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1. Bevezeto
A témam valasztasat befolydsolta és meghatarozta, hogy kozépiskolai és felsGoktatasi
tanulmanyaim soran mindig figyelemmel kisértem, a nevelési-, oktatasi intézményekben zajlod
pedagogiai munkat. Az intézményi nevelésben, felfigyeltem arra, hogy pedagdgusok korében
gyakori probléma a kiégés allapota, illetve a kialakuldsanak veszélye. Kiilondsen felkeltette a
téma az érdeklddésemet, ugyanis a kiégett pedagdgusok munka- és énhatékonysagat is
befolyasolja ez a betegség, amely az 6ket koriilvevd emberekre is hatassal lehet.

Rendkiviil fontosnak tartom, hogy ez ne kovetkezzen be, ugyanis jelentdségét
nagymértékben fokozza, hogy emberekkel torténd foglalkozasrdl van sz6. Az d6vodapedagdgus
hatast gyakorol a munkako6zosség tagjaira, a sziiloi kozosségre, és kiilonosképpen a
gyermekekre. Az 6vodas gyermekek életkori sajatossagait tekintve, hangsulyosnak tartom,
hogy a pedagogus, aki jelentds szinten befolyasolja, illetve befolyasolhatja a gyermekek
személyiségét, hozzajaruljon ahhoz, hogy a gyermekek a késObbiekben egészséges,
kiegyensilyozott felnstt emberek legyenek. Ugy vélem, az emlitettek sikerességének
érdekében, az 6vodapedagodgusnak sajat egészségiigyi allapotara is kiemelt figyelmet sziikséges
forditania, ezért kutatd munkam végzése soran, szeretném feltarni, hogy a pedagdgusok
ismerik-e a kiégés vesz¢Elyét, tovabba érdekel, hogy milyen szinten forditanak ra figyelmet,
ebbdl kifolyolag a kiégéssel kapcsolatos ismereteik szintjét is fontosnak tartom megismerni.

Szekunder kutatasomban fontosnak tartom, hogy az altalam valasztott pedagogus palyan
a kiégés elkeriilésének maddjait megismerjem és feltérképezzem, ezt kdvetden pedig a primer
kutatisomban szeretném felmérni, hogy az oOvodapedagdgusok ismernek-e kiilonbozo
modszereket, mellyel a mentalis egészségilket megovhatjak, segithetik. Mindehhez
elengedhetetlennek tartom szakdolgozatomban a kiégés folyamatat, kezelési modjainak
megismerését, illetve megismertetését is.

Személyes motivaciomon tul, tehat ugy vélem, tarsadalmi szinten is érdemes a témaval
foglalkoznom, az elején emlitett gyakori probléma sulya miatt. Az el6bbieken tul, a prevenciora
azért is lehet sziikség, mert a szocializacid soran -elsajatitott viselkedésformakkal is
hozzajarulhatunk a mentalis egészségiink 6vasahoz. Hiszem, hogy ezeket a mar kialakult
szokasokat, stratégiakat sok id6 elteltével nehezebb kijavitani, mint eleve jol kialakitani. Ugyan
ezen elven, a korai prevenciot és intervenciot is ezért tartom fontosnak, mivel a munka
vilaganak késébbi szakaszaiban mar kevésbé tud eredményes lenni a kiégés megeldzése. Tehat
figyelembe véve a kordn elsajatithatd ismeretek 1ényegességét, a palyakezdés legkorabbi

szakaszatdl szeretném megvizsgalni az emberi miikdodést, minél sokrétiibben, kiilsé és belsd



tényezOk jelentdségét Osszevetve, mindezt a kiégés tekintetétében, és az elkeriilésének
érdekében.

Célom tehat feltérképezni, milyen mddon lehet maximalizdlni a mentalis egészség
megorzését, mindezt a szakirodalmi attekintésben részletesen ismertetem. A lelki egészség
megorzéséhez, tudatosan is alkalmazhaté modszereket szeretnék feltarni.

Pedagogusként folyamatosan sziikséges a fejlodés, ezért a pedagdgus palyan kiilondsen
értelmet nyer az Ujragondolédsa a korabbi nézeteknek. Kérddiv segitségével tarom fel az
6vodapedagogusok ismereteit a kiégésrdl, ahol a prevencidban, kozosségi erd és fonokség

tamogato szerepét is vizsgalom.

2. Szakirodalmi attekintés

2.1. A kiégés behatarolasa
A kiégés jelensége barmely szakmaban eléfordulhat, kifejezetten nagy veszélyt jelent azokra
az emberekre, akik emberekkel foglalkozo professzionalistast valasztottak, igy a pedagogusok
korében is gyakori jelenségrol beszélhetiink. (Kollar, Szabo, 2017) Komlosi is erdsiti, hogy a
kiégés, a legnagyobb veszélyt a segité foglalkozasuakra jelent, tovabba felhivja a figyelmet,
hogy az érzelmek igénybevétele temérdek energidt igényel, ezaltal a munkavégzés
hatékonysaga is csokkenhet. (Komlosi, 2013) A veszélyeztetett személyeken tl, minden ember
szamara hasznos lehet a kiégés tartalmanak megismerése, ugyanis a kiégést barki atélheti, akar
ismétlodoen is. (Fiiredi, 2021)

Az egészséges allapot és a jollét hianya is, befolyasolhatja a mentalis egészséget vagy
betegséget. Amennyiben a mentalis allapot stabilitasa gyengiil, az testi tiineteket
eredményezhet, mégpedig a kiégés szakaszaiban megfigyelhetd szomatikus és pszichés
jelzések alkotjak ezeket a tiineteket. (Borbath, Horvath, 2021)

A kovetkezményeket tekintve, fontosnak tartom a mentalhigiéné Iényegét dsszefoglalni,
melyet, lelki egészségvédelemként értelmezhetiink. A kiilonb6z0 moddszerek a tarsadalmi
kornyezetbe valo beilleszkedést erdsitik, ezaltal a kiegyensulyozott emberi kapcsolatokat is
tamogatjak a megfeleld ismeretek. Ide tartozik az egészség fenntartdsa is, ami a betegség
ismeretével, majd elkertiilésével érhetd el, ebben szerepet jatszik a megel6zés fogalma és
szintjei. (Ungi, 2011) A moddszerek, melyek segitségiil szolgalhatnak a megel6zésben vagy
intervencidban, a kiégés allapotanak kiilonb6z6 szintjein eltérd hatékonysaginak bizonyultak