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Trénerként, néi kor vezetdként, coach-ként és az Obudai Egyetem raaddjaként az
emberek mentalis jollétért dolgozom. Szivemen viselem a pedagdégusok helyzetét.
Szakmai kérokben gyakran beszélgetiink, sokszor dithéngink a tendencidkat ldtva.
A mdszaki vilagbdl jovok, gyakorlati embernek tartom magam. Ezért ha valamilyen
szdmomra fontos és égetd problémat latok, igyekszem hatni a pozitiv viltozdsra a
magam eszkozeivel. Természetesen til kicsi vagyok egy politikai dontésekkel atszétt
probléma megoldasahoz, de hiszem, hogy helyi szinten elindulhatnak olyan kezdemé-
nyezések, amik a helyi kozésségek helyzetét jobba tehetik. Ezért tudatosan elkezdtem
keresni a lehetdséget, hogy miként segithetnék a kisvarosunk pedagégusainak. Tudtam,
hogy a multinacionalis vilagban gyakran alkalmazott tréningek (pl. asszertivitas, DISC,
konfliktuskezelés) roppant kis mértékben érhetdek el a tandroknak, ugyanakkor a
mindennapi életilkben nagyon jél tudndk kamatoztatni ezeket az informacickat. a
hénapnyi egyeztetést, kozos gondolkodast kovetden masfél évvel ezeldtt kezdetem el
dolgozni a gyermekeim iskoldjanak pedagéqusaival. A SzuperErd névre keresztelt, 10
fot szamlals, mara osszeszokott csapattal 6 hetente talalkozunk hétkoznap délutd-
nonként. A kozéppontban a kommunikacio, az onismeret, a csapatépités all. Fontos
cél, hogy legyen egy tér, ahol 8szintén lehet beszélni belsd folyamatokrdl, munkahelyi
és maganéletbeli dilemmakrdl. Mindezt onreflektiven és abban a mélységben, ahogyan
kényelmesnek érzik. A résztvevik legfontosabb ,,KPI”-ként azt fogalmaztik meg, hogy
legyen tobb mosoly az arcokon. Diplomadolgozatom témdjara az észtonzott, amikor
az egy éve tarté munkdnkat folytatni kezdtiik 2022 Jszén, és ekkor a nydri szinet
utan vart feltoltédott dllapot helyett egy egymadsra kivancsi, dm enervalt csapattal il-
tem szembe.
Halasan koszonom az interjukban és a tréningen részt vett pedagogusok munkajat, a
kérddivem kitéltdinek a befektetett energiat. Kilon hdlds vagyok dr. Szabé Szilvianak,
dr. Holléssy-Vadasz Gabornak, és dr. Kirdly Zsoltnak az inspirdlé érakért, a szemfel-
nyité gondolatokért, a terelést a dolgozat irdsa kozben.

Varga Zsuzsa Anita
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Ugy hiszem, a pedagégus tarsadalomra kétszeresen is igaz Castellano (2019)
0sszegz6 gondolata az outburning folyamatrol, miszerint a 21. szazad egyik leg-
nagyobb Kihivasat rejté problémajara lelhetiink gyoégyirt, ha tudjuk, miként kii-
szobolhetjiik ki hatékonyan a kiégést.

Mikor dolgozatom megirasahoz kezdtem, tudtam, hogy nehéz témat valasztok.
Tisztaban voltam vele, hogy nem lesz konnyii utazas, és nem szamithatok happy
endre. Az oktatas mindsége - azt gondolom - egész nemzetiink jelenét és jovo-
jét is meghatarozza. A Metropolitan Egyetem munkapszicholdgia 6rain sokszor
éreztem ugy, hogy az ott elhangzottak nagy segitségére lehetnének a pedagogus
tarsadalom erre nyitott tagjai szamara. Két gyermek édesanyjaként tapaszta-
lom, hogy erre hatalmas sziikségiik van. Miiszaki alapdiplomaval rendelkezem,
be vagyok oltva azzal, hogy a munkamat az elméleten tul a gyakorlatba is bele-
iiltessem. Dolgozatomban ezért a pedagoégusok kiégésének vizsgalatan tul a co-
ping technikat is kutatom. Ezek alkalmazhatdésagaroél pedig egy 2 napos gyakor-
lati tréninget is megvaldsitottam egy 7 fos tanari csapattal.

Egy gyertyalangnak tekintem, hogy a dolgozatomban bemutatott félig struk-
turalt interjas kutatas résztvevoi mindannyian ugy érezték, hatalmas segitség
volt szamukKra a tréning. Tisztaban vannak vele, hogy fontos a rutinna valé be-
épités és onfejlesztés. Szamomra ez azt bizonyitja, hogy nyitott, valtoztatni ki-
vano emberekkel igenis lehet alulrdl épitkezve valtozasokat elérni, legalabb a
sajat jollétiik érdekében. J6 hir, hogy ez a lehet6ség mindenki szamara nyitva
all.

