-ba.

Az 1980-as évek végére a trauma és terapiaja onalld kutatasi tertiletté valt. Judith Lewis
HERMAN volt az, aki kiemelten foglalkozott a tarsas kapcsolatokon beliili, ember okozta
traumakkal, kiilondsen a ndk és gyerekek elleni erészakkal.

Végiil a traumatizalt gyermekek ¢€s sajatos igényeik is figyelmet kaptak.

A kutatok specialis pedagogiai eszkdzoket fejlesztettek ki a szadmukra.
Milyen tiinetei vannak egy traumatizalt gyereknek?

Milyen hatassal van a trauma egy gyerek fejlodésére?

Milyen pedagdgiai modszereket lehet alkalmazni a veliik valé munka soran?

Ezekre a kérdésekre kerestek valaszokat egy uj és 0nallé tudomanyos teriilet, a trauma-
pedagdgia kutatoi.

Ma mar biztosan tudjuk, hogy a gyerekek kiilondsen érzékenyek a traumdkra, és nagy
eséllyel alakul ki naluk PTSD, hiszen mentalis és lelki fejlédésiik még nem fejezodott be.

A trauma kovetkezményei messzehatoak és sokrétiiek. A korai traumdk és a késdbbi
betegségek — példaul a sziv- és érrendszeri megbetegedések — kozott tudomanyosan
bizonyithat6 kapcsolat van.

A trauma a gyermek agyanak tobb teriiletére is kihat.

Leginkdbb a gyerekek intellektualis, érzelmi ¢és szocidlis fejlodését befolyasoljak a
traumatikus események. Hatasukra olyan lelki rendellenességek alakulhatnak ki, mint
példaul a depresszio, a disszociativ zavar, vagy a kiilonbozo fiiggdségek.

Bar a trauma-kutatas még csak gyerekcipdben jar, mar szamos szakma ¢€s tudomanyteriilet
fejlodésére hatott pozitivan. Ezek koziil az egyik a pedagdgia.
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Mi a PTSD?

A traumatikus esemény varatlan, sokkolo és kontrollalhatatlan.

A trauma sordn az aldozat Uigy érzi, a léte van veszélyben, raadasul teljesen tehetetlennek
érzi magét az eseménnyel szemben. A trauma hatasara 0sszeomlik a sajat magéarol és a
kortlotte 1évo vilagrol alkotott képe.

A gyerekeket éppugy érhetik traumatikus események, mint a felndtteket, 6k azonban sokkal
nehezebben birkdznak meg veliilk, mivel személyiségiik még nem fejlodott ki teljesen. A
trauma hatasa kiilondsen sulyos, ha olyan ember okozza, akitdl a gyerek fiigg, és akihez
kotodik, példaul egy sziild vagy rokon.

Két fajta trauma létezik

- Az egyik az egyszeri traumatikus esemény. Ilyen a természeti katasztrofa, a baleset, egy
szilo, barat vagy rokon elvesztése.

- A masik a traumatikus események sorozata. Ilyen példaul a gyerekbantalmazas, a
szexudlis visszaélés, az elhanyagolas vagy a haboru.

Az esemény utan kozvetlenil akut poszttraumatikus stressz-tiinetek figyelhetok meg. Ez
normalisnak szdmit és még nem tekinthetd betegségnek.

A felndttek 25%-anal és a gyerekek 30%-anal azonban 3 honap elteltével is fennallnak a
fenyegetd esemény hatasara kialakult tiinetek.

Ez mar a poszttraumas stressz zavar, roviditve: PTSD.

A PTSD teljesen természetes reakcid egy olyan abnormalis helyzetre, amellyel sem a test,
sem az agy, sem a lélek nem képes megkiizdeni. A tiinetek tobb honapig, vagy akar évekig
is fennallhatnak.

Tobb tényez6tdl is fiigg, hogy elhuzodik-e a felndttekben és a gyerekekben a poszttraumas
stressz reakcio és kialakul-e a PTSD.

A traumatikus eseményt megel6z6 tényezdk kozil a kor, az dnbizalom, az egészségi
allapot szamit és hogy érte-e mar korabban is trauma a személyt. Az is Iényeges, megadja-e
a csalad a sziikséges biztonsagot, szeretetet ¢s tiszteletet.

A traumatikus esemény soran leginkabb az esemény hossza és jellege szamit. Minél
tovabb tart, annal nagyobb a PTSD kialakulasanak esélye.

