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KRICSFALUSSY Anna

A pedagogus kiégés jelenségének vizsgalata, valamint megel6zésének és
kezelésének szervezeti lehetdségei a szakképzésben

Tanulmanyomban bemutatom a kiégés (burnout) szindromat a kilféldi és a hazai szakirodalomban,
ezen beliil a pedagdgus kiégés jelenségét. A leird, elemz6 részben a vizsgalataimat és eredményeimet
Osszegzem. Hipotézisei, eredményeit és a statisztikai mutatdit 6sszevetem a kordbbi eredményekkel,
majd pedig a pedagdgus burnout prevenciéjanak lehetéségeit, és a lehetséges megoldasi utakat
veszem szamba.

A kiégés szindroma a kiilfoldi és a hazai szakirodalomban

A kiégés (burnout) nem Ujkori populista pszicholdgiai jelenség, mégis a tdrsadalmi problémak kérében,
csupan a 20. szazad utolsé negyedében jelent meg. A nyugati civilizdcié térnyerésének és a
globalizaciénak koszonhet6en mara mar minden orszdgban altaldnossa valt.

Sokaig az elméleti szakemberek nem is foglalkoztak ezzel a jelenséggel, figyelmen kivil hagyva,
hogy valés tdrsadalmi problémakbdl gyokerezik, és ennek megoldasa egyre siirget6bbé valik. A
szindroma eleinte csupan az un. ,szent szakmdakban” dolgozdék érdekl6dését keltette fel; orvosok,
névérek, tanarok, lelkészek, szocidlis munkasok, blntgyi szakemberek. Ok azok, akik a
mindennapjaikban az emberekkel valé munkajuk altal folyamatosan érzékelik és atélik az érzelmi
feszlltségeket.

A klinikai  pszicholdgiai  koérképek diagnosztikai  kritériumait tartalmazé nemzetkozi
kategériarendszer, a DSM-IV-TR nem definidlja 6ndllé mentalis zavarként a kiégést, és ennek oka a
jelenség komplexitasa és sokrétlisége (Frances & Ross, 2002). ,A burnout szindréma az egyik
legnehezebben kezelhetd, legveszélyesebb teljesitmény- és karrierkrizis.” (Hajduska, Krizislélektan, 2008)

A magasfoku érzelmi terhelés, az allandé stressz hatasara az ember fokozatosan kiliresedik mind
szellemileg, mind érzelmileg. Nincsenek mar célok és idealok, a mindennapos problémdak megoldésa
egyre nehezebbé valik, a maganéletben és munkdban egyarant eluralkodik az egyénen a
reményvesztettség, a negativ életérzés, és mindent ezen a szlrén lat a vilagban. Hipochondrias
tiinetek, fobidk, szorongas vagy depresszid is kisérheti a kiégés allapotat.

A kiégés vizsgalatokhoz leggyakrabban alkalmazott kérddiv, a Maslach Burnout Inventory (MBI),
amely harom dimenzidban: érzelmi kimerilés, deperszonalizacié, és az egyén érzékelte
teljesitménycsokkenés alapjan méri a kiégésfokot. Hasonldéan tobb dimenziéban értékel a Jarebek’s
Burnout Inventory (JBI), és a Shirom-Melamed Burnout Measure (SMBM), a Farber Inventory of Burnout
Subtypes (FIBS) pedig a kiégésben érintettek altipusait probalja megkiilonboztetni. (Kovacs, 2006)

Ezen felsorolt kérdGivek kidolgozasa, az egyre ndvekvé szamu kutatas ebben a targyban, valamint
az elméleti szakemberek téma irdnti érdeklédése, elGsegitette a 90-es évekre a kiégés fogalmanak Ujra
értelmezését, pontositasat és egy preciz modellbe vald integralasat.

Magyarorszagon is a 90-es évektél figyelhet6 meg egy névekvd érdeklGdés a témaval kapcsolatban.
A magyar kutaték koziil meg kell emliteni Kulcsar Zsuzsannat, aki munkaiban az empatids kapacitas
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kimerilését teszi a kiégés definidldasanak kozéppontjdba, Petrdczi Erzsébetet (Petrdczi E. , Kiégés-
elkeriilhetetlen?, 2007) és munkatarsait (Petréczi, Fazekas , Tombacz, & Zimanyi , 1991), akik a
pedagdgusok és a szocidlis szféra dolgozdinak bevonasdval végezték és tették nyilvdnossa
felmérésiket, valamint Olah Attilat, aki a flow-élménnyel és a megkiizdési stratégiakkal kapcsolatosan
vizsgalta a kiégést (Olah, 2005). A pedagdgusok kiégésének megelGzésével és védekezés lehetGségeivel
foglalkozik feltarva az okokat és bemutatva az utakat, Farkas Aranka (Farkas, Aranka;, 2004). KGpatakiné
Mészaros Maria szembe allitja a kiégést a tandri kompetenciakkal (K6patakiné Mészaros, 2004).

A kutatok és gyakorlati szakemberek, a burnout jelenséget tdrsadalmi problémaként definialtak, és
a kezdetekt6l a human segité szakmakkal hoztak 6sszefliggésbe. Létezik a mai napig klinikai és elméleti
megkozelitése a fogalomnak, jobbdra egymastdl flggetlenil, id6nként egymast atfedve és elGsegitve
a tovabbi kutatdsokat.

A kiégés elsG6 kutatdja és az allapot els6é definidléja Herbert J. Freudenberger (1974)
pszichoanalitikus. Megfogalmazasa alapjan: ,A szindroma krénikus emociondlis megterhelések,
stresszek nyomdn fellépé fizikai, emociondlis, mentdlis kimeriilés, mely a reménytelenség és
inkompetencia érzésével, célok és idedlok elvesztésével jar, s melyet a sajdt személyre, munkdra, illetve
mdsokra vonatkozd negativ attitlidok jellemeznek” (Onody, 2001). Lathatd, hogy a kezdeti idSkben
f6leg az okokra és lathaté tlinetekre koncentrdltak, és Freudenberger is egy olyan dllapotként irta le a
kiégést, amely a boldogtalansdg és reménytelenség érzésével, nagyfoku cinizmussal, unalommal,
pszichoszomatikus tinetekkel és krénikus faradtsaggal jar.

Maslach és Jackson kicsit mds, szocidlpszicholdgia néz6pontban vizsgdlta és fogalmazta a kiégés
jelenségét (Maslach C. , 1998). Egy komplex jelenségként irtak le; a személyiség masokkal és magdval
szembeni viszonyulasa alapjan, harom dimenziét feltarva:

1. Erzelmi kimeriilés: a kiégés magva (Storm & Rothmann, 2003); fokozddé érzelmek, frusztracio,
ingeriltség jellemzi az egyént.

2. Deperszonalizdcio (elszemélytelenedés): negativ, cinikus, visszatérG elkiloniltség érzésekkel
jar, és ilyen érzéseket tapasztal az egyén azokkal az emberekkel szemben, akikkel a munkaja
soran kapcsolatba keriil, és egy id6 utan targyként kezdi kezelni Gket.

3. Cs6kkent (munkabeli) eredményesség, alacsony énértékelés: az egyén negativan értékeli
6nmagat, kimondottan a munkahelyi teljesitményét érintGen.

Az el6bbiek mellett negyedik tényezének szoktdk emliteni még a masok életébe vald személyes
bevonddast (Petrdczi E. , 2007).

A kiégés folyamata nem hirtelen megy végbe, hanem tébb szakaszban. Ez olvashaté ki az angol sz6
nyelvtani vizsgdlatakor is: a burnout a kiégés folyamatat, a burned-out pedig a mar helyrehozhatatlan
végallapotot jelenti (Onody, 2001). Fontos kiemelni, hogy a kiégést a tartds stressz és/vagy a nagyfoku
érzelmi megterhelés idézi eld, els6sorban a munkahelyi terhelés, masodsorban a magdnéletben és az
élet egyéb részein adddd problémadk, valamint a maganélet és a munkahely 6sszeegyeztetésének
komplikacidja (kivaltképp a nGknél, (Petrdczi E. , 2007). Edelwich Brodsky és Georg E. Becker egy 6t
szakaszbdl 4116 modellt dolgozott ki a burnout kialakuldsara (Onody, 2001):

1. Azidealizmus szakasza: lelkesedés a szakmaért, erGs és élénk kapcsolat a kollégakkal és azokkal
az emberekkel, akikkel a munkdja sordn taldlkozik.

2. A realizmus szakasza: szakmdja irdnt elkotelezett, egylttm(ikodé kollégaival, érdeklédik a
tanuldi/beosztottjai irant, kezdeményez§ és kreativ.
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3. A stagndlds/kigbrdndulds szakasza: csokkent teljesit6képesség, érdeklédés és nyitottsag, a

tanuldkkal/beosztottakkal valé munka a legszikségesebbekre korlatozédik, a kollégakkal
torténd beszélgetések mar gyakran terhesek.

4. A frusztrdcio szakasza: visszahUzdodas a munka terén, annak értelmetlensége és liressége miatt,

a tanuldk/beosztottak kritikus szemlélése. Kétségbe vonja az egyén a tudasa, és a hivatasa
értelmét és értékét.

5. Az apdtia szakasza: a munkahelyi interakciok minimalizalédnak, a tanuldkkal/beosztottakkal

ellenséges, a kollégdkat kerdili.

A kiégés jellemz6 tiinetei a kovetkez6k (Petréczi E. , 2007):

szomatikus tlinetek: faradsagérzet, fejfajas, valtozd testsuly, inszomnia, mozgasszervi panaszok,
szivbetegség stb.

emocionalis tiinetek: dih, ingerlékenység, szorongds, paranoia, érdektelenség stb.

mentalis tliinetek: beszlkilt érdekl6dés, dontésképtelenség, figyelemproblémak stb.
magatartdasbeli tinetek: sztereotip munkavégzés, cinikus hozzaallas a munkatarsak felé, guny,
csokkent hatékonysag stb.

A kiégés jelenségét sziikséges elkiiloniteni mas, hasonld fogalmaktol:

Depresszio: Hézser kiégésstacionak tartja (Hézser, 1996), mdsok viszont kettévalasztjak a két
allapotot (Storm & Rothmann, 2003), mert:

a depressziora jellemzd tunetek (6ngyilkos gondolatok, fogyas), altalaban hidanyoznak a
kiégésbdl (Kovacs, 2006);

a depresszid hevesen kezdGdik, a kiégés burkoltan alakul ki (Petrdczi E. , 2007);

a kiégés a munkdhoz kapcsolédé fogalom, szituacidspecifikus (Antalka, 2014) (Petrdczi E., 2007)
aki szerint viszont a magdnéletben is megjelenhet. Ezzel ellentétben a depresszié az élet tobb
terliletét érintheti egyszerre;

a kiégés leginkabb dihvel jar, mig a depresszié blintudattal (Storm & Rothmann, 2003).