Félelmetes és egyben meghokkent6 adat, hogy nemzetkozi kutatasi eredmények alapjan az euro6-
pai pedagdgusok 30%-a szenved burnout-szindromaban, és 60-70%-ukat érinti a tartds stressz
(Lubinszki, 2013). Ez az egyik szomoru tény, ami arra inspiralt, hogy mélyebben megértsem és
atlassam a problémat. Pozitiv gondolkodasui emberként kutatdsomban kerestem azokat a lehetd-
ségeket, coping technikakat, amelyek a szakért6k szerint segithetnek jobb iranyba terelni a meg-
oldasért kialtd helyzetet.

A pedagdgus szakma folyamatos valtozasnak van Kitéve, a politika is jelent6sen hat ra. Az utébbi
években rengeteg olyan dontés sziiletett, ami el6tt én mint kiviilall6 hol diithdsen, hol értetlentil,
hol aggddva allok. Emberieréforras-tanacsadé hallgatoként, trénerként és coach-ként ugy érez-
tem, szeretném jobban megismerni és megérteni a kiégés folyamatat. Szeretném tudni, hogy mit
gondolnak a kutatdk, mit tehetiink a kiégés ellen. Milyen megkiizdési stratégiakkal vértezhetjiik
fel magunkat, és mire figyeljiink, hogy elkertljiik a kiégett allapotot. A pedagdgusokkal folytatott
1 éves munkam ravilagitott arra, hogy mindezekre 6riasi sziikségiik van, de nincs lehetdségiik
ezekrdl szakmai képzéseken t4jékozddni, fejlédni. Orémmel vették a felvetésemet, hogy a kiégés-
megel6zés és a coping technikak témaiban tréningezzem 6ket, majd a tréninget megel6z6en és ko-
vetben félig strukturalt interjut készitsek veliik.
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BEVEZETES

Ki fogja tanitani a gyerekeinket? - teszem fel gyakran magam is a kérdést az elmult 10 évben, és a
valasz mind nyugtalanitébb. Pest megyei kisvaros lakosaként gy vélem, lakhelyemen jobb a hely-
zetiink, mint az orszag vidéki falvaiban. Emiatt bele sem merek gondolni, milyen humaneré&forras
gondokkal kiizdhetnek a kisebb telepiilések, ha a kisfiam mellé 3 évig nem sikeriilt 6vondt talalni.
Folyamatos helyettesitésekkel oldotta meg az 6voda a gyerekek felligyeletét, 120%-on tulterhelt
csoportszobaban. Mindez 4 évvel ezel6tt tortént, és az 6voda pedagdgusainak szama sajnos azéta
tovabb csokkent.

A Metropolitan Egyetem munkapszicholdégia 6raira jarva gyakran fogalmazédott meg bennem,
hogy az ott elhangzottak nagy segitségére lehetnének a pedagogus tarsadalom erre nyitott tagjai
szamadra. Bar a tanultak a szakirodalmakbdl konnyen hozzaférhetéek, a tulterhelt tanarok - azt
gondolom - szabadidejlikben ritkan forgatjak ezeket. Sokszor akkor taladlkoznak ezekkel az infor-
maciokkal, amikor mar baj van, és az alattomos kiégés-lejtonek nehezen visszafordithat6 stadiu-
maban vannak.

Kadar és Samodi (2012) részletesen foglalkozott a tandari szerepek 6sszetett mivoltaval, és azok-
kal a sokszor egymasnak ellentmond6 elvards-halmazzal, amirdl elsé latasra érezhetd, hogy na-
gyon nehéz egy emberként megfelelni. Kutatasai soran Antalka (2020) arra a megfigyelésre jutott,
hogy a kiégés okai hidnyokra és terhekre csoportosithat6, melyek egymassal szemben allnak.

1. ABRA: PEDAGOGUSOK KIEGESENEK OKAI HIANY-TEHER MEGKOZELITES
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Az egyik oldal nagyfoku hidnyossagai, mig a masik oldal jelentds terhei 6nmagukban is kiégést
kivalté okok. Egyiittes jelenlétiik pedig kiilonosen nagy negativ hatast fejt ki a pedagégusokra.
Fontos lenne, hogy mind a sajat, mind a masok kiégési tiineteire szenzitivek legyiink, és igyekez-
ziink mind a hianyok, mind a terhek okozta stresszt csékkenteni.

Gyakran feltettem magamnak azt a kérdést is, hogy vajon a pedagogusok miként vélekednek: sa-
jat maguk vagy a munkahelyiik a felel¢ssége-e, hogy a kiégést megel6zzék? Mennyire nyitottak a
tanarok ilyen témaju tréningeken vald részvételre? Szannanak-e idét, illetve anyagi hozzajarulast,
hogy fejlédjenek ezeken a teriileteken?