Az ember altal okozott traumak — példaul a bantalmazas, elhanyagolas —kovetkezményei a
legsulyosabbak.

A traumatikus eseményt kovetden az a meghatarozo, hogy mennyi és milyen mindségii
tamogatast kap az éaldozat. Ezen kiviil az is fontos, hogy miként reagil az aldozat az
eseményre és hogyan tud megkiizdeni vele.

Az aldozat alapvetéen nem ura a traumatikus élménynek.

Mi az a kivalto inger és mi az emlékbetorés?
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Az agy a traumatikus esemény emlékét toredékekben tarolja az implicit memoriaban,
ahonnan az nem hivhat6 el6 tudatosan.

A Kkivalto inger olyan kép, hang , érzés vagy szag, amely automatikusan el6hivja a traumat.
A t0léld ilyenkor emlékbevillandasoktdl szenved, akarata ellenére Ujraéli a traumatikus
eseményt.

Ez rendkiviil erés érzelmeket okoz, és nehéz elkiiloniteni, hogy mi az, ami itt és most
torténik, és mi az, ami a trauma része.

Az aldozat visszakeriil a trauma soran tapasztalt érzelmi allapotba. Ez az emlékbetorés.
Minden egyes varatlanul feltoré emlék félelmet kelthet és felerdsitheti a tiineteket.

Ha id6ben megkapja a megfelelé tamogatast és torddést, a traumatizalt gyermek
visszanyerheti az Onmagéaba ¢és a tobbi emberbe vetett bizalmat és képes feldolgozni a
traumatikus élményt.
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Mik a tiinetek?

A poszttraumas stressz zavarnak szamtalan oka lehet; a traumatikus eseményre adott
reakciok is kiilonbozoek, igy a tiinetek is sokfélék.

Nem csak az esemény hossza, tipusa, sulyossaga fontos tényezd, hanem a gyermek életkora is.
A DSM 1V a tiineteket harom kategoriaba sorolja:

megnovekedett izgalmi szint (arousal)
akaratlan ujraélés
és elkeriilés

A traumatizalt gyerekekre jellemz6 az adllandoan magas arousalszint, ami a felndttekéhez
hasonl¢ tlinetekben nyilvanul meg.

Ilyenek példaul:

az alvaszavar vagy almatlansag,

robbanékonysag, ingerlékenység

koncentracios zavar,

fokozott készenléti allapot, talzott éberség és

gyakori megrémiilés, 6sszerezzenés

A gyerekek felfokozott ingerlékenységiik, izgatottsaguk miatt sokszor hiperaktiv tiineteket
mutatnak, dacosnak, engedetlennek tlinnek. A hangulatuk ingadoz6, konnyen megvaltozik.

Mivel nagyon nehezen tudjak a figyelmiiket 6sszpontositani, iskolai teljesitménytiik gyakran
romlik. Az allado izgatottsag, hiperarousal nehézségeket okoz a tarsaikkal és a feln6ttekkel
valo kapcsolataikban is. A tobbiek agresszivnek, idegesitonek bélyegezhetik a viselkedésiiket,
emiatt a traumatizalt gyerekek gyakran visszahuzdodnak és elszigetelddnek.

A poszttraumas stressz reakcio masik jellemzo tlinete az djraélés.

A felnéttek gyakran szenvednek a traumatikus élmény visszatérd és nyomasztdé emlékétol.
Ezeket a kontrollalhatatlanul el6toré emlékeket nevezziik emlékbetoréseknek.

A serdiilok is tapasztalnak emlékbetoréseket, melyeket sokszor panikroham, elhagyatottsag-
érzés, szapora szivverés €s hohulldmok kisérnek.

A kisgyerekeknél azonban gyakran kényszeres, ismétlddd jatékban mutatkozik meg a
traumatikus élmény tjraélése.

Az ilyen tipusu jaték sordn a gyermek gy viselkedik, mintha mashol jarnédnak a gondolatai,
megmerevedik és a semmibe bamul.

A traumatizalt gyerekeket altalaban rémalmok is kinozzak, melyeket ébredés utan nem
tudnak elmesélni.

A megnovekedett arousal-szint és az Ojraéléssel jard erds szorongds az oka az elkeriilésnek.
A gyerek elkeriili az olyan gondolatokat, érzelmeket, tevékenységeket, melyek eléhivhatjak
a trauma emlékét.
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Ez a tiinettipus a gyerekek viselkedésében konnyen felismerhetd: sériil a reakcidkészségiik,
csokken a jatékra vald képességiik és elkeriilik a pihenést.