(Munkahelyi) stressz: jobbara kbvetkezménye, mint sem parhuzamossaga a kiégésnek, mivel:

a stressz egy altalanos allapot, mely mentdlis és fizikai tiinetekkel tarsul, a kiégés viszont mar
végsé fazisa annak a kiegyensulyozatlansagnak (Storm & Rothmann, 2003);

Krdnikus faradtsdg (Chronic Fatigue Syndrome, CFS): a kiégéssel kbzos vonas az allando faradtsag,
az inszomnia, a kimeriltség, de a reményvesztettség, a tehetetlenség érzése nem, ezek jellemzéek a
kiégésre, de a CFS-re nem (Kollar, 2014).

Bordas Andrea a kiégés elméletek négy csoportjat vette szamba, melyet egy 6todik, integrativ
megkozelitéssel egészit ki (Bordas, 2010). A csoportokat az alapjan képezték (Schaufeli, Maslach és

Marek) hogy miben latjak a kiégés f6 okat, mit latnak benne hangsulyosabbnak:

1.

Individudlis elméletek: a kiégett személy tiineteire, tulajdonsagaira, a személyiségre koncentral.
Feltételezi a megkozelités, hogy a kezdeti tulzott elvarasok, tervek, kiégéshez vezetnek. A
kiégéssel legveszélyeztetettebb egyének az idealisztikus, er6sen motivalt, maximalista,
emocionalisan tulzottan bevonddd személyiségek. Ebben a megkdzelitésben fontos szerepe van
a palyavalasztas, a stresszkezelés és a coping® technikaknak.

1 Stresszel valé megklzdés
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2.

Interperszondlis elméletek: a kiégés f6 okdnak az érzelmileg megterhel6 munkat végzék
munkahelyi kapcsolatait (,tdmaszt ado” és a ,,tamaszt elfogadd”) tekinti. Ezek az egyének masok
igényeinek kiszolgaldsaban merilnek ki, de okozhatja az is, hogy értelmetlennek tartjak a
munkdjukat, vagy haszontalannak magukat. A mar kordbban emlitett Maslach modellje a
legismertebb ezen megkozelitések kozil; szerinte a kiégés az ember kotelességei és vagyai
kozotti szakadékbdl kdvetkezik, ,,az értékek, méltdsag, szellem, akarat erézidja — az emberi lélek
erdzidja” (Maslach C., 1998).

Szervezeti elméletek: ezen megkozelitések kozos jellemzGje, hogy az intézmény szervezeti
strukturdjaban taldlja meg a kiégés legfontosabb tényezdit: vezetdi stilus, autondmia,
jutalmazas, kommunikdcié. Fontos meglatasa az elméletnek, hogy a kiégés nem az egyének
sajatos problémadja, hiszen ez az allapot befolydsolja a hatékonysdgot, a munka minGségét,
ezdltal az intézmény elismertségét.

Noworol, Zarczynski, Fafrowicz és Marek a kreativitds szempontjabdl vizsgalat a szervezeteket.
Kutatdsuk alapjan megallapithatd, hogy nagyobb eséllyel égnek ki azon egyének, akik
alkalmazkodnak, beleépiilnek a munkahelyi szervezetbe, mint azok, akik innovativak, Uj
problémamegoldasokat keresnek és taldlnak, szokatlan megolddsokat javasolnak (Bordas,
2010).

Maslach és Leiter a munkahelyi elvarasok és az egyéni képességek kozotti diszharmdnidban latja
a kiégés legfontosabb okat. A kiégés hat f6 forrasat nevesitik: tulterheltség, az elismerés, a
kontroll, a kozosség és a méltanyossag hidnyat, és az értékbeli konfliktusokat (Bordas, 2010).

Tdrsadalmi elméletek: a tarsadalom jellemz&i (szocidlis, kulturalis tényez6k) és ezek valtozasai
jelentkeznek benne, mint a kiégés oka. Maga a tdrsadalom az, ami a kiégést taplalja, elGsegiti. A
hagyomanyok, a kapcsolatok eltiinése vezet egy olyan szocidlis kornyezethez, ami az egyén
kidbrandultsagahoz vezet. A megkozelités lényege, hogy az alkalmazottak nem passziv szemlélGi
és aldozatai a kiégésliknek, hanem aktiv hozzajaruloi.

Integrativ elmélet: a kiégés kialakulasahoz a fent emlitett mind a négy tényezé egyiittes jelenléte
szlikséges, tehat nem hidnyozhat az individualis, az interperszonalis, a szervezeti és a tarsadalmi
tényez6 figyelembe vétele sem az okok feltardsahoz és a kezelés hatékonysagahoz.

A kiégés Osszefiiggése a személyiségjegyekkel

A téma komplexitasara és szertedgazd szakirodalmara vald tekintettel, kutatasunkban csak a ,,Big 5”

(BFQ — Big Five Questionnaire) otfaktoros modellt alkalmazé személyiségtipoldgiat vizsgaljuk, és

ismertetjik a kiégéssel osszefliggésben. Az aldbbi 6t faktort/dimenzidt kilonboztetjuk meg (Mirnics,
2006) és (Répaczki & Juhasz, 2015) alapjan:

1.

extraverzid: mennyire nyitott az egyén szocidlisan, mennyire energikus, 6ntudatos, lelkes,
hatadrozott, beszédes, milyenek a vezet6i tulajdonsagai;

bardtsdagossdg: mennyire szimpatikus, nagylelkli, megbocsatd, melegszivli, Onzetlen a
kornyezet szerint, mennyire kénnyd vele egylttm(ikédni;

lelkiismeretesség: mennyire kitarté az egyén, mennyire felelGsségteljes, szabalyozo, preciz,
szabalykoévets, mennyire akar Uj tudast;

neuroticizmus: érzelmileg mennyire labilis az egyén, nyugodt, magabiztos, stabil vagy
ellenkezéleg, fesziilt, érzékeny, aggodalmaskodo;

nyitottsdg: mennyire nyitott az egyén az Uj intellektualis és érzelmi élményekre, mekkora a
fantaziaja, mennyire eredeti, kreativ.
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K6zoktatasban dolgozd magyar pedagdgusokat vizsgalt a Big 5 személyiségtipoldgia segitségével
Szebeni Rita (2010) , a BFQ és az MBI teszteket haszndlva. Eredményei kimutattak, hogy a magas
extraverzid alacsony érzelmi kimeruléssel és kismérték{ deperszonalizacidval jar, viszont nagymérték
teljesitménycsokkenéshez vezet. A magas baratsagossagi érték az alacsony elszemélytelenedéssel, de
szintén csak nagymértékd egyéni teljesitménycsokkenéssel korreldl. Ugyancsak a magas
teljesitménycsokkenéssel fligg Ossze az érzelmi stabilitds magas értéke és az érzelmi kimeriilés
alacsony mértéke. A magas nyitottsagi értékek szintén a magas teljesitményeséssel jartak.

Osszegezve tehdt lathatd, hogy a burnout szempontjabdl valéjaban hdrom személyiségvonas a
meghatdrozd: az extraverzid, a nyitottsag, és neuroticizmus.

A kiégés és a munkahelyi pszichoszocialis tényez6k

Nistor Katalin és munkatarsai a Koppenhdgai Kérdéiv a Munkahelyi Pszichoszocidlis Tényez6krdl |I.
(COPSOQ Il.) magyar valtozatardl irt tanulmanyukban kiemelték, hogy Magyarorszagon a
Munkavédelmi Torvény 2008. januar 1-jét6l kimondja, hogy a munkaltaté kotelessége a
pszichoszocialis kockazatok felmérése és megel6zése a munkahelyeken (Nistor, és mtsai., 2015).
Pszichoszocidlis kockdzat a torvény szovege szerint ,,a munkavallalét a munkahelyén ér6 azon hatasok
(konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatdsi jogviszony bizonytalansaga stb.)
Osszessége, amelyek befolydsoljak az e hatdsokra adott valaszreakciéit, illet6leg ezzel 6sszefliggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredet(i szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kdvetkezhet be.”?

A stresszt okozd munkahelyi pszichoszocidlis tényez6k mértéke pozitiv egylitt jarasban van a
dolgozd romld egészségi dllapotdnak mutatéjaval, depresszidjaval, kiégési fokaval, érzelmi
problémaival, és ezaltal munkateljesitményével is (David, Fllop, Pataky, & Rudas, 2014). Susan Holmes
szerint az alabbi stresszgeneraldk a legmeghatdrozébbak (Holmes, 2001):

e ateljesitményfokozast célz6 nyomas;

e azellentmonddé munkahelyi kdvetelmények;

e aszemélyes kontroll hidnya;

o kényszer az agressziv viselkedés eltlirésére;

e a kommunikdcié hidnya, vagy csokkent mértéke;

e szerepkonfliktusok;

o fokozéddd munkaterhelés;

e munkahelyi bizonytalansag;

e tuldrazas.

Szamos kutatds iranyult mar a munkahelyi stressznek az egészséggel, és a kiégéssel vald
Osszefliggésére. Ezek kozll négy modellt emelnék ki (Nistor, és mtsai., 2015), (Salavecz, A munkahelyi
stressz és az egészség Osszefliggései hazai és nemzetkozi viszonylatban, 2011):

1. Kévetelmény — kontroll — tdrsas tamogatds modell: az egészségi allapotra a legveszélyesebb a
magas koévetelmény — alacsony kontroll — alacsony tarsas tdmogatas egyitt alldsa (Karasek,
1979). E modell alapjan a pedagoégusok munkaja, az an. aktiv munkdk kézé sorolandd, hiszen
nagy a terhelés, és rendszerint a kontroll is. Ez a hivatas kénnyen valhat magas stresszel jard
munkdva, akkor ha az egyén kontroll szintje lecsékken.

21993. évi XClII. térvény (Mvt.) 87. § 1/H, beiktatta: 2007. évi CLXI. torvény 15. §.
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2. Eréfeszités — jutalom — egyensulytalansdg (EJE) modell: az egészségi allapotra akkor vannak a
legnegativabb hatdssal a munkahelyi tényez6k, ha a dolgozé az er6feszitéseiért nem kapja meg
az elismerést (Siegrist, Klein, & Voight, 1997). Szdmitasba veszi még az elmélet az egyén
egészségére negativan hatd tulvdllaldst is.