Hiszem, hogy helyi szinten elindulhatnak olyan kezdeményezések, amelyek a helyi kozosségek
helyzetét jobba tehetik. Ezért tudatosan elkezdtem keresni a lehet&séget, hogy miként segithet-
nék a kisvarosunk pedagégusainak. Tudtam, hogy a multinacionalis vildgban gyakran alkalmazott
tréningek (pl. asszertivitas, DISC, konfliktuskezelés) roppant kis mértékben érhet6ek el a tanarok-
nak, ugyanakkor szerintem a mindennapi életiikben nagyon jol tudndk kamatoztatni ezeket az in-
formacidkat. 9 honapnyi egyeztetést, kozos gondolkodast kovetben masfél évvel ezelStt kezdtem
el dolgozni a gyermekeim iskolajanak pedagogusaival 2021-ben. A SzuperEr6 névre keresztelt, 10
f6t szamlalé, mara 6sszeszokott csapattal 6 hetente taldlkozunk hétkéznap délutdnonként. A ko-
zéppontban a kommunikacid, az 6nismeret, a csapatépités all. Fontos cél, hogy legyen egy tér, ahol
Oszintén lehet beszélni belsd folyamatokrol, munkahelyi és maganéletbeli dilemmakrdél. Mindezt
onreflektiven és abban a mélységben, ahogyan kényelmesnek érzik. A résztvevék legfontosabb
»KPI"-ként azt fogalmaztak meg, hogy legyen tébb mosoly az arcokon.

Kutatasom témajanak keresésekor megfogalmazodott bennem, hogy az elméleti kutatason tul a
SzuperErd csoporttal egy gyakorlati, onreflektiv, kiégést megel6z6 tréninget tartsak preventiv jel-
leggel. Fontosnak éreztem, hogy ne csak a burnoutot jarjuk kérbe, hanem megoldasokat is haza
tudjanak vinni az elkertilés érdekében. Ezért egy, a coping technikakkal bévitett 2 napos tréning-
tematikat épitettem fel nekik.

A szakirodalmakba mélyiilve hamar egyértelmiivé valt a szamomra, hogy az oktatasiigyet érintd
statisztikak roppant ijeszt6ek, és a kovetkez6 10 év varhato tendenciai a jelenlegi problémakat
névelni fogjak. fgy egyre siirgetébb lett bennem a kérdés, hogy mit tehetek én, hogyan tudnam
enyhiteni a folyamatot. Segit6ként viszont tudom és tapasztalom, hogy csak annak lehet segitséget
adni, aki elfogadja és maga is fejlédni szeretne. Vajon ha feliilr6] nem kapnak hatékony és rend-
szeres segitséget a pedagdgusok, akkor 6k nyitottak lennének-e sajat iton szervezddve tenni 6n-
magukért? Egyaltalan mit tudnak réla 6k maguk, mi is a kiégés, hogy allnak a folyamatban, mit
lehet tenni a megel6zésért? Ezért ugy dontéttem, kutatdsomban ezeket a dilemmakat szeretném
megvizsgalni, majd kés6bbi munkaimban a szerzett tapasztalatokat felhasznalni. Ehhez az alabbi
kutatasi kérdéseket fogalmaztam meg:

Mit gondolnak a pedagégusok/oktaték, mennyire érinti 6ket a kiégés?
Milyen kiégési tiineteket és mekkora mértékben tapasztalnak magukon?
Foglalkoznak-e megkiizdési repertoarjuk fejlesztésével?

A munkahelyiiktdl varjak, hogy megsegitse 6ket a kiégés-megel6zésben, vagy 6k is fe-
lel6snek érzik magukat, hogy tegyenek ellene?

e Amennyiben a munkahelyiik biztositana tréning-lehetéséget arra, hogy mélyebben
megértsék a kiégés folyamatat, szivesen részt vennének-e rajta, illetve mit tehetnek
azért, hogy megel6zzék azt?
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A HR KIHIVAS, AMIVEL SZEMBE KELL NEZNUNK

Elemzésemet irva Uigy érzem, a helyzet sok szempontbdl kilatastalan. A felkutatott adatokbol ki-
emelném azt a tényt, hogy 2022 jdliusaban nagysagrendileg 16.000 pedagégus hianyzott az ok-
tatasbdl a Pedagdégusok Szakszervezetének szamitasai alapjan. Ezt azt jelenti, hogy a pedagogus-
allasok 11%-a betoltetlen. Szamomra ijesztd adat, hogy 6.000 6vodapedagdgus és 8.000 tanari/
tanitéi allas tires. A pedagogusok atlagos életkora 53 év, ami el6re vetiti, hogy 12 éven beliil a most
tanitok fele nyugdijba fog menni. A helyzetet stlyosbitja, hogy jelenleg 1.500-2.000 fére tehet6 a
nyugdijbol visszafoglalkoztatott tanarok szama (Portfolio, 2022). A helyzet - véleményem szerint
- roppant ijeszt6, hiszen egyre kevesebben valasztjak a pedagégushivatast, folyamatosan romlé
tendencia tapasztalhatd. A 2017/2018-as tanévben 6.324 palyakezd6 tanar volt, 2020/2021. tan-
évben csupan csak 2.095 {6 kezdett tanitani (HR Portal, 2022).

2.ABRA: A HR KIHiVAS, AMIVEL SZEMBE KELL NEZNUNK

= 16.000 f0, 11 %

Pedagogushiany
53 év -> az 50%-uk
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3.357 fo osztatlan képz.