A csecsemok elaltatasa kiilonosen nehéz lehet, mivel az dlomba meriilés folyamata erds
félelmet valt ki beldliik.

Vannak gyerekek, akik inkdbb visszahuzodnak a tarsas kapcsolatoktdl, hogy megvédjék
magukat egy jabb traumatol.

Zavar figyelhetdé meg a traumatizalt gyermekek altalanos fejlddésében is: gyakran visszatérnek
korabbi, mér elhagyott viselkedésmintakhoz.

Sok traumatizalt gyerek képes a fantaziaja segitségével egy biztonsagos dlomvilagot teremteni
maganak, ahova elmenekiilhet a valosag eldl.

Nagyon fontos, hogy ismerjiikk a kiilonb6z6 tiineteket; megfigyeljiik, hogyan reagal a
traumatizalt gyermek stresszhelyzetekben, és megvizsgaljuk, mi allhat az adott a viselkedés
hatterében.
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Hogyan hat a trauma a fejlédésre?

A traumatikus esemény meghataroz6 hatassal lehet a gyermek fejlédésére.

Az atélt halalfélelem és rettegés maradando valtozasokat okoz az agyban. Ezt a tényt az
utdbbi évek neurologiai kutatdsai minden kétséget kizardan aldtdmasztottak. Bar a kutatdsok
még gyerekcipdben jarnak, néhany dolgot mar ma is biztosan tudunk:

Az emberi agyban sziiletéskor koriilbeliil 100 millidrd neuron van. Az alapvetd testi
funkciokat, mint amilyen a 1égzés, a szivverés €s az észlelés, a neuronok kozotti kapcsolatok
vezérlik.

A fiatal, fejlddésben 1év0 agy érzékenyen reagal a kornyezeti hatasokra.

A neuronok ezeknek megfeleléen novekszenek, alakitanak ki 0j kapcsolatokat a kornyezd
neuronokkal, és erdsitik meg a mar meglévéket, igy egy Osszetett halozat jon 1étre.

A neuronhaldzatra, €s ezen keresztiil a személyiségre dontd hatassal vannak a gyerekkori
tapasztalatok.

Hogyan dolgozza fel az ember a tapasztalatokat?

Az uj és varatlan benyomasok, akar pozitivak, akar negativak, stressz-reakciot kivaltd
stimulansokként hatnak. Az agy ilyenkor rendkiviil éber allapotba kertil.

Mukodésbe 1ép a limbikus rendszer, mely a vegetativ funkcidkat, a hangulatot, az érzelmeket
¢s az emlékezést szabdlyozza. Az amigdala ¢s a hippokampusz a limbikus rendszer
legfontosabb részei.

Az amigdala, mely az agy félelemkozpontja, az érzelmi toltet alapjan azonnal kiértékeli a
beérkezé ingereket. Ha egy ingert “veszélyesként” kategorizal, vészhelyzeti allapot jon
létre a szervezetben.

E kozvetlen reakciotol fiiggetleniil a hippokampusz térben és iddben helyezi el a
benyomasokat, €¢s a nem tudatos memoriaba tovabbitja dket, ahol a korabbi tapasztalatokkal
vald Osszevetés torténik.

Ekozben az agytorzs aktivalja a test energiatartalékait. Ez tovabb serkenti a limbikus
rendszer mikodését. A test az alapjan reagal, hogy korabban mi bizonyult sikeresnek
hasonlo helyzetben.

Ha sikeriil elérni a kivant eredményt, a rendszer normalizalédik. A reakcid sikere
megerdsiti a meglévé neuronkapcsolatokat, vagy tjakat hoz 1étre. Egy ilyen sikerélmény a

crer

De mi torténik a traumatikus esemény soran?
Ha nem tud kilépni a szamara veszélyes helyzetbdl, a gyerek egyre nyugtalanabba valik,

A testet eldrasztjdk a stressz-hormonok. Ez megnovekedett izgalmi és aktivitasi szintet
eredményez.
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A hippokampusz mitkodése leall.
Csak az amigdala dolgozik teljes erdvel.

Emiatt a félelem és a tobbi szornyli benyomas toredezetten, tér- és idébeli koordinatak
nélkiil rogziil a memoridban.

Gyerekeknél az 0sztonds ,harcolj vagy menekiilj” reakcid csak korlatozottan miikddik,
kiilondsen akkor, ha alig van esély a veszély elharitasara.