3. Személy —kérnyezet —illeszkedés modell: a munkavallalédnak a szervezeti klima egyéni megélését
hangsulyozdé modell, amely a munkahelyi szerepekbdl és az elvdrdsokbdl adddd stresszorok
egészségre gyakorolt negativ hatasat emeli ki (Salavecz, A munkahelyi stressz és az egészség
Osszefliggései hazai és nemzetkézi viszonylatban, 2011).

4. Munkahelyi igazsdgtalansdg modell: a szervezeten beliili egyenlétlen feladatelosztast, és az
atélt igazsagtalansagokbdl adédé egészségkarosité stresszt kiemel6 modell (Moorman, 1991).

Nistor és munkatdrsai, a modellek elemzését kovetéen kihangsulyoztdk, hogy a négy kilonb6z6
elmélet kozéppontjdba helyezett tényez6k 6nmagukban, és egymastdl fliggetlendil is negativ hatdssal
lehetnek a munkavallaldra, ezért célszerdl az 6sszevonasuk (Nistor, és mtsai., 2015).

Kiégés a pedagodgus palyan lévSknél

Az emberrel foglalkozé szakmak esetén, igy a pedagdgus palyan lév6k esetében is igaz, hogy ki vannak
téve a kiégési szindroma veszélyének, mikor is az eddig motivalt, elhivatott, érzelemgazdag
személyiség telitédik a mindennapos problémakkal. S6t, minden jel arra mutat, hogy ez az egyik
legveszélyeztetettebb tdrsadalmi réteg.

Tobb felmérés igazolja, hogy a pedagdgusok mentalis egészsége joval nagyobb terhelésnek van
kitéve az atlagosnal, hiszen munkdjukat minden kérilmények kézott hibatlanul akarjak végezni, és a
diakokkal, sztil6kkel vald kapcsolattartaskor pedig az erds érzelmi involvaltsag elkeriilhetetlen lehet. A
pedagdgusnak rendszerint egy idealizalt elvarasrendszerben kell dolgoznia; j6 hangulatot, biztonsagos
légkort teremtenie, megértének, tirelmesnek lennie, és persze kiemelkedé intelligencidval kell
rendelkeznie (Petrdczi E., 1999).

Akiknél magasak a kezdeti szakmai elvardsok, azok a legveszélyeztetettebbek a burnout
jelenségében. (Onody, 2001)

Szamos vizsgdlat eredményeként megnevezhetiink, kimondottan a pedagdgusokat érintd
stresszfaktorokat. llyenek a munkaterhelés, a hatdridék, a diakok viselkedése és az iskola szervezeti
jellemzdi (Horvath). Gugliemi és Tatrow vizsgalatanak eredménye megmutatta, hogy azok a tanarok,
akik olyan koérilmények kozott dolgoznak, ahol sem a targyi-, sem személyi (tanuldk, vezet6k)
feltételek nem optimalisak, valamint beleszdlasuk is csekély az iskola (ligyeibe, jéval nagyobb
kockazatnak vannak kitéve a stressz és ez altal a kiégés szempontjabdl (Guglielmi & Tatrow, 1998).
(Truch, 1980) szerint veszélyeztetd faktorok: a tanuldkkal kapcsolatos fegyelmezési problémak, a
tanarokkal szembeni fizikai és érzelmi visszaélés, a fizetések alacsony szintje, a csekély vezetGi
tdmogatas és az oktatdsi rendszer kritikaja.

A pedagdgus szakma mar a palydra |épés legelején igényli az érett, stabil alapszemélyiséget,
valamint a sajat teherbird képesség realis ismeretét, hiszen a sikeres tanar a szakmai felkésziiltségén
tul nagyrészt a személyiségével dolgozik. Ezért rendkivil fontos, hogy ismerje, tudatosan fejlessze
azon kulcskompetencidit melyek az egészséges személyiséghez sziikségesek. Freud roévid
megfogalmazdsa szerint ez csupan annyi, hogy tudjon szeretni és dolgozni. Allport az aldbbi
kritériumokat tartja fontosnak:
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e Az én érzésének kiterjesztése, mely a szeretetben, szerelemben nyilvanul meg leginkabb, hiszen
a masik boldogsaga azonos a miénkkel, valamint részese/résztvevdje lenni valaminek, hiszen az
igazi részvallalas kijeloli életlink irdnyat.

e Meghitt viszony kialakitdsa masokkal. A bens6séges szeretetre csupdn az érett személyiség
képes. A meghittség azt is jelenti: ne korldtozzuk masok mozgdasterét a sajat identitdsunk
keresése kozepette.

e Erzelmi biztonsag és dnelfogadas.

e Valdsagh( percepcid, jartassdgok és feladatok.

e Az én targyiasitasa: Onismeret és humor.

o Egységesitd életfilozofia. Akib8l hidnyzik az elhivatottsag, az sem nem érett, sem nem boldog
(Allport, 1998).

Hajduska szerint a lelki egészség kritériumai: megfelel6 énkép, Onismeret, a feszlltségek
kezelésének szinvonalas technikai, harmonikus személyiség, pozitiv onértékelés, képesség a fejlédésre,
a valtozasra és az alkalmazkoddsra, rugalmassdg, autondmia, szocialis hatékonysag, motivaltsag,
megfelel6 kontrollfunkcidk (Hajduska, 2010).

A kiégést6l védelmet nyuljtd személyiségtényez6k és kompetencidk ismertetését kovetSen
megfogalmazhatd, hogy az énhatékonysag és a kiégés mértéke kdzott kapcsolat van.

A hazai és a kilfoldi vizsgalatok kimutattdk, hogy a tanarok k6zott igen magas a kiégéssel érintettek
szdma. Az eurdpai pedagogusok 60-70%-a tartds stresszt6l, 30 %-a pedig mar a kiégés szindromatol
szenved (Ozdemir, 2010). Az interneten fellelhet6 szdmos magyarorszagi felmérés a kozalkalmazotti
réteg mentdlis allapotara vonatkozdan, de ezen eredményekbdl csupan kozvetett médon vonhatunk
le kovetkeztetéseket a pedagdgusok lelki dllapotdra vonatkozdan.

Pontos adatokhoz jutni nehéz, mert Ggy tlinik dardzsfészekbe nyulunk mikor a pedagégusok
mentdlis egészségi allapotaval szeretnénk foglalkozni. Erzékeny téma ez, hiszen a pedagdgus
személyisége, lelki allapota kozvetlenil befolydsolja az oktatdst, és kihatdssal van a tanuldk lelki
fejl6désére is. Hiszen egy kiégett pedagdgus mar nem mutat érdeklédést a didkok felé, targyként kezeli
Gket, és ezt a negativ attitlidot, felszines szocidlis kapcsolatrendszert a tanuldk kénnyen eltanuljik. Az
egyensuly megtaldldsa a nevelési folyamatban nagy energidkat kévetel meg a pedagdgusoktdl, hiszen
nem csupan a mentdlis egészségével kell foglalkoznia, hanem az ezt befolydsolé maganéleti-,
egzisztencidlis helyzetét, valamint a munkahelyi k6zosségekbeli szerepét érinté problémakat is meg
kell tudnia oldani.

Fontos megemliteni egy masik okot is, amely szerepet jatszhat a kiégés kialakulasaban: az elismerés
hidnyat. Ez jelenti mind az anyagi-, mind az erkdlcsi elismerés deficitjét. A tulsdgosan hosszu munkaidé
(nappali és esti tagozaton valé tanitas), az extra igénybevételek mellett kockazati tényez6 is. A csekély
intézményi tdmogatas, a vezet6ség motivald jelenlétének hidnya, a megnovekedett adminisztracio
aranya a pedagodgiai munkahoz képest, mind veszélyforras lehet. Szelezsdnné kutatdsdban is a legfébb
stresszfaktor a novekvé munkamennyiség és adminisztracid, valamint a tarsadalmi és anyagi elismerés
hidnya (Szelezsanné, 2016). Felmérése alapjan még kiégést okozd tényezGként emliti a
pedagdgusmindsité rendszert, illetve azt, hogy a pedagdgusok nem kapnak megfelel6 segitséget a
stresszkezelési technikak megismeréséhez a munkahelylikon.
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A szakképzésben dolgozé pedagdgusok helyzete

A hazai szakképzés, és a benne dolgozd pedagdgusok problémdinak egyik alapvet6 oka, hogy a
koznevelésben tanulé sajatos nevelési igényd (SNI) és a hatranyos helyzetli (HH, HHH) fiatalok
nagytdbbsége szakiskolak, szakkdzépiskolak, szakgimnaziumok tanuléi.

Szabé és Jagodics kutatasa (2016) szerint az az iskolatipus, amelyben a pedagdgus dolgozik, hatassal
van a kiégésére. Vizsgalatukat egy 337 fGs, tobb kilonbozé intézmény tipusban dolgozd pedagdgus
minta adta, az altaldnos iskoldtél a szakképzésen at a gimnaziumokig. A kiégés eredmények
megmutattak, hogy a legmagasabb pontszamot a szakképzésben tanitdk korében taldlhatjuk. Ezt a
leterheltség magyarazhatja, miszerint az elvards oldalon plusz teherként jelentkezik, hogy a didkoknak
kozismereti targyak mellett a szaktargyakbdl, szakmabdl is le kell tudni vizsgazni.

Mikozben kutatasunkat végezzik, nagyerbvel folyik a szakképzés rendszerének atalakitdsa a
Szakképzés 4.0 stratégiai program keretében. Ennek részeként 2020-tél tobbek kozott a jelenlegi
szakgimndziumok technikumokka alakulnak, bevezetnek egy palyaorientacids évet, ami a bizonytalan
didkokat segitené a szakmavalasztasban, a szakgimnaziumi tanuldk is kapnak a jov6ben 6sztondijat.
Mdhelyiskoldkat hoznanak létre azok szamdra, akik nem tudtak befejezni az altalanos iskolat és 6k
résszakképesitést szerezhetnének. A stratégia Uj Osztondijrendszert is tartalmaz; a szakképzé
iskoldkban minden didk dsztondijat kap tanulmanyai alatt, az 6sztondij masik részét a sikeres vizsgat
kovetSen kapjak meg. A tanuldszerz6dést felvalté munkaszerz6dés pedig lehetGséget ad arra, hogy a
dualis képzés keretében a didkok munkajovedelmet kapjanak.

A stratégia tartalmaz a szaktandrok megbecsiilését célzé terveket is, melyet nagy reménységgel
varnak a pedagdgusok. Sokat jelente és a munkakorilményeiket nagyban tdmogatna egy stabil, jol
kidolgozott és hosszutavu szakképzési stratégia.