Forras: Sajat szerkesztés, 2023

A frissdiplomas pedagégusoknak és a veteranoknak sem teszi szimpatikusabb4 a palyat az a tény,
hogy a tanitassal lekotott terhelés Eurépaban hazankban a legmagasabb: 728 6ra. A szakemberek
és a pedagogusok altal egybehangzo6 vélemény, hogy ez mar az egészségtelen kategdria. Ezt ta-
masztja ala az is, hogy egyre névekszik a tappénzigénylések szama (Portfolio, 2022).

Cikkemet a pedagégus tarsadalom egy ,forr6” pillanatdban irtam. A statusztérvény varhaté ala-
irasa el6tt, a teljesitményértékels rendszer bevezetésének kiiszobén alltunk. Az altalam megkér-
dezett pedagdgusok ugy vélik, hogy mindez a szakmai bevonas és egyeztetés teljes hidnyaban és a
tanarok hangjanak figyelembevétele nélkiil torténik.

A kutatdsomban bemutatott kérdéivem egyik kérdését, mint egy ,1dzméré” indikator tettem fel.
Torekedtem egyetlen mondatba tomoritve fokuszalni, hogy mekkora nagy a baj: vagyis a kit6lt6im
hany szazaléka képzeli ugy, hogy 3 év mulva a pedagogus palyan lesz? A valaszok aranya vélemé-
nyem szerint lesujto, tekintve, hogy csupan 173-an latjak magukat az oktatasban 3 év mulva a 298
f6bol. Figyelembe véve, hogy jelenleg is nagy a hidny és a palyakezdék szama sosem latott mérték-
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ben alacsony. Véleményem szerint ez olyan terhet fog réni a még motivalt tanarokra, ami tovabbi
palyaelhagyast indukalhat.

3. ABRA: 3 EVMULVA A PEDAGOGUS PALYAN KEPZELI-E EL MAGAT (FO; %)

migen

173;58% ®nem

Forras: sajat kutatas, 2023 (N=298)

KUTATASOM MODSZERTANA ES IVE

Munkamat az outburning folyamatra vonatkoz6 szekunder adatok gyfijtésével és feldolgozasaval
kezdtem. Gorcs6 ala vettem a kiégés fogalmat, tiineteit, folyamatat. Kutatasi anyagomban a hang-
suly a prevencion van, mert trénerként és coach-ként ehhez van jogosultsagom hitelesen segitséget
nyujtani. A szakirodalmi részben kifejezetten torekedtem a pedagégus szakmara vonatkozo ada-
tok, informacidk, forrasok felkutatasara. A kiégés megel6zését segitd coping technikdk tanulma-
nyozasaval folytattam a munkat. Gy(jtésem soran a pozitiv pszicholégiara talaltam, ennek fontos
része a PERMA+V modell, ezért ennek bemutatasara is kitérek. Ismertetem roviden a preventiv
stressz-menedzsment modelljét. Bemutatom a kival6 onismereti alapmiivet ir6 Covey proaktiv és
reaktiv emberképének tulajdonsagait és szemléletét. Orommel lattam, hogy a pedagbgusok rezi-
liencia-fejlesztésével kapcsolatban az elmult években szamos magyar tanulmany sziiletett. Ezek
velejét Osszegeztem. Nemzetkozi kiégést megel6z6 és megkiizdést fejleszt6 programok utan is ku-
tattam az interneten. Ekkor bukkantam a Brite-modellre, mely Ausztralidban egy széles korben
hozzaférhet6 preventiv program a pedagégusok szamara.

A pozitiv pszichol6gia irdnyzata csupan 2 évtizednyi multra tekint vissza. Bar korabban Maslow
alkotta meg a fogalmat, kozel fél évszazad mulva Martin Seligman paradigmavalté szemléleté-
nek koszonhetden indultak el a kutatasok a pszicholdgian beliil abba az iranyba, ami a patolégia
helyett a jollét (wellbeing) fogalmara fokuszalt. Azért tartom fontosnak beemelni a kutatasom-
ba, mert nagyon sok olyan pozitiv megkiizdés tanulhat6 bel6le, ami a nehézségeket megkony-
nyitheti és segithet a kiégés-prevenciéban. Hiszen a pozitiv pszicholégia nem azt mondja, hogy
kertljiik ki az akadalyokat, ignoraljuk a kriziseket, hanem abban segit, hogyan dolgozzuk fel,
lendiiljiink at vagy keretezziik 4t konnyebben azokat, és a kihivasokkal egyiitt hogyan éljiink
tartalmas életet.

A pozitiv pszicholdgia azt keresi, hogy miként élhetiink megelégedett életet, mindennapjaink mi-
t6l valhatnak teljesebbé. Seligman véleménye szerint ahhoz, hogy a boldogsagot meg tudjuk érteni,
Osszetevéire kell bontanunk azt. Kutatasait koveten megalkotta a PERMA (mint mozaikszé) mo-
dellt, melyben a boldogsagot 5 alappillérre bontotta. Ugy véli, minél magasabb értekkel rendelke-
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zlink az egyes elemekben, annal megelégedettebb életet éliink. Hangsulyozza, hogy a tartalmas élet
és a magasabb célnak valo elkdtelezett élet a megelégedett, boldogabb élet irdnyaba terel benniinket
(Porpacz, 2020). Seligman PERMA-modelljében a boldogsagot az alabbi 5 6sszetevdre bontotta:

Pozitiv érzelmek - Positive Emotion: arra 0sztonoz, hogy a nap folyaman tébb pozitiv érzelmet
éljiink at, mint negativat. Gyakorlassal ebben egyre jobbak lehetiink. Eljiik meg az élvezeteket, a
szbrakozast, az 6romot. Fontos a boldogsdg, optimizmus, bizalom és 6rom érzelmeinek tudatosita-
sa, torekedjiink ezek megélésére.