Helyette olyan érzelmek uralkodnak el a gyermeken, mint a tehetetlenség, a panik és a
kétségbeesés .

Hogy megbirkdzzon mindezzel, a szervezet egy masik mitkodésmodba kapcsol at.

Nagy mennyiségli kortizol hormon szabadul fel, ami teljes testi és lelki ledermedést
eredményezhet. Ezt neveziink lefagyasnak. Ebben az allapotban az ember nincsen tudataban,
kicsoda és mi torténik koriilotte.

Ez a vészhelyzetekben megjelend disszociativ reakcié nem mulik el nyomtalanul: a gyerek
a vesz¢€ly elmultdval sem érzi magat biztonsagban, a teste folyamatos készenléti allapotban
marad.

Barmilyen ¢€letkorban éri trauma a gyermeket, az agyi fejlodésére hatassal lesz.

Néhany gyerek ugy probalja sajat belsd biztonsagat megteremteni, hogy magaba fordul
vagy a fantazia vilagdba menekiil. Az 0j ingerek eldl elzarkozik, emiatt a tanuldsi és a tarsas
képességei nem tudnak megfelelden fejlodni.

Mas gyerekek tlzottan alkalmazkodoak lesznek, igy elézik meg a szamukra félelmetes
konfliktusokat.

Ezek az automatikus reakciok gyakran rogziilnek, és az igy kialakult szok4sok meghatarozzak
a gyerek mindennapjait.

Ha a gyermek képtelen az egyszerli kornyezeti ingereket nyugodtan feldolgozni, a
bonyolultakkal még nehezebb dolga lesz. Az izgalmas vagy meglepd szituaciok dsszezavarjak,
az 0j helyzetektdl megrémiil. Ilyen lelkiallapotban aligha lehet célt és értelmet talalni az
életben.

A kortizol-szint gyakori megemelkedése gyengiti az immunrendszert és az egész szervezet
mukodését karositja. Hatdsara a gyerek nem képes megnyugodni egy-egy stresszhelyzet
utan. Az is el6fordul, hogy mar kialakult neuronkapcsolatok pusztulnak el, vagyis a gyermek
elfelejti, amit mar tudott.

A felépiilés csak akkor kezdddhet el, ha a traumas folyamat megszakad.
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Hogyan segitsiink a gyerekeknek?

“Minden trauma lényege a teljes magany és a teljes elszigeteltség.”

A trauma mindig az egész embert érinti: a testet, a lelket és az elmét.

Az éldozat a trauma feldolgozasaval nyerheti vissza az emberekbe vetett bizalmat, az
Onbecsiilését €s a magabiztossagat.

A traumatizalt gyermeknek mindenek el6tt olyan tdmogatokra van sziiksége, akik
megbizhatoak, kiszamithatéan viselkednek, ¢és lehet rajuk tamaszkodni. Ezeket az
embereket “megbizhato felnétteknek” nevezziik.

A trauma hatasara a gyermek elvesziti a bizalmat. Ezért nagyon fontos, hogy megértoen,
egyiittérzden viszonyuljunk hozza, és mindig legyiink tudatdban sajat felelésségiinknek. A
stabil és 6szinte kapcesolat kiépitéséhez tiirelem, megértés ¢s tisztelet kell.

A traumatizalt gyerekekkel és fiatalokkal vald6 munka fontos része az tugynevezett
“biztonsagos helyek” megteremtése.

A trauma kovetkeztében a gyerekek tobbé nem érzik magukat biztonsdgban. A vilagot
vesz€lyesnek latjak, magukat pedig védtelennek érzik, emiatt elveszitik a bels6
biztonsagérzetiiket is.

Ahhoz, hogy a gyerek beliil biztonsagban érezze magat, eldszor egy “kiilsé biztonsagos
helyre” van sziiksége.

Ezért meg kell 6t védeniink a tovabbi traumaktdl , az er6szaktol vagy az elhanyagolastol.

Erdemes atgondolni, hogy egy pedagogiai helyzetben milyen eszkozokkel segithetjiik elé a
kiils6 biztonsagos hely megteremtését.

A gyermekeknek tamogatasra van sziikségiik ahhoz, hogy kezelni tudjédk a fel-feltord,
rendkiviil erds érzelmeiket, példaul a félelmet, a tehetetlenséget vagy a diihot.