Vizsgalati rész

Hipotézisek

1. Hipotézis: A kevésbé nyitott és extrovertalt egyének, akiket jellemez a neuroticizmus is, a kiégésben
veszélyeztetettebbek mds vizsgat személyekkel szemben.

A hipotézis indoklasa: Feltételezem, hogy minél introvertaltabb és zarkézottabb valaki, és minél inkdabb
mutatja a neuroticizmus jeleit, annal magasabb pontszamot ér el a kiégés 6sszértékét tekintve.

2. Hipotézis: A szakképzésben dolgozd pedagdgusok vonatkozasaban, a szakmai tanarok magasabb
foku kiégést mutatnak a kézismereti targyakat oktatd kollégaikkal szemben.

A hipotézis indokldsa: Feltételezem, hogy a hazai szakképzés jellemzGi (alacsony képesség(, hatranyos
helyzetl, SNI, BTMN-es didakok jellemz6en nagy létszama), és a képzéssel kapcsolatos negativ
stresszorok a szaktandrok esetében fokozottabban jelennek meg, mint a koézismereti tanarok
esetében.

3. Hipotézis: A kiégés folyamatat egyes negativ munkahelyi stresszorok jobban el6segitik, mint masok.
Varhatd, hogy a negativ stressz lesz elsésorban kiemelked6 hatasu.

A hipotézis indoklasa: Feltételezem, hogy a munkahelyi negativ stressz, igy a tulmunka, az id6hiany, a
fizetés, a forrasok hidnya, a tulterhelés, a nem megfelel6 vezetés, az elismerés hidnya, illetve a
bizonytalansag tartds jelenléte valédban kiégéshez vezet§ allapotot idézhet el6.
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4. Hipotézis: A kiégés dimenzidk kozil az érzelmi kimerilés lesz a legkifejezettebb a szakképzésben
dolgozdknal.

A hipotézis indokldsa: Feltételezem, hogy a szakképzésben tanuld didkok érzelmi, értelmi allapota
miatt, valamint csaladi kérilményeik okan sokkal érzékenyebb és elfogadébb oktatasi kérnyezetet és
foglalkozast igényelnek. Ez fokozottabb emocionalis terhelésnek teszi ki a velik foglalkozd
pedagdgusokat.

5. Hipotézis: Azok a személyek (vezetSk), akik kevesebb éraszamban tanitanak, kevésbé mutatjak a
kiégés jegyeit, mint azok, akik magasabb éraszamban oktatnak.

A hipotézis indoklasa: Feltételezem, hogy a tanitas, a tobb emberrel valé foglalkozas tobb érzelmi
stresszel jar, és e miatt a pedagdgusok jobban ki vannak téve a kiégésnek a vezetbikkel szemben.
6. Hipotézis: A n6k kiégése erésebb lesz, mint a férfiaké.

A hipotézis indokldsa: Feltételezem, hogy a szerepkonfliktus, a maganéletnek a munkaval valé
Osszeegyeztetése kiilondsen nagy terhet jelent a n6k szamara.

7. Hipotézis: A szakgimnaziumokban oktatd pedagdgusok kiégése enyhébb foku a szakkdzépiskolaban-
szakiskoldban dolgozé kollégdikkal 6sszehasonlitva.

A hipotézis indokldsa: Feltételezem, miszerint az utébbi iskola tipusokban jellemz6en tobb az SNI,
BTMN-es, HH és HHH diak jar, a velik valé foglalkozas tobb érzelmi stresszt okoz, ami fokozott
kiégéshez vezethet.

Minta

KérdGivemet 300 f6 toltotte ki. 51 telepllés (ezek koziil 15 megyeszékhely) szakképzéssel foglalkozd
intézményének pedagdgusait értem el. Minden szakképzési centrumbdl érkeztek valaszok.

A kutatasi mintdm nemi megoszldsa: 177 f6 nG és 123 {6 férfi kitoltém volt.

A kitolt6k életkora 26 és 67 év kozotti, az életkoratlag pedig 49,8 év (SD = 8,98). A minta életkor
szerinti eloszlasat a 1. abra mutatja.

A szakképzésben dolgozéd mintam pedagdgusainak tobb mint a felét-szakmat oktatd, szakmai
végzettséggel rendelkez6 tanar (157 f6) adja.

1. dbra: A valaszadok életkor szerinti megoszlasa

o
16% 2% 20-as
12%

30-as
40-es

50-es

m 60-as

37% 33%
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A csalddi allapotot tekintve elmondhatd, hogy a minta kdzel kétharmadat (203 f6) a hazasok, kozel
egyforma aranyokban pedig az élettarsi (30 fG), az elvalt (32 f6) és a hajadon (26 f6) adja. A tartds
kapcsolatban vagy hazassagban €16 n6k aranya (42%) kissé magasabb a férfiakkal szemben (35%).

A gyermekek szamat illetéen; a minta kozel egynegyedének (65 f6) nincs, kétharmadanak (189 f6)
pedig egy vagy kett6 gyermeke van. A gyermektelen nék és férfiak kozotti szazalékos kilonbség csekély
(n6k: 11%, férfiak 10%). A mintdmban az 1 vagy 2 gyermekes nék aranya (39%) joval magasabb, mint
a férfiaké (22%), viszont a haromgyermekesek ardnyandl ez megfordul, nagyobb a férfiakndl 7% -a
szemben a nék 6% -val. Hasonlé a négy vagy tobbgyermekeseknél is az ardny, de 6k a mintaban igen
kevesen vannak, minddssze 2 né és 4 férfi vallotta magat 4 vagy tobbgyermekesnek.

A vizsgalt minta kicsit tobb, mint kétharmada (205 f6) MA vagy azzal egyenértékd, tobb mint
egynegyede (80 f6) pedig BA vagy azzal, egyenértékii diplomaval rendelkezik. Az MA végzettségek
kozismereti és szakmai tandrok kozotti aranyat tekintve igen nagymértékl a kiilonbség: kdzismereti
tanaroknak 81%-a, a szakmai tanaroknak viszont csupan az 55%-a rendelkezik Ma vagy azzal
egyenértékd diplomaval. Ezt indokolhatja, hogy a szakmai (mérnok) egyetemi végzettséglieknek csak
egy része vdlasztja az oktatast a versenyszféraval szemben, ahol a pedagdgus fizetéseknél jéval
magasabb bérekre szamithatnak. Ezt tamaszthatja ald a nék nagy szazaléka (64%) a szakmai oktatasban
a férfiakéval (32%) szemben, hiszen a férfiak nagyobb eséllyel és magasabb fizetésekkel tudnak
elhelyezkedni a szakmai (mérnok) palyan.

A 2. dbra a mintan bellli intézmény tipusok szerinti eloszlast szemlélteti. Lathatd, hogy
toronymagasan a szakgimnaziumokban oktaték szama a legmagasabb (201 f6), illetve masodik helyen,
kozel egynegyed részben (69 f6) a szakkdzépiskolai pedagdgusoké.

2. dbra: Intézménytipusok eloszlasa a mintaban

@ szakgimnazium
@ szakkdzépiskola
szakiskola

@ gimnazium

Fontosnak tartottam a pedagdgusok szakképzésben elt6ltott éveinek szamat és annak eloszlasat is
vizsgdlni a mintdmban. A csoport egyharmada 11 és 20 év k6z6tti munkaviszonnyal szerepel és kozel
ennyiaz 21-30 és a 31-40 éve dolgozdk ardanyanak 6sszege is. A kiégés jelensége szempontjabdl érdekes
lehet az els6 Ot pedagdgiai évét t6lt6 pedagdgusok vizsgalata (50 f6), hiszen ahogy kordbban mar
utaltam ra, e tanarok mintegy negyede mutatja a kiégés jeleit.

A valaszaddknak meg kellett neveznilik az altaluk legfrusztraldobbnak tartott harom munkahelyi
tényez6t. Sokféle valasz érkezett, 52 kategdridba tudtam rendezni, de a legtobben a tul sok
adminisztraciot és az draterhelést jelolték meg, mint problémat. Ezeket a tulterhelés, a tanuldkkal
kapcsolatos problémak és a fizetések alacsony szintje és az elismerés hianya kovette

A kitoltGknek feltettem azt a kérdést is, hogy 6t év mulva szeretne-e ugyanezen a munkahelyen
dolgozni. A valaszok alapjan elmondhatd, hogy kézel haromnegyede (204 f6) igennel vélaszolt.

259



Opus et Educatio 7. évfolyam 3. szam

Madszer

Vizsgalatomhoz online kérd6ivcsomagot készitettem, melyet a kit6lt6khoz a hélabdamddszerrel
juttattam el. A kérddiv elérhet8sége:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfK90gAvVXep9BRRorOxjl8ZydyGUKgbenfXwUP nOBjb
ujlA/viewform?usp=sf link. Emailben és a Facebookon terjesztettem, célzottan olyan korben, akik a
szakképzésben dolgoznak, vagy ismertek ilyen lehetséges valaszaddkat. A valaszokat 2018. oktéber
24-t6l november 14-ig gy(ijtottem.

A kérddivecsomag az aldbbi részeket tartalmazta:

e Szociodemografiai, képzettségteriletre és munkamennyiségre vonatkozé kérdések (15 kérdés);

e Maslach Burnout Inventory Tanari Valtozata (MBI-ES) (Maslach, Jackson, & Schwab, 1986)
(Adam, Gyérffy, & Csoboth, 2006) (Nagy, 2007)(22 tétel -1 kérdés);

o két kérdés munkahelyi viszonyokra vonatkozéan (2 kérdés);

e Koppenhagai Kérd6iva Munkahelyi Pszichoszocialis Tényez&krdl 11 (COPSOQ 11) (Nistor, és mtsai.,
2015) (92 tételes, de ebbdl én 80-a vettem at - 9 kérdés);

e kérdés a tovabbi munkaterveket illetéen (1 kérdés);

¢ Big Five Inventory (BFI-44) (Dér, 2008)(1 kérdés).

Bemutatom réviden a harom f6 méréeszkozt (MBI-ES, COPSOQ-II, BFI-44).