Elmélyiilés - Engagement: a flow allapotanak megélésére biztat. Eljiik meg vagyainkat, meriiljiink
el teljesen valamilyen szamunkra fontos tevékenységben.

Realationship - Kapcsolatok: keresslink tamogato6 kozosséget, apoljuk baratsagainkat, épitstink
pozitiv kapcsolatokat. A tarsas tdmogatottsag 6sszefiigg a mentalis jéllétiinkkel, igy az egészsé-
glinkkel.

Meaning - Jelentés/Ertelmes célok: egy 6nmagunkon tilmutaté, magasabb célt szolgalé életet
élni. Ez hozzasegit egy megelégedettebben élt élethez, a pozitiv jovoképhez, és meghosszabbitja a
varhato élettartamot.

Achievement - Teljesitmény/Eredmény: az az er6, amit a személyes céljaink elérésébe fektetiink.
Az elért eredmények magabiztossagot adnak, és tovabbi célok kitlizésére sarkallnak benniinket
(Varga, 2022).

+ Vitality - Egészség: Seligman kés6bb egy 6. pillérrel egészitette ki a modellt, az egészség ténye-
z06jével. Jollétlink szempontjabdl elengedhetetlen a mindségi taplalkozas, a mély és elégséges alvas,
amozgas és hogy dsszességében jol érezziik magunkat a sajat testiinkben.

Seligman és Christopher Peterson a VIA intézmény (Values in Action, nonprofit szervezet) égisze
alatt tobb mint 50 kutatétarsaval 3 évig dolgozott a karaktererdsségek rendszerének megalkotasan.
Széleskori kutatomunkajuk soran 24 féle karaktererdsséget talaltak, amelyeket 6 féle erénycso-
portba soroltak. Tapasztalatuk szerint amennyiben tisztaban vagyunk sajat karaktererdsségeink-
kel, és a kihivasok/krizisek soran tudatosan tdmaszkodunk ezekre, sokkal konnyebb megbirk6zni
veliink. A karaktergyengeségeink ravilagitanak azokra a pontokra, amelyek fejlesztésével szélesed-
het megkiizdési repertoarunk, hozzasegitve minket a mentalis jollétiink noveléséhez.

4. ABRA: KARAKTEREROSSEGEK RENDSZERE

Merészség

Oszinteség
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5 : Gseé Erzelmi
Bolcsesseg erosségek gl st
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: Hala
Megbocsatas Ertékelés
ol el Megfontoltsag Spiritualitas Transzcendencia
Onszabalyozas Remény

Alazat Humor

Forras: VIA Institute on Character, 2022

118



COPING LEHETOSEGEK A PEDAGOGUS KIEGESMEGELOZESBEN

Kutatasomban primer moddszereket is alkalmazok a téma mélyebb megértéshez, ehhez készitet-
tem egy kifejezetten pedagégusoknak/oktatoknak szant kérdéivet. A kérdéiv kérdéseinek dssze-
allitasakor fontos szempont volt szamomra, hogy olyan hasznos informéacidkat nyerjek ki bel6liik,
melyeket a sajat munkamba is be tudok épiteni a kovetkez6 években, ezért a kérd6iv fokuszaba
ezeket a kutatdsi kérdéseket allitottam.

Kérdéseim egyarant vonatkoztak aktiv, palyaelhagy6, nyugdijas és még ,képz6ds” pedagdégusok-
ra. Célcsoportomnak tartom a bolcs6détdl az 6vodan és altalanos iskolan at a fels6oktatas tana-
rait/oktatoit, s6t a magantanarokat és egyéb intézményben dolgozokat is. Véleményem szerint az
oktatas egy komplex rendszer, a benne dolgozok viszont egyének, ezért a kiégés megel6zését rend-
szerszinten sziikséges kezelni, valamint dsszetettsége miatt minden intézménytipus alkalmazot-
tainak az igényeire és egyéneire sziikséges szabni.

A kérdéseim egyik csoportja arra fokuszalt, hogy a kitoéltdim foglalkoznak-e dnfejlesztéssel.
Véleményem szerint ez azért fontos, mert a szekunderkutatdsaim is bizonyitjak, amit én magam is
vallok, hogy a kortilményeink alakuldsara mi magunk is hatassal vagyunk. Ugyanakkor a szekun-
der kutatasok adatai azt is alatamasztjak, hogy a rendszerszint{i problémakat (pl. talterheltség,
alulfizetettség, pedagoégushiany) nem oldjak meg a kiégés-megel6zést segitd tréningek és a rezi-
liencia-fejlesztés. Szerintem azonban fontos latni, hogy mit gondolnak maguk az oktatasban dolgo-
zok: 6k maguk felel6sek-e a kiégésiik megel6zéséért, vagy a munkahelytiktél varnak-e erre meg-
oldast, esetleg mindkettéjliiknek egyforman nagy a felel6ssége ebben? Amennyiben lehetéségiik
nyilna ra, vajon a pedagégusok részt vennének-e ilyen témajua tréningen akar a munkahelytiikon,
akar magan Uton; mit varnak egy ilyen lehet6ségtdl; anyagilag is vallalnanak-e hozzajarulast, és
ha igen mennyit; és hany napot gondolnak hatasosnak?