Ha eléggé megbizhatoak és nyiltak vagyunk, olyan kornyezetet teremthetiink a gyerekeknek,
melyben lassan ujra megtanulnak bizni.

Ebben segit, ha a mindennapi ¢élet kiszdmithat6 és atlathatd szabalyok és szokéasok szerint
zajlik.

A lanyoknak ¢és a fiknak bétoritasra és megerdsitésre van sziiksége, hogy kiegyenstlyozottak
legyenek, fejlddjon az dnbecsiilésiik ¢s az onkontrolljuk ¢és helytilljanak a kozosségben.

Fontos, hogy megbeszéljiikk velik az eseményeket, segitsiink megérteni, mi torténik
koriilottiik. A kisebbek kiilondsen nehezen birkdznak meg egyediil a stresszes szituaciokkal.

Fontos, hogy tdmogassuk Oket a sajat reakcidik megismerésében, értelmezésében , és a
viselkedésiik fokozatos megvaltoztatasaban.

fgy egyiitt rajohetiink, mi lehet a gyerek szamara kivalté inger és hogyan lehetne elkeriilni.
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A traumatizalt gyerekek sziileivel folytatott munka kényes teriilet, de a gyermekjoléti
munkaban elkeriilhetetlen.

El6szor is tisztaznunk kell a sziilok szerepét: elkdvetdk-e, vagy bevonhaték a munkaba,
mint biztonsagos felndttek. Az is lehet, hogy egy iddre nyitva kell hagynunk ezt a kérdést.

A tanacsadoknak és a gondozoknak a kovetkezd kérdésekre kell valaszt keresnitik:
Mi a sziil6 szerepe a traumaban?

Milyenek a sziil§ tarsas és érzelmi készségei?

Jelenleg milyen a kapcsolat a gyerek és sziil6 kozott?

Azoknak a sziiloknek, akik megbizhatoak és ezért egyiittmiikodiink veliikk a traumatizalt
gyerek érdekében, minden informacidt és tdmogatast meg kell adnunk.

Ha a sziilok szerepet jatszottak a gyerek traumatizalodasaban, akkor a gyerek biztonsagara
kell 6sszpontositanunk. A sziiléknek ajanljunk fel tandcsadast, és ha sziikséges, szembesitsiik
Oket azzal, mit tettek.

Ilyen esetekben Iétfontossagl, hogy a tandcsadok megfeleld szakmai tdmogatést kapjanak.

A sziilokkel valo barmiféle egyiittmiikodés kozéppontjaban a gyerek biztonsaga és jolléte
kell, hogy éalljon. Fontos, hogy a felndttek levegyék a traumatizalt gyerekek vallarol a
feleldsséget, de soha ne hozzanak dontést a beleegyezése nélkiil.

A traumatizalt gyerekekre pozitiv hatassal vannak a kovetkezok:
“Szereté gondoskodas”

Szeretettel és gondoskodassal veszem koriil a gyereket és megvigasztalom — de nem
telepszem rd! Fontos, hogy megkapja télem, amire sziiksége van, ugyanakkor tiszteletben
kell tartanom a hatarait.

“Megbizhato6 szabalyok”

Jol felépitett napi rutint vezetek be, melyben a szabalyok atlathatdak és kiszamithatoak.
Ezzel biztonsagérzetet is nytjtok a gyereknek.

“A gyerek lehet problémas”

Elfogadom a gyereket, barhogyan is viselkedik, és kdzben igyekszem megdrizni a belsd
nyugalmam.

“Mindenkinek vannak erdsségei és gyengeségei”

Segitem a gyermeket, hogy felfedezze és fejlessze az erdssegeit, ugyanakkor elfogadom,
hogy van, amiben gyengébb. Igy tudok pozitivan hatni ra.

“Segithet, ha beszélsz rola”

Ha a gyerek besz€lni szeretne a traumatikus ¢lményrél, meghallgatom, tadmogatom,
megvigasztalom, és valaszokat adok.

Ha a gyermek beszélgetés kozben talzottan a rossz emlékek hatasa ala keriil, évatosan
kozbelépek, ¢és finoman visszaterelem a beszélgetést a jelenre.

A traumatizalt gyerekekrél gondoskodd, megbizhatéd felndtteknek nincs konnyt dolguk, de
a mindennapi munkéjuk soran komoly eredményeket érhetnek el.
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Hogyan segitsiink 6nmagunknak?