Az MBI-ES (Maslach Burnout Inventory — Educators Survey) eredeti angol valtozata abban tér el az
MBI kérdéivtél, hogy nem az egészségligyi, hanem az oktatasban dolgozdk esetén haszndljak. A magyar
és munkatdrsai magyar mintan végezték (Adam, Gydrffy, & Csoboth, 2006). A mérdeszkdz 22 itemet
tartalmaz és 3 alskalaval bir:

1. Erzelmikimerilés (9 tétel),
2. Deperszonalizacio (5 tétel),
3. Egyén érzékelte teljesitménycsokkenés (8 tétel).

A kitolt6knek egy hétfokozatu Likert-skalan kellett bejel6Inilik a valaszt, az alapjan mennyire érzik
magukra jellemzének az adott allitast (0 = soha, 6 = minden nap). Az 6sszpontszamok harmadoldsaval
allapithaté meg, hogy az adott személy az alskalak tekintetében milyen magas kiégésfokon van, és ezen
pontok Osszege alapjan beszélhetlink (0 — 33% kozott) alacsony, (34 — 66% kozott) kozepes és (67-
100%) magas kiégésrol.

A COPSOQ Il Koppenhagai kérd6iv, mely a munkahelyi pszichoszocialis kockazati tényez6ket méri
fel, 28 skalds és eredetileg 92 tételes. Azért vdlasztottam ezt a mérdeszkdzt, mert a magyar validaldst
végz6 kutatdk szerint épp azokat a stresszorokat vizsgalja melyek bizonyitottan hozzajarulnak a
mentalis és egészségi allapot romlasahoz (Nistor, és mtsai., 2015). Tovabba az Orszagos Munkahelyi
Stresszfelméréshez is ezt a kérdGivet hasznaltdk (http://www.munkahelyistresszinfo.hu/a-

munkahelyi-stressz-merese/munkahelyi-stressz-felmeres-eredmenyek/). A COPSOQ Il kérdéseire

adott valaszokat 4, illetve 5 fokozatu Likert-skalan kellett értékelni. Nem csupan a munkahelyi
stresszorokat, hanem a jollétet, a kiégést és az egészségi allapotot is vizsgalja. Az eredeti mér6eszkoz
hét dimenziét kiilonboztet meg (Nistor, és mtsai., 2015):

1. Munkahelyi kbvetelmények (mennyiségi elvaras, munkatempd, érzelmi megterhelés);
2. Szervezet és munkakor (hataskor, fejl6dési lehet&ségek, a munka értelmessége, munkahely
iranti elkotelezettség);
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3. Egylttm(kodés és vezetés (el6relathatdsdg, jutalmazds, a munkakor egyértelmUsége,
szerepkonfliktus, a vezetés minGsége, tdmogatds a felettestdl és a munkatarsaktodl, munkahelyi
kozosségek);

4. Munka- maganélet egyensuly (munkahelyi elégedettség, munka-csaldd konfliktus);

5. Bizalmi légkor (vezetés iranti bizalom, munkatarsak kozotti kolcsonos bizalom, igazsagossag és
tisztelet);

6. Egészségi dllapot, jollét (6nbecsiilt egészségi dllapot, kiégés, stressz, alvaszavarok);

7. Er6szak és zaklatas (szexuadlis zaklatas, erészakkal vald fenyegetés, fizikai erGszak).

Nistor és munkatarsai a COPSOQ Il magyar verzidjanak pszichometriai jellemzéit kutato vizsgalataban
(2015), szintén a hélabda médszert alkalmaztak a kérddiv terjesztéséhez. Kitdlték 74,1%-a né volt, 25,9%-
a pedig férfi, tehat a n6ék erésen felilreprezentdltak a mintdban. Az atlagéletkor 35,6 év volt. A
vizsgalati csoportjuk mintegy 60%-a diplomaval, és kdzel 20% gimnaziumi érettségivel rendelkezett,
tehat magasan képzettek a hazai atlaghoz viszonyitva. Csaladi allapotuk alapjan 27,7% nétlen/hajadon,
37,8% hazas, 22,2% pedig élettarsi kapcsolatban élt. Bar Nistorék nem a pedagdgus tdrsadalomban
vizsgalodtak, a kitoltok kore a teljes magyarorszagi foglalkoztatasi szektort lefedte, viszont
alulreprezentalt volt a mez6gazdasdg, az ipar és a kereskedelem szektorokban.

A lehetGségeket mérlegelve az eredeti COPSOQ Il kérdGiv 92 kérdésbsl 80-at hagytam meg,
valamint a 7. dimenziét nem vizsgaltam és a kérdéseket sem emeltem at (85-92. kérdés). Szintén
kihagytam a 68-71. kérdéseket, melyek a munka-maganélet viszonyat elemzik, kivéve a 67. kérdést,
amellyel 6nmagaban is raldtdsunk lehet a kitoIt6 munka és magdnélet 6sszehangoldsdval kapcsolatos
allaspontjara. Erdemben tehat az 1-3. és 5-6. dimenzidkat vizsgaltam. A kiértékelést Nistor és
munkatarsai alapjan végeztem: kiszamoltam a dimenzidk pontszamait, majd a 4 és 5 fokozatu skalak
esetében 0-100-ig transzformaltam (Nistor, és mtsai., 2015). A 0 mindig a legkisebb (,soha, szinte
soha”) fokozathoz, a 100 a legnagyobb (,,mindig, nagyon nagymértékben”) értékhez kapcsolddott. Ez
azért emelem ki, mert az eredeti 1-es érték (,mindig, nagyon nagymértékben”) egyes kérdéseknél
negativ, maskor viszont pozitiv munkahelyi hatdsra vonatkozott. Ha a skalat képez6 tételek tobb, mint
felére nem valaszolt a kitolt6, nem értékeltem, és toroltem a mintabdl, ellenben a masik két
mérGeszkdz esetében, ahol mar egy hidnyzo vélasz esetén kivettem a vdlaszadot (a kevés tételszam
miatt). A COPSOQ Il kiértékelése a skalatételek pontszamainak atlagolasaval kaptam.

A The Big Five Inventory (BFI-44) egy 44 tételes személyiségkérddiv, mely segitségével a személyiség
otfaktoros modelljének dimenziéit vizsgalhatjuk (John & Srivastava, 1999). Az itemek az ot
személyiségfaktor mentén elért pontszamokat adjak meg. A lelkiismeretesség és extraverzio szintjét 8,
a neuroticizmus és baratsagossagét 9 és a nyitottsag szintjét pedig 10 item Osszege adta meg. Forditott
itemek is szerepelnek a kérddivben (R). Mindegyik személyiségfaktor esetén mas jellemz6k pontjait
kell leirni, az extraverzié esetén, az: 1, 6R, 11, 16, 21R, 26, 31R, 36 kérdéseket kell figyelembe venni; a
baratsagossag esetén a: 2R, 7, 12R, 17, 22, 27R, 32, 37R, 42; a lelkiismeretesség esetén: 3, 8R, 13, 18R,
23R, 28, 33, 38, 43R; a neuroticizmus esetén: 4, 9R, 14, 19, 24R, 29, 34R, 39; és a nyitottsag esetén az:
5, 10, 15, 20, 25, 30, 35R, 40, 41R és 44 kérdések szamait kell 6sszeadni. A valaszokat egy 6tfokozatu
Likert skalan értékeltem, a skalapontot pedig az itemek atlagpontszamaval nyertem (Répaczki &
Juhasz, 2015). Amelyik személyiségfaktornal a legmagasabb pontszamot kapjuk, az lesz a leginkabb
jellemzé a kitoltére.
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Eredmények

Az 6sszes beérkezett kérddiv (300 db) érvényesnek bizonyult az adattisztitast kbvetéen. Az eredmények
manualisan, illetve az SPSS program segitségével lettek kielemezve, az aldbbi matematikai statisztikai
prébakkal: Kolmogorov-Smirnov-teszt, Mann-Whitney-féle U-préba, fliggetlen mintas t-préba, Friedman-
teszt, Wilcoxon-féle elGjeles rang-préba, Spearman-féle rang-korrelacid, Pearson-féle korreldcio.
A hipotéziseim eredményeinek bemutatasa el6tt mindenképp érdekesnek tartom elemezni az MBI-
ES (kiégés) kérdGiv kapott értékeit (3. dbra).
3. dbra: A kiégés értékek nemek szerint a mintaban

100

77

50 50

31

11

atlag max min

férfiak nék

A minta atlaga 50%-os kiégést mutatott a vizsgalt pedagdgusok kdrében, ami megegyezik a nemek szerinti
atlagokkal. Aldtdmasztva a vizsgalatom aktualitasat ez azt jelenti, hogy minden masodik pedagdgust érint a
burnout szindréma. Ez mdr mintegy el6re jelezheti szamunkra, hogy szignifikans kilonbségeket a nemek
kozotti értékekben nem valdszind, hogy taldlni fogunk a kiégés vonatkozdsaban.

Az 1. hipotézis vizsgdlati eredménye

Els6 hipotézisem: ,A kevésbé nyitott és extrovertdlt egyének, akiket jellemez a neuroticizmus is, a
kiégésben veszélyeztetettebbek mds vizsgdt személyekkel szemben.”

A Kolmogorov-Smirnov-préba eredménye szerint a személyiségvaltozdk szignifikdnsan (p<0,05)
eltérnek a normalis eloszlastél, mig a Kiégés (MBI)% valtozé nem. Mindent 6sszevetve a tovabbiakban
nem paraméteres probat alkalmaztunk az elsé hipotézis tesztelése érdekében. Az eredményeket az 1.
tablazat foglalja 6ssze.

1. tablazat: Az 1. hipotézishez tartozo leirdstatisztika

N Atlag Széras Minimum | Maximum Percentilisek
50t.
25. (Median) 75.
Extraverzio* 287 26,39 3,423 11 40 24,00 26,00 28,00
Bardtsdgossag* 287 27,42 3,381 7 45 26,00 27,00 29,00
Lelkiismeretesség* 287 29,60 3,466 7 45 28,00 30,00 31,00
Neuroticizmus* 287 23,58 3,187 7 40 22,00 24,00 26,00
Nyitottsag* 287 36,06 5,500 9 50 33,00 37,00 40,00
Kiégés (MBI) % 300 | 49,8965 | 11,06031 10,61 100,00 | 42,4242 | 48,4848 | 57,5758

* Kolmogorov-Smirnov-préba p <0,05
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Amint az a 2. tablazatban lathatd, hipotézisemben megfogalmazott varakozasommal ellentétben
nem tapasztaltunk szignifikans pozitiv iranyu korrelaciot a kiégés (MBI) értéke és az extraverzio, illetve
a nyitottsag kozott. Ezen kiviil a kiégés és a neuroticizmus kozott sem talaltunk szignifikdns negativ
irdnyu korreldciét. Az 1. hipotézisiink a teljes minta esetében tehat nem nyert aldtdmasztast.