Félig strukturalt interjdim alanyaihoz adta magat a lehet6ség, hogy a velem egyiittmiikodd
SzuperErdé csoport tagjait kérdezzem. Amikor kialakult a koncepcid, hogy egy 2 napos kiégés-meg-
el6z6 és coping technikakat fejleszt6 tréninget tartok nekik, egyértelmtivé valt, hogy mind a tré-
ninget megel8zden, mind azt kovetSen interjizzam veliik. Igy primer kutatasomat a t8liik nyert
valaszok, felismerések, tapasztalatok adjak.

KUTATASI EREDMENYEIM

Ugy vélem, egy joléti tarsadalomban a munkaaddk és a munkavallalok kézos felel6ssége, hogy id6-
szakonként megvizsgaljak, az egyes munkavallalok a kiégés mely szakaszaban tartanak, és sziik-
ség esetén hatékony szakmai segitséget nytjtsanak.

A szakirodalmak tanulmanyozasa soran gytjtottem egy listat a kiégés legjellemz6bb tiineteirdl.
Szerettem volna felmérni, hogy a valaszadok az elmult 2 évben tapasztaljak-e magukon ezeket a
jeleket. ljeszt6, ugyanakkor szamomra vart eredmény, hogy a kitolték fele tapasztalja magan a
csokkend munkahelyi motivaciét és a sok megoldand¢ feladat okozta alland6 id6zavart is. 44%-
uk érzi gy, hogy az érzelmi kimeriiltség allapotdban van. A névekvd pénziigyi problémak miatt
a 41% aggodik, alvaszavarral 36%-uk kiizd. Ez roppant szomoru adat, hiszen ez mind mentalisan,
mind fizikailag megterheli a szervezetet, ami tovabbi problémak megjelenését vetiti el6re, és saj-
nos a kit6lték tobb mint 1/3-4t érinti. A valaszoldk tobb mint 20%-anal jelentkeznek egészségligyi
problémak, koncentraciés nehézségek és taplalkozasi zavarok. Orommel ldtom, hogy a kitélték
7%-ara a felsorolt tiinetek egyike sem jellemz6. Szivesen tarsalognék veliik, milyen coping techni-
kakat alkalmaznak, mi a sikeres megkiizdésiik titka.
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5. ABRA: KIEGESRE JELLEMZO TUNETEK AZ ELMULT 2 EVBEN (FO; %)
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Forras: sajat kutatas, 2023 (N=298)
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A kiégés Osszetett folyamat, érinti a magan- és a munkahelyi életet. Erés 6sszefiiggésben van a rend-
szerszintli problémakkal, ugyanakkor mi magunk is sokat tehetiink a tudatos megel6zéséért. Kivancsi
voltam arra, mit gondolnak a kit6lt6k, az 6 feladatuk-e, hogy megsegitsék sajat magukat a kiégés-meg-
el6zésben, vagy a munkahelyiikt6l varnak erre megoldast? A valaszok egyértelmiien hangstlyozzak,
hogy mindkettének jelentds felel6ssége van abban, hogy a pedagégusok elkertiljék a kiégést. A kitol-
t6k donto tobbsége szerint, 223 f6 véleménye alapjan nagyon fontos feladatunk, hogy sajait magunk
tegylink a kiégés megel6zéséért; 183-an vélik ugy, hogy a munkahelyiiknek is nagyon feladata.

6. ABRA: MENNYIRE FONTOS FELADATA A MUNKAHELYUNKNEK ES ONMAGUNKNAK TENNI
A MENTALIS JOLLETUNKERT? 0=NEM FELADATA, 5=NAGYON (F0)
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Forras: sajat kutatas, 2023 (N=298)

Szakmai munkam tovabblépése szempontjabdl szamomra izgalmas kérdés, hogy amennyiben lehet6-
séget kapnak a pedagdgusok a munkahelyiikon egy coping-fejleszt6 tréningen vald részvételre, anya-
gilag is hozzajarulnanak-e a sajat fejl6désiikhoz, ezaltal mentalis jollétiikhoz. A valaszadok jelentbs
tobbsége, 82%-uk ingyenes lehetéségen venne részt, mig 35-en pénziigyi vallalast is tennének érte.

