»Sokak fejében még mindig az a sztere-
otipia él, hogy a kényvtdrosok munkdja
csendes, nyugodt és csupdn olvasgatnak”
- mondta készéntdjében Sikaldné Sdnta
Ildiko intézményvezetd. Megemlitette azt
is, hogy a kényvtdr manapsdg mar sok-
szor mentdlhigiénids terdpia helyszine is,
hiszen az olvasdk szamos esetben élet-
helyzetikh6z kapcsolodd személyes prob-
lémdikat is megosztjak a kényvtarosokkal,
akik meghallgatjdk éket, igyekeznek segi-
teni, mikézben &k is megélik sajat nehézsé-
geiket. A kezeletlen helyzetek elvezethet-
nek egészen a stresszig vagy akdr szélsé-
séges esetekben a kiégésig. A kényvtdro-
soknak is védekezniiik kell, meg kell ismer-
nitk az énvédelmet nyujtd belsé folyama-
taikat, ebben is segithetett a résztvevok-
nek az egész napos szakmai program.

Toélgyesi-Nagy Kldra tréner, csaladte-
rapeuta tartotta a nap nagyeléaddsdt,
amelyben beszélt a humdn szektorban
dolgozék mindennapi nehézségeirdl, a
kiégés (burnout) tineteinek felismerésérd],
annak megelézésérél. Kiemelte, hogy a
fogalom 10 évvel ezel6tt még a 40-es
korosztdly témdja volt, ma mdr a huszon-
éveseknél is megjelenik a burnout.

A minket korulvevé vildg, a tdrsadalmunk
eseményeinek hatdsai és a személyes
adottsdgok egyuttesen jarulhatnak hozzd
a kiégés megjelenéséhez. Miként lehet ezt
felismerni? Télgyesi-Nagy Kldra szerint
amikor azt kezdjik észlelni, hogy munka-
tdrsunk frusztrdlt, elcsendesedik, nem
beszél, akkor ott mdr komoly a gond,

a végsé fazis a deperszonalizdcios szint
lehet, amikor teljes lesz az egyén szétesett-
sége. Illyen esetekben a munka dllando
nyomdsa miatt, a kiégés kévetkeztében
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ESEMENYEK

Mit tehettiink

a kieges ellen

»K0szOnom, jol vagyok!” cimmel
rendezett szakmai napot a szegedi
Somogyi Kdaroly Vdrosi és Megyei
Konyvtdr. A program nagyeléaddasa
és tréningjei arra keresték a valaszt,
hogy mit tehet a kényvtdros a stressz,
a kiégés és a motivdciohidny ellen.

az emberi psziché, védve

az idegrendszert a folya-

matos stressztél, ugy

reagdl, hogy kialakitja

a teljes elidegenedést, a munkdrdl vald
érzelmi levdldst. Az ilyen helyzetek meg-
elézésére fontos, hogy merjunk vdéltozni,
legyenek redlis céljaink, biztositsuk ma-
gunknak a kételezé énidét, amig megvan-
nak a kézdsségeink, védettségunk is van.
Fontos az dnismereti munka, ebben
segithet akdr az irds vagy a muvészet, de
a természet kozelsége, az erdéterdpia is
sokat adhat, ha el tudjuk fogadni ezeket.
Az egyensuly visszadllitasdra a lélek
mellett természetesen nagyon fontos

a testiink szerepe is. Ilyenkor jol johet a
mozgds, a sport, a tdne, a jéga vagy akdr
egy-egy tura. Az elméleti eléadds utdn
négy témdban tartottak tréningeket

a meghivott szakemberek. A résztvevdk
elsgjatithattdk a hatékony idégazddlko-
dds mddszereit, a killénboz6é stresszkeze-

lési technikdkat, ismerkedhettek a generda-

cios kulonbségekkel, azok jellemzéivel, és
arrdl is tanulhattak, miként lehet asszerti-
ven kommunikdlni a kényvtarban.

Szeifer Csaba

»A konyvtdr manapsag
madr sokszor
mentdlhigiénids terdpia
helyszine is”