2. tdblazat: Spearman-fél rangkorrelacié eredményei

Valtozo Extraverzio Nyitottsag Neuroticizmus Kiégés (MBI) %
Extraverzio 1,000
Nyitottsag ,545%* 1,000
Neuroticizmus ,130* ,090 1,000
Kiégés (MBI) % -,014 -,027 -,011 1,000
* p<0,05
** p<0,01

A tovabbiakban megvizsgaltuk, hogy mas eredményeket kapunk-e, ha az extraverzid, nyitottsag és
neuroticizmus 1. hipotézisben feltételezett konstellacidja szerint két almintat kiilonboztetiink meg.
Létrehoztunk egy bindris csoportositd valtozét: az egyik csoportba soroltuk a median alatti extraverzié
és nyitottsag pontszdmmal, s egyben medidn feletti neuroticizmus pontszdmmal jellemezhet6
személyeket (n=81 f6), mig a tobbi vizsgalati személy a masik csoportba keriilt (n = 52 f6). Az 1.
hipotézist alatdmasztd szignifikans korreldciot igy sem taldltunk azonban, és a Mann-Whitney-féle U-
proba sem mutatott szignifikans kiilonbséget a két csoport kiégés (MBI)% értéke kozott.

Az 1. hipotézis tehat nem nyert alatamasztast. Ha kis mértékben is, de vartam a BIG 5
személyiségvonasok és a kiégés kozotti kapcsolatot. Elképzelésem szerint az er6sebben extrovertdlt
egyének kevésbé tapasztalnak teljesitménycsokkenést, mint az introvertaltak. Ugy gondoltam, minél
zarkoézottabb, visszahl(zddd valaki, annal magasabb értéket ér el a kiégésfoka. A kapott eredményt
azzal latom magyarazni, hogy az introvertdlt ember nyugodtabb, ésszer(ibb, és békésebb
megnyilatkozdsai — extrovertalt tarsaival szemben-, mintegy véd6burok veszi koril 6t a munkahelyén.
Gondolkoddsuk, ami az dljiink le, beszéljiik meg elven alapul, képessé teszi 6ket, hogy a felmeril6 —
kiégést okozé — stresszorokat kezeljék, és vezet6ként vagy pedagdgusként egy nyugodt vildgot
teremtsenek.

A 2. hipotézis vizsgdlati eredménye

Masodik hipotézisem: , A szakképzésben dolgozo pedagdgusok vonatkozdsdban, a szakmai tandrok
magasabb foku kiégést mutatnak a kézismereti tdrgyakat oktato kollégdikkal szemben.”

Amint azt az 1. hipotézis esetében jeleztiik a kiégés (MBI)% valtozd eloszldsa normalisnak tekinthetd
a Kolmogorov-Smirnov-préba eredményei szerint — igy a 2. hipotézis tesztelésére paraméteres probat:
fliggetlen mintas t-prébat alkalmazhattunk. A t-préba eredménye szerint nincs szignifikans kilonbség
a két tanari csoport kozott (lasd.: 3. tablazat).
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3. tdbldzat: Szakmai és kdzismereti targyakat oktaté tanarok kézotti kiilonbségek a kiégés
(MBI) % tekintetében

Szerep* N Atlag Széras
Szakmat oktato tanar 159 50,8862 | 10,70906
Kozismereti targyat oktatd tanar 141 48,7804 | 11,37834

*A flggetlen mintds t-préba szerint nincs szignifikans kiilonbség a két oktaté csoport kdzott

A 2. hipotézis tehat nem nyert alatamasztast. Feltételeztem, hogy a hazai szakképzés jellemzdi
(alacsony képességli, hdatrényos helyzeti, SNI, BTMN-es didkok jellemzéen nagy létszdma), és a
képzéssel kapcsolatos negativ stresszorok a szaktandrok esetében fokozottabban jelennek meg, mint
a kézismereti tandrok esetében. Az eredmények azt mutatjak, hogy a szakképzés intézményeiben dolgozd
pedagdgusok kiégésfoka (amely egyébként kdzepesnek tekintheté mindkét csoportban; 34-66% kozott
mozognak), figgetlen attdl, hogy mely szakteriletben oktatnak. K6z6s benniik, hogy a szakképzésben
dolgoznak és mindannyijukra egyforman hat a fent emlitett negativ stresszorok csoportja.

A 3. hipotézis vizsgdlati eredménye

Harmadik hipotézisem: ,A kiégés folyamatdt egyes negativ munkahelyi stresszorok jobban eldsegitik,
mint mdsok. Vdrhatd, hogy a negativ stressz lesz els6sorban kiemelkedd hatdsu.”

A hipotézis teszteléséhez kiilon valasztottuk a COPSOQ |l kérdGiv negativ skalait. Ezeken minél
magasabb pontszamot ért el valaki, annal negativabb hatast jelent a pszichés és fizikai egészségét
illetéen. A kapott eredmények leird statisztikdit mutatja be a 4. tablazat.

4. tabldzat: A sajat minta negativ skalainak alapstatisztikai nemek szerinti megoszlasban

Minta Valtozo Atlag Szoras Median | Minimum | Maximum
Teljes | Mennyiségi elvaras 50,215 14,0016 50,000 6,3 100,0
Munkatempé 37,9994 | 21,71923 | 41,6667 0,00 100,00
Erzelmi megterhelés 42,5224 | 18,18374 43,7500 0,00 100,00
Szerepkonfliktus 46,1876 | 19,53339 | 43,7500 0,00 100,00
Munka-csalad konfliktus 49,2606 | 34,85699 | 33,0000 0,00 100,00
Kiégés 48,1834 | 23,48797 | 50,0000 0,00 100,00
Stressz 52,6672 | 22,96554 | 50,0000 0,00 100,00
Alvaszavar 60,7555 | 24,84856 | 62,5000 0,00 100,00
Férfi Mennyiségi elvaras 51,875 14,1180 50,000 25,0 100,0
Munkatempé 42,5903 | 20,94878 | 41,6667 0,00 100,00
Erzelmi megterhelés 48,6806 | 18,06126 50,0000 12,50 100,00
Szerepkonfliktus 44,0972 | 20,30552 | 37,5000 0,00 100,00

264



Opus et Educatio

7. évfolyam 3. szam

Munka-csalad konfliktus 54,6838 | 33,14562 66,0000 0,00 100,00
Kiégés 50,0000 | 24,41900 | 50,0000 0,00 100,00
Stressz 54,5198 | 23,77754 | 50,0000 0,00 100,00
Alvaszavar 63,7712 | 25,66343 | 68,7500 0,00 100,00
NG Mennyiségi elvaras 49,089 13,8891 50,000 6,3 81,3
Munkatempd 34,8870 | 21,79909 | 33,3333 0,00 100,00
Erzelmi megterhelés 38,3475 | 17,14707 37,5000 0,00 87,50
Szerepkonfliktus 47,6293 | 18,96532 | 50,0000 0,00 100,00
Munka-csalad konfliktus 45,4611 | 35,71722 | 33,0000 0,00 100,00
Kiégés 46,9298 | 22,88246 | 50,0000 0,00 100,00
Stressz 51,3889 | 22,43819 | 50,0000 0,00 100,00
Alvaszavar 58,6745 | 24,20162 | 62,5000 0,00 100,00

A mintdban szinte mindegyik negativ skalaérték alacsonyabb volt (4. abra), mint Nistor és

munkatdrsainal; kivéve a stresszt, amely kdzel azonos szintet mutatott, és az alvaszavarokat, ahol jéval

magasabb értékeket mértink. Itt mutatkozik a legmagasabb férfi és nGi skdlaérték is, tehat a

legrosszabb dallapotot mutatja.

4. dbra: A negativ COPSOQ Il skalak pontszamatlagai Nistro és mtsai (2015) altal vizsgalt és a sajat
mintaban
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A negativ skalak tekintetében kiugrd eltérést nem taldltunk a nemek kézott. A COPSOQ Il kérddiv skalai

kozotti osszefliggések (a Pearson-féle korrelaciészéamitas eredményeit az 3-5. melléklet tablazatai

foglaljdk 6ssze) kozll lényeges, hogy a kiégés skala értéke (p < 0,01) szignifikdns és erds pozitiv

korrelaciét mutatott a stressz (r = 0,81) és az alvaszavarok (r=0,62) skdaldkkal. A munkatempd, az

érzelmi megterhelés, és a szerepkonfliktusok mérsékelt (r= 0,30 és 0,37 kozott; p < 0,01 mindharom

esetben) korrelaciét mutat a kiégéssel. A 3. hipotézist ezek az egyiittjarasok alatamasztjak.

Feltételeztem, hogy a munkahelyi negativ stressz, igy a tulmunka, az idéhidny, a fizetés, a forrdsok

hidnya, a tulterhelés, a nem megfelelé vezetés, az elismerés hidnya, illetve a bizonytalansdg tartds
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jelenléte valdban kiégéshez vezetd dllapotot idézhet elS, és ez igazolddott is. A stressz mellett az
alvdszavar az a pszichoszocialis tényez6, amely jelentds kiégés generaldé a pedagdgusok esetében. Ez
utdbbi azonban egyszerre lehet oka és kovetkezménye is a munkahelyi stressznek, hiszen ha nem tud
pihenni a pedagdgus, akkor az egy egyre gyorsabb és mélyebb stressz- majd kiégés 6rvénybe viszi 6t.

A 4. hipotézis vizsgalati eredménye

A negyedik hipotézisem: ,A kiégés dimenziok kéziil az érzelmi kimeriilés lesz a legkifejezettebb a
szakképzésben dolgozoknal.”

A kiégést skalak szazalékos értékeinek leird statisztikai adatai (5. tablazat) szerint a legf6bb kiégést
okozd faktor az érzelmi kimerllés, ezt koveti az érzékelt teljesitménycsékkenés, s végil a
deperszonalizacio zarja a sort.

5. tabldzat: a 4. hipotézishez tartozd leird statisztikai adatok

Percentilisek

MBI skalak N Atlag Széras | Minimum | Maximum 50.
25. C 75.
(Median)

Erzelmi kimeriilés% 300 | 53,2222 | 14,40491 5,56 100,00 | 42,5926 52,7778 | 62,9630
Deperszonalizacio%* 300 | 44,0667 | 15,34622 10,00 100,00 | 33,3333 43,3333 | 53,3333
Erzékelt teljesitmény-
. 3 300 | 49,7986 | 9,81335 12,50 100,00 | 43,7500 50,0000 | 56,2500
csokkenés %*

*Kolmogorov-Smirnov-teszt esetben: p < 0,05

A Kolmogorov-Smirnov préba eredménye (5. tdblazat) alapjan a harom kiégés dimenzid kozil csak
az érzelmi kimeriilés skala tekinthet6 normalis eloszlasunak, a deperszonalizaciot és az egyén altal
érzékelt teljesitménycsokkenést méré skdla eloszlasa azonban szignifikdnsan eltér a normalistdl
(p<0,5). A harom skala osszevetése érdekében ezért a tovdbbiakban nem paraméteres prdobakat
alkalmaztunk.