Segitéként nap mint nap nehéz helyzetekkel talaljuk szembe magunkat.
Gyakran nem tudjuk megadni azt a tiamogatast, amire sziikség lenne.
Tul kevesen vagyunk, és nem tudunk minden feladatot elvégezni.
Gyakran nem is latjuk, van-e eredménye a munkanknak.

Ritkan van lehetdségiink magunkrdl €s a sajat érzéseinkrdl beszElni.

Még otthon is nehéz kikapcsolodnunk, mert folyton a problémak jarnak a fejiinkben.

A gyermekjoléti intézményekben €16 gyerekekkel és a fiatalokkal val6 munka nagyon
megterheld feladat. Nagy résziik rettenetes dolgokon mert keresztiil. Mivel traumatizalt
allapotba keriiltek, rendkiviil sok tamogatast és gondoskodast igényelnek. A tovabbi
traumak megeldzése pedig gyakran orisi kihivast jelent.

Ehhez nem csak szakértelemre van sziikség, hanem jo kapcsolatteremt6 ¢s kommunikacios
képességre is, sokkal inkabb, mint mas szakteriileteken. Sajnos, ez a felbecsiilhetetlen
értékli munka nem kapja meg azt az megbecsiilést, amelyet megérdemelne.

Ez idével a motivacio elvesztéshez, elégedetlenséghez, kimeriiltséghez ¢és kapcsolati
problémakhoz vezethet, akar a magéanéletben is. Stlyos esetben a segité kiég.

A kiégés jelei ¢és tlinetei a kovetkezok:

érzelmi szinten:
fasultsag, kozony, elégedetlenség, depresszid

szakmai szinten:
feleslegesség-érzés, szervezetlenség, visszahuzodas

intellektualis szinten:
feledékenység, koncentraciézavar

viselkedési szinten:
érzelmi tdvolsagtartas, bizonytalansag, elszigetelddés, onkényes gyogyszerszedés,
munkahelyi hidnyzdsok

tarsas szinten:
tapintatlansag, gyakori megbetegedések, ingerlékenység, agresszivitas

A kis mértékli munkahelyi stressz még j6 hatdssal van a teljesitményre. Veszélyessé valik
viszont, ha tilzottan magas a stressz-szint, ha a megterheld helyzet elhuzodik, és ha a
dolgozonak nincsenek megfeleld erdforrdsai a stressz kezeléséhez.
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Mit tehetiink?

Nagyon fontos, hogy tudatiaban legyiink sajat fizikai és érzelmi allapotunknak. Sokszor
nehéz id6t szanni az Onvizsgalatra , de ha megvannak a megfeleld eszkozeink és
modszereink, megvédhetjiik magunkat a kiégéstol. Ez pedig pozitiv hatassal lesz a
gyerekekkel és fiatalokkal val6 munkankra.

Ehhez Onismeretre van sziikség, vagyis meg kell ismerniink ¢és el kell fogadnunk sajat
hatarainkat, és tudnunk kell, hogyan fejleszthetjiik a készségeinket. Az is fontos, hogy
tisztaban legyiink a kiégés tiineteivel.

Minden szakembernek feleldsséget kell véllalnia a sajat jollétéért.
A kovetkezO néhany javaslatot beépithetjiik a mindennapi munkankba.

Hatékony idogazdalkodas
Tervezziik redlisan a napjainkat, hagyjunk id6t a sziinetekre, és az esetleges varatlan
helyzetekre is.

Realis elvarasok

Allitsunk fel reélis elvarasokat és ehhez vegyiik figyelembe a munkahelyi koriilményeket
is. Néha a komoly eredmények sem kapnak kell6 elismerést, a kis hibakat viszont
talhangstlyozzak.

A kollégak értékelése és elismerése

Fejezziik ki, hogy tdmogatni és erdsiteni akarjuk a csapat munkdjat, adjunk pozitiv
visszajelzéseket és ha kritikat fogalmazunk meg, az legyen konstruktiv.

Szupervizio

Szervezziink esetmegbeszéléseket, vagy szuperviziot. Ezeken a taldlkozokon lehetOség
nyilik a vélemény- és tapasztalatcserére, €és az érzéseinkrdl is beszélhetiink.

Személyes és szakmai fejlodés
Minél magabiztosabbnak érzi magat, annal hatékonyabb lesz a munkéjaban is.

Segitéként nem szabad elfelejtkeznilink arrdl, aki folyton arra var, hogy figyeljiink ra:
onmagunkrol!
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