7.ABRA: AMUNKAHELY ALTAL SZERVEZETT KIEGES-MEGELOZO
ES COPING-FEJLESZTO TRENINGEN RESZT VENNE (FO; %)

migen, ha ingyenes
migen, anyagilag is hozzajarulna
I nem szivesen venne részt

168; 82%

Forras: sajat kutatas, 2023 (n=206)
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Mind a tréneri munkamhoz, mind a kutatasomban leirt 2 napos kiégés-megel6z6 tréning anyaga-
hoz fontos kérdés a szamomra, hogy mit gondolnak a potencialis résztvevék arrol, hogy mit var-
nak egy ilyen lehet6ségtdl. A valaszaddk 78%-a szeretne konkrét megkiizdési stratégidkkal ha-
zamenni, mig 68% var egyéni gyakorlatokat. SzZdmomra nagyon pozitiv, hogy 66% vagyik arra,
hogy sajat, személyes valaszokat talaljon a fejlédéséhez. Tapasztalatom szerint ez nagyon fontos
Osszetevéje a proaktiv személyiségnek, az én-hatékonysag megélésének. A j6 hangulat is megjele-
nik fontos elvarasként a kit6lt6k 62%-anal, ami szerintem is fontos, mert ugy vélem, akkor sokkal
befogadébbak vagyunk az informaciokra.

8. ABRA: MIT VAR EGY KIEGES-MEGELOZES ES MEGKUZDESI STRATEGIAKAT FEJLESZTO
TRENINGTOL? (FO; %)
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Forras: sajat kutatas, 2023 (n=206)

Kutatdsomban a pedagdégusokra fékuszalva kiilondsen méltatlannak érzem azt a kialakult helyze-
tet, hogy munkaadéi oldalrél nem nyujtanak kapaszkodét gyermekeink tanarainak. Igy jobb hijan
a pedagogusok sajat erdbd], esetleg helyi k6zos 6sszefogassal, alulrél épitkezve edukalédhatnak és
kérhetnek szakmai segitséget a diagnosztizalashoz és valtozashoz.
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MEGOLDASI JAVASLATOK

Megoldasi javaslatot nagyon nehéz megfogalmazni az egyre szomorubb iranyt és szamokat latva.
Mégsem lehet nézni tétleniil a folyamatokat. Amiben a kapaszkoddt 1atom, hogy a szakemberek
kutatdsai is azt mutatjak, hogy mind a munkaadénak, mind a munkavallalénak felel¢ssége van a
kiégés elkertilésében.

Munkaaddi részrél elengedhetetlen lenne a politika dontéshozas és a pedagégus tarsadalom min6-
ségi szakmai konzultaciéja. Sajnos az utébbi években ez a folyamat egyre jobban beszkiilt. A ku-
tatdk és az altalam nyert kutatasok eredményei egy irdnyba néznek arrdél, hogy mit lehetne tenni
pedagégusaink kiégésének megel6zéséért. Am mindez utépia csupan! A folyamat elejérdl ugyanis
hianyzik a legfontosabb katalizalé lancszem a munkaltatéi oldalrdl: az ért6 figyelem és a kétolda-
lian nyitott KOMMUNIKACIO.

9. ABRA: JAVASLATOK A POZITiV VALTOZASOKRA - SAJNOS UTOPIA

Amit a munkavallalé tehet:
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Forras: sajat szerkesztés, 2023.

A felel6sséget viszont szeretném aldhtizni: véleményem szerint minden munkaaddnak felelssége
van a munkavallaléi felé a mentalis és fizikai jéllétiikért. Ennek szerves részét kellene képeznie a
kiégés-prevencionak, tervezett és rendszeres médon. Ehhez szakmai informacids tajékozodasi le-
het6ségeket kellene nyujtani, 6nreflexidra alkalmas teret 1étrehozni és a munkaegészségiigyben is
hangsulyosabb szerepet kellene kapnia.

Fontos az is, hogy mint minden egyénnek, igy minden munkavallalénak lehet6sége van fejlédni és
tenni 6nmagaért, ehhez pedig ingyenes és fizetds platformok végtelen sora all ma mar rendelke-
zésre. Az Onfejlesztés torténhet egyéni titon és csoportosan is, akar iskolan beliil 6sszeszervezddve,
ahogyan azt a cikkemben is bemutattam. J6llehet a kiégés igen alattomos és ijesztd betegség, am
a kutatok is egyetértenek abban, hogy nem okvetleniil ellenségként kell tekinteni rd. Onmagunk
megismerésére, bels6 munkara 6sztonoz benniinket, ami altal egy jobbik valdnkat hozhatjuk a fel-
szinre. Folyamatos fejl6désre, az 6nmagunkkal valé mélyebb taldlkozas lehetdsége rejlik benne, a
jollétiink felé is vezethet (Feuer M., & Nagy K., 2019).
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Nagyon joles6 latnom, hogy a pedagdgusok jelentds tobbsége véli ugy, hogy az 6 felel6ssége is a
sajat jolléte, és ezért tenne is. Vizsgalva, hogy mennyire érzik magukat kiégve, milyen okok miatt
szoronganak, és hanyan latjdk magukat 3 év mulva a palyan, ez elképeszt6en fontos is lenne.