A Friedman-teszt jelezte a harom skala kozotti szignifikans kilonbséget (khi-négyzet = 117,134,
df=2, p<0,01), ezért a tovabbiakban paros 6sszehasonlitast végeztiink a skalak kézott. A Wilcoxon-féle
el6jeles rang-préba mindharom valtozépar kozott (p<0,01) szignifikdns kilonbséget jelzett
(deperszonalizacid és érzelmi kimerilés skalak esetében Z = -10,843; érzékelt teljesitménycsokkenés
és érzelmi kimeriilés skalak esetében Z = -4,472; érzékelt teljesitménycsokkenés és deperszonalizacid
skalak esetében pedig Z = -6,930).

A 4. hipotézis tehat alatamasztast nyert. Feltételeztem, hogy a szakképzésben tanuld didkok érzelmi,
értelmi dllapota miatt, valamint csaladi kériilményeik okdn sokkal érzékenyebb és elfogaddbb oktatdsi
kérnyezetet és foglalkozdst igényelnek. Ez fokozottabb emociondlis terhelésnek teszi ki a veliik
foglalkozé pedagdgusokat.

Az 5. Hipotézis vizsgadlati eredménye

Az 5. hipotézisem: ,Azok a személyek (vezeték), akik kevesebb oraszamban tanitanak, kevésbé
mutatjdk a kiégés jegyeit, mint azok, akik magasabb éraszamban oktatnak.”
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A 300 f6s mintdba 41 vezetd, s 259 nem vezetd beosztasban dolgozd pedagdgus keriilt bevonasra.
A kiégés (MBI) % atlaga a vezet6k esetében 50,63% (szérds = 11,12%), mig a nem vezetd beosztdsban
lév6k esetében 49,78% (széras = 11,06%) — a t-proba eredménye szerint a kiilonbség nem szignifikans.
Az 5. hipotézis tehat nem nyert alatamasztast. Feltételeztem, hogy a tanitds, a t6bb emberrel valo
foglalkozds tébb érzelmi stresszel jdr, és e miatt a pedagogusok jobban ki vannak téve a kiégésnek a
vezetdikkel szemben.

A 6. hipotézis vizsgalati eredménye
A hatodik hipotézisem: ,, A nék kiégése erésebb lesz, mint a férfiaké.”

A 300 f6s mintdmban 123 {6 férfi, és 177 f6 (59 %) né taldlhatd. A legfrissebb kézoktatdsi statisztikai
kiadvany, amelyet 2019. januarjdban hozott nyilvdnossagra az Emberi Eréforrasok Minisztériuma
(EMMI), részletes adatokat tartalmaz a nemek aranyardl a kézoktatasban. Ennek kivonatolt valtozatat
készitettem el a szakképzésre fokuszalva. (lasd: 6. tablazat).

6. tabldzat: A szakképzés intézménytipusaiban tanité pedagogus munkaviszonyok nemek szerint
(2018. oktober)

Pedagogus munkakoérben foglalkoztatottak szama
Iskola tipusa
né (f6) férfi (f6) né (%) férfi (%)
Szakkozépiskola 3013 3098 49,3 50,7
Szakiskola 1123 444 71,7 28,3
Szakgimnazium 11195 6327 63,9 36,1
osszesen 15331 9869 60,8 39,2

Kutatasom a szakképzésben dolgozd pedagdgusok nemi megoszlasat tekintve reprezentativnak
tekinthet6, hiszen hasonld szdzalékos arany jelenik meg a mintamban is (41% férfi, és 59 % nd).

Afliggetlen mintas t-préba eredménye szerint nincs szignifikdns kiilonbség a nemek kdzott: a férfiak
esetében a kiégés (MBI)% atlaga 49,99% (szoras = 12,97%), a n6k esetében pedig az atlag = 49,83%
(szérds = 9,55). Ezek alapjan a 6. hipotézis nem nyert igazolast. Feltételeztem, hogy a szerepkonfliktus,
a magdnéletnek a munkdval vald dsszeegyeztetése kiilénésen nagy terhet jelent a nék szamdra. Ugy
gondolom, hogy a minta elve magas kiégésfoka miatt, egy bizonyos szint felett mar eltlinnek a nemi
kiilonbségek.

A 7. hipotézis vizsgadlati eredménye

A hetedik hipotézisem: , A szakgimndziumokban oktatd pedagdgusok kiégése enyhébb foku a
szakkézépiskoldban-szakiskoldban dolgozo kollégdikkal é6sszehasonlitva.”

Szakgimnaziumban 204 valaszadd, szakkozépiskoldban vagy szakiskoldban pedig 96 valaszadd
dolgozik a 300 f6s mintaban. A szakgimnaziumban oktatdk kiégés (MBI)% atlaga 49,70% (széras =
11,27%), mig a masik két intézményben dolgozdk atlaga 50,32% (szdrds = 10,65%). A fliggetlen mintas
t-préba eredménye szerint nincs szignifikans kiilonbség a Kiégés (MBI) % tekintetében a két csoport
kozott. A 7. hipotézis nem igazolddott. Feltételeztem, miszerint az utdbbi iskola tipusokban jellemzéen
tébb az SNI, BTMN-es, HH és HHH didk jar, a veliik vald foglalkozds tébb érzelmi stresszt okoz, ami
fokozott kiegéshez vezethet.
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A kiégés kezelése (prevencios lehetdségek, protektiv faktorok)

Vajon van-e titka annak, hogy a pedagdgusok megtaldljdk a bels6 egyensulyt, a harméniat, az
énhatékonysagot és megélhessék ezeket? Véleményem szerint ennek els6é lépcs6foka, ismerni az
ellenpdlust (a szorongast, a veszteséget, a fajdalmakat) dnmagunkban. A megkizdési stratégiak
megtanithatnak minket a nehézségeket kihivasként felfogni. A pedagdgus kiégésének kezelésekor sose
részleteiben, hanem az adott egyén minden életteriiletét és feladatat atolel6en kell vizsgalni. A tanari
palya igényelte érett személyiség elérése csupan fejlédési folyamat altal lehetséges. Epp ezért a
felmerilé problémak kezelése, a megkiizdési technikak elsajatitdsa napjainkban mar a pedagdgus
palya kulcskompetenciai kozé tartozik.

Ahogy azt az elméleti részben mar bemutattam, a kiégésnek sulyos és kiterjedt hatasai lehetnek,
tehat fontos észrevenni mar az elsé jeleknél, feltarni a problémakat és kezelni a helyzetet miel6tt a
szindroma kialakulhatna. Ezek a megel6z8 beavatkozdsok szervezeti és egyéni szinten s
megvaldsulhatnak.

A kiégés prevenciot illetGen a stressz csokkentése, a megfelel6 6nértékelés, a pihenés, a sport és az
egészséges étkezés mellett Terry kiemeli még a kiilsé megerGsités fontossagat (Terry, 1997). Szerinte
nagyban tdmogatja a pedagdgusok kiégés elleni védekezését, ha a vezet6k élnek a pozitiv
visszajelzésekkel, a szakmai fejl6dés tamogatasaval, és aktivan segitik a szlil6k bevonédasat az iskola
életébe.

McCormick és Barnett (2011) vizsgalatukban megallapitottak, hogy a pedagdgusok hatékony stressz
kezelése, a stressz prevencidja jelent6s szereppel bir a kiégés megel6zésében.

A hazai kutatasok, melyek a pedagdgusok mentalhigiénés allapotat mérték fel (Petrdczi E. , 1999)
(Paksi & Schmidt, 2006), (Salavecz, Neculai, & Jakab, 2006) a rizikdéfaktorok és a kiégés megitélésében
bar kilonbo6z6 allasponton vannak, de abban megegyeznek, hogy a tarsas tdmogatds elengedhetetlen,
mint protektiv faktor.

Az Orszagos Kozoktatasi Intézetben 2004-ben (Paksi & Schmidt, 2006), egy 614 f6s mintat vizsgalt.
Eredményiik szerint az intézmények belsé szervezeti vildganak hatasa, 6sszefliggésben all a pedagdgus
kiégésének fokdaval. Javasoltak, hogy a tovabbképzések ne kizardlag az egyéni mentdlis allapotra
irdnyuljanak, hanem a szervezetre, azon beliil a belsé szervezeti kultira pedagdgust tdamogatd
légkorének tamogatdsara.

Salavec, Neculai és Jakab (2006) vizsgalatanak mintajat egy 87 fGs tanitéi (altalanos iskolai tanar)
csoport adta. A lelki egészség és a munkahelyi stressz kozotti kapcsolatot keresték, valamint a
tulvallalas és az énhatékonysdag lelki egészségre gyakorolt hatdsait vizsgdltdk. Kutatdsuk kimutatta,
hogy szignifikdns a kapcsolat a tulvallaldsnak, és a munkahelyi stressznek a vitdlis kimerltség
tekintetében, mig az énhatékonysag moderald tényezéként kerilt ki, a munkahelyi stressz és a kiégés
kapcsolataban.
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A preventiv stresszmenedzsment elméleti modellje

A kiégés kezelésének szempontjabdl nem mindegy, hogy a stressz menedzsment mikor és melyik
fazisban torténik meg. A megel6z6 (preventiv) stresszmenedzsment elméleti modelljét, benne a
beavatkozdsi pontokkal az 5. dbra szemlélteti.

A primer (elsGdleges) prevencid soran elsGsorban a stresszorok megsziintetése a cél. A szekunder
(masodlagos) prevencié keretében a rossz stresszvalaszt kell mddositani, azaz az egyén és/vagy a
szervezet reziliencidjat. A tercier (harmadlagos) prevencié estén a distresszbdl adddé testi és lelki
negativ kovetkezmények kezelése a cél.

Onody (2001) szerint a prevencids fokok az alabbiakat tartalmazhatjak:

1. primer prevencio:
a. altalanos motivacio,
b. személyes motivacio.
2. szekunder prevencio:
a. astresszes szituaciok raciondlis sikon valé megkozelitése,
b. a stresszteli interakcidoba a bevonddas csokkentése,
c. a szervezeten bellili tamogatd, fesziiltséget csokkent6 kapcsolatok kialakulasanak,
miikodésének 6sztonzése és tdmogatdsa,
d. megklzdési stratégiak, coping technikak.

5. dbra: Preventiv stressz menedzsment modell

Primer Szekunder Tercier
prevencié prevencié prevencié

B

Forras: (Hargrove, 2011)

—>  Distressz  — >

—>  Fustressz —

3. tercier prevencid (krizisintervencid):
ha madr sulyos a kiégés allapota, nem elég a szakmai, szervezeten bellli szerepet korrigalni,
terapias megoldasokat kell segitségiil hivni, az egész személyiséget kell kezelni.

Intervenciés modszerek

Tobb kilonb6z6 intervenciés mddszer ismert a pedagogus kiégés kezelésében. Ezek kdzé sorolanddk
a relaxaciés modszerek, kognitiv viselkedésterdpiat alkalmazdé kezelések, adaptiv coping és
kommunikaciés stratégidk (Horvath, 2011). Hatranyuk, hogy ritkan alkalmazhatdéak a szervezetre
fékuszaltan, mert kérilményes lenne a kivitelezésiik.

Az primer prevencid lehet8ségeit mind az intézményi, mind a személyes szinten folyamatosan
hasznalni kellene. A burnout-szindréma megelGzésében igen nagy szerepe van a képzéseknek,
tovabbképzéseknek, tréningeknek, a tdmogatd jellegli munkahelyi kapcsolati hald, a csapatszellem
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kialakitasanak. Dont6 a személyes motivacidk, az attitlidok, az onmagunkrél kialakitott kép
valédisaganak, a hivatas hatarainak tisztazdsa. Az olyan szervezeti kultira, melyben a személy a
munkajdval kapcsolatban megélheti sajat fontossaganak, jelentéségének érzését, kisebb eséllyel
termel kiégett munkatarsakat.

A munkahelyi megbeszélések, kollegialis konzultaciok, a szakmai tulterheltség szabdlyozdsara
bevezetett rendszerek csdkkentik a kiégés kockdzatat. Tamogatni kell a munkatdrsak kdzotti segit6,
feszlltségcsokkents, felelGsségmegosztdsra lehet6séget add kapcsolatok (egyszéval a tarsas
tdmogatas) kialakuldsat

Az els6dleges prevencid lehetfségeit intézményes és személyes szinten egyarant rendszeresen ki
kell hasznalni.

Az iskola szervezetén tehat belll az alabbi prevencids lehetSségek |éteznek:

o képzés, tovabbképzés, szakvizsga, (szakmai fejl6dés lehetdsége),

e munkahelyi hald, teamek kialakitasa, (fesziltségcsokkentés-felelGsségmegosztas),

e rendszeres szupervizid biztositasa az iskolapszicholdgus iranyitasaval,

e aszikséges és irrealis terhek szétvalasztasa,

e motivaciok és attitlidok tisztazasa és tudatositasa,

e tehermentesités (szabadsagok, kiemelés a munkabdl, valtds kezdeményezése) (Hajduska, 2010).

Tobb vizsgdlat is kiemeli a problémafdkuszi megoldasi utak hatékonysagat a megelG6zésben. llyen
példdul a kognitiv atstrukturdlds®, mely segitheti a burnout tiinetek csokkentését. Ennek a
problémamegoldd stratégianak viszont ellentmonddsos a hatdsa, ugyanis bar hatékony a probléma
megsziintetése terén, és ezaltal né a teljesitmény, de ezzel egylitt a deperszonalizacié is. Tehat
novelhetjik a munkabirdst, de el6 is segitjik a cinizmus kialakuldsat.

Fontos szempont a kiégés megelGzésében a rossz stresszvdlaszok moddositasa, a reziliencia
novelése. Az e célt szolgald stratégidk lehetnek probléma- vagy érzelemk&zpontuiak, a k6zds benniik,
hogy altaluk a coping attit(idok erésédnek.

e Problémakdzpontu coping technikdk:
e tdrgyalds (masok meggy6zése, kompromisszumos megallapodas),
e acselekvés (erdfeszités, mely a probléma megoldasara iranyul),
e az 6vatossag gyakorlasa (a tobb kart, mint hasznot hozd cselekvések visszaszoritasa)
e Onmagunkban valtoztatunk meg valamit: pl. 6nképzés: tanulassal igyeksziink megszerezni
valamilyen hianyzo készséget, képességet.
e Erzelemkézpontu coping technikdk:
e panaszkodds, tdmaszkeresés, kibeszélés
o figyelemelterelés,
e tagadas,
e aprobléma félre tétele,
e a helyzet jelentésének megvaltoztatasa,
e humor,
e vallasos hit,
e alkohol, drog, gyogyszer, stb (negativ stratégidk).

3 Nehéz élethelyzetbdl mas emberként kerulunk ki, pozitiv értelemben véve, azaz hogy a krizishelyzetekbél a
személyiségfejl6dés magasabb fazisaba képes jutni az ember.
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Sajnos hajlamosak vagyunk leértékelni az érzelemkozpontu stratégiak hatdsossagat, amikor valodi
megkiizdést kerestink. A problémafdkuszi megoldasok pedig csak abban az esetben hatasosak, ha
sikeresek. Ezért a stresszhelyzettel valé megklizdés leghatékonyabb eszkdze, ha mindkét coping
csoportbdl rugalmasan alkalmazunk technikdkat az adott helyzet elvardsainak megfelelGen.

Az egyén kiégés elleni stresszkezelését az alabbi szempontsor foglalja 0ssze, 1épésrél-lépésre:

o figyelni 6nmagunkra, a kiégés jeleire, a bels testi jelzéseinkre;

e 6l szervezni, 6nmenedzselni a munkankat;

e rovid-, kozép -és hosszutavu célokat fogalmazni meg, mind a szakmai, mind a maganélet terén;

o felismerni a sajat stressztipusunkat, és kidolgozni az egyéni megkilizdési stratégiankat;

e megtartani az dnkontrollunkat;

e ismerni hatdrainkat, a munka és magdnélet egyensulyat megteremteni;

o egészségesen élni: megfelel6 mennyiségl alvas, testi aktivitas, egészséges taplalkozas;

o fellelni a belsé er6forrasainkat;

e a pozitiv dolgokra fékuszdlni, és blokkolni egybdl a negativ gondolatokat;

e megfelel6 szabad- és pihengidét biztositani;

e kerilni kell a tulsagos elkotelez6dést;

¢ meg kell tanulni megengedni, hogy masok is tegyenek értiink, gondoskodjanak rélunk;

o meg kell tanulni NEM-et mondani;

e egyszerUsiteni kell az életet, szabaduljunk meg attél, ami nem sziikséges, maradjon tobb id6 az
igazan fontos lgyekre;

e dobjuk ki a haszontalan, felesleges dolgokat, csindljunk rendet otthoni és munkahelyi
kornyezetiinkben egyarant;

e engedélyezziink magunknak ellazulast, nyugalmat. A boldogsag, a teljesség érzése csak belllrél
johet.

e kapcsoljuk ki gyakrabban a szdmitdgépet, a televiziot;

e merjink és tudjunk segitséget kérni, ha sziikségét latjuk.

Osszegzés

A kutatdasomban bemutatott kiégés (burnout) szindréma szakirodalmi és kutatdsi elemzésein
keresztil, valamint a prevencids és intervenciés moddszerek felvillantasaval célom az volt, hogy
érzékeltessem e problémakor eklektikus sokszinlségét és Osszetettségét. A tandri kiégés vizsgdlata,
ezen belll a szakképzésben dolgozé pedagdgusoké, hazankban igen ritka, ezért van jelentGsége annak,
hogy minél tobb szegmensét feltarjuk a kiégéshez vezetd tényez6knek. A pedagdgus tarsadalom
kiilondsen veszélyeztetett a szindrdma szempontjabdl, és ez nem csupan egyéni, de tarsadalmi szinten
is stlyos probléma.

A kutatasomhoz haszndlt kérdGivcsomag eredménymutatdi alapjan 6sszefoglalhatd, hogy az
altalam vizsgalt szakképzésben dolgozd pedagdgusok az érzelmi kimeriilés és a teljesitménycsékkenés
tekintetében az alacsony kiégési szint felsé hataranal vannak, viszont a minta atlagértékét nézve a
kapott kdzepes kiégési fok mar nem ilyen pozitiv; minden masodik pedagdgus a burnout szindréma
jeleit mutatja. A deperszonalizacié szintje viszont alacsony, ami bizakoddsra adhat okot. Nemi,
intézménytipusok kozotti és személyiség jellemzékkel kapcsolatos 6sszefliggéseket a vizsgdlatom nem
mutatott, ezen hipotéziseim cafolva lettek. Eredményeim alapjan ugy tlinik, hogy a munkaterhelés, a
stressz, a munka-csaldd konfliktus és az alvaszavar okozza legnagyobb mértékben a kiégést.
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A pedagoégusok (szakképzésben dolgozdk) kiégésének megel6zéséhez, mérsékléséhez elsGsorban a
munkaterhelést kellene csékkenteni, ezen bellil az adminisztrativ feladatokat, valamint torekedni a
kiegyensulyozott és igazsagos munkaelosztdsra intézményi szinten.

Tanulmanyomban megprdébaltam kiemelni azokat a pontokat, ahonnan még visszafordithatd a
kiégés folyamata, és bemutattam a preventiv stresszmenedzsment modelljén keresztil tobb
intervencidés modszert. Be kell [atni, hogy az életproblémakat holisztikusan kell szemlélni, hiszen az
egyes életterilileteken jelentkezd érzelmi vagy fizikai negativ kilengések az élet 6sszes dimenzidjdra
kihatnak. Ez a legfontosabb a kiégésprevencidban. A személyiségfejl6dés soran az Ujabb szintre
lépéshez feladatokat kell megoldani — amely fesziltség, konfliktus vagy betegség formdajdban
jelentkezhet. Hogy hogyan oldjuk meg, vagy kezeljik, csak rajtunk mulik. A krizist, kiégést ne rémként,
ellenségként prébaljuk meg felfogni, hanem mint egy bels6 munkdra sarkallé er6t, amely vezet6je
lehet az embernek 6nmagan valé munkalkodasban. Azaz, ha a kimerultséget kulcsnak, jelz6tablanak
tekintjik belsé munkankhoz — utunk nem csupan kénnyebb lesz, de messzebbre és mélyebbre is vezet.
Hiszen pedagdgusnak lenni, egy folyamatosan mozgasban évg, a valtozd vilag kihivasait érzékeld és
ennek megfelel6en az dllandé megujuldsra toérekvé munkat jelent. Figyelni és formalni, motivalni,
képességeket felismerni és kibontakoztatni. Tanulva tanitani, és ami a legfontosabb: megtanitani
tanulni (Antalka, 2014).
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