Az elsé fejezetben feltett kérdésemre, hogy ,Kik fogjak tanitani a gyermekeinket?”, véleményem
szerint egy valasz biztosan adhatd: a jelenlegi struktiraban képzett, motivalt, hiteles, a tana-
ri palya finom Osszetettségének megfelel6 pedagégusokbdl ma sincs elég, és kés6bb sem lesz.
Mindennek a legértékesebb kincseink, a gyermekeink a legnagyobb karvallottjai. De fontosnak
érzem kiemelni a jelenleg elhivatott, szivb6l oktaté pedagégusokat is. Olyan mérték( struktura-
lis problémakat kell magukkal cipelni a még oktatni vagydknak azért, mert jelentds a pedagogus-
hidny, ami miatt mind szakmailag, mind maganéletileg a kiégés felé sodrdédnak. Ennek kénnyen
belathaté kovetkezménye, hogy a mentalis és fizikai betegségekre is fogékonyabba valnak, ami
Ujabb teher az egészségligyre nézve, de ez mar egy masik kutatas témaja.

JOVOKEP

Egy gyertyalangnak tekintem, hogy a kutatdsomban bemutatott, félig strukturalt interjuk alanyai
mindannyian ugy érezték, hatalmas segitség volt szamukra a tréning. Tisztaban vannak vele, hogy
fontos a rutinna val6 beépités. A tovabbiakban nagy segitség lenne szamukra, ha 2 havonta részt
vehetnének hasonlé tréningen a szinten-tartas biztositasaért. A siker egyik okat abban is latom,
hogy a kiégés és coping technikak mellett az 6nismeret is fontos témank volt. gy nem csupan egy
tréningen vettek részt, hanem olyan témakat is érintettiink, ami sajat bels6 folyamataik megér-
téséhez adtak kapaszkodokat. Szamomra ez azt bizonyitja, hogy nyitott, valtoztatni kivan6 em-
berekkel igenis lehet alulrdl épitkezve valtozasokat elérni. Jé hir, hogy ez a lehet&ség mindenki
szamara nyitva all.

10. ABRA: JAVASLATOK A JOVORE NEZVE

Az alulrol épitkezo projektekre fokuszalas.
A valtoztatni kivandkat segiteni.
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I ~  finanszirozasu programok

3. Méltanyos aru /7 . 4. Egyéni
képzések pedagogusoknak == kezdeményezések

Forras: sajat szerkesztés, 2023
Mély az elkotelez6désem a téma irdnt, szeretném folytatni és kiterjeszteni a tréninget tobb pedago6-

guscsoportra. Pro bono vallaltam a bemutatott pilot projektet. Azonban az én vallalasi lehet&sége-
im végesek. Keresem azokat a vallalatokat, akik tarsadalmi feleldsségvallalasként anyagilag mogé
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allnak a folytatasnak. CSR jellegii programként a multinacionalis cégek a zaszlojukra tiizhetik, és
anyagi tamogatast nyudjthatnak ahhoz, hogy tovabbi tréningek valdsuljanak meg. Kutatdsomban
is arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy bar sok pedagdgus szivesen venne részt coping-fejleszt6
tréningeken, anyagilag nem tudja megfizetni a piac altal rendszeresitett arakat. De jomagam is is-
merek olyan tréningcégeket, amelyek tréningjein a pedagégusok jutanyos aron vagy akar ingyen
vehetnek részt. Bitorkodom megkérdezni a kedves Olvasoét, ha fontosnak érzi a pedagogusok ki-
égésének megel6zését, O mit tud tenni ennek megsegitéséért?

Kutatasom konklaziéjanak megirasakor teljes kett6sség van bennem. Latom, ahogyan az ok-
tatastigyért felelsek olyan dontéseket hoznak, ami kivérezteti a pedagogus tarsadalom tagjait.
Gyakran a tanult tehetetlenség allapotaban taldlom magam, de kdzben er6sen dolgozik bennem
az, hogy valamit tenni kell. Coach-ként és trénerként hiszek az dnfejlesztés erejében. Hiszem és
sajat bromon tapasztalom, hogy nemcsak a koriilményeink passziv aldozatai vagyunk, hanem mi
magunk is hatdssal tudunk lenni a koriilottiink kialakulé folyamatokra. Az aktiv cselekvésiinkon
kiviil ugyanolyan fontos, hogy mi magunk hogyan értékeliink (at) helyzeteket. Ugyanakkor mind-
ez nem varazsiitésre torténik. Hosszas és folyamatos 6nmunka és onreflexio altal nyerhetjiik el a
stabilitadsunkat az életiinkben és novelhetjiik a rezilienciankat. A szekunder kutatdsom soran ez-
zel a gondolatmenetemmel parhuzamokat talaltam. Vagyis a kiégés megel6zésében nagy szerepe
van az Onismeretnek és hogy foglalkozunk-e 6nfejlesztéssel. Minden altalam olvasott kutatas és
konyv arra biztat, hogy a sajat bels6 folyamatainkat és valaszainkat talaljuk meg. Nincsenek kész,
mindenki szamara alkalmazhaté ,,dobozos” megoldasok. Ugyanakkor vannak tendenciak, iranyok,
eszk0zok, rendszerek és 0sszefiiggések, amiket ha megismeriink és megértiink, akkor pozitiv ha-
tassal vannak a jéllétiinkre és az outburning folyamatunk megel6zésére.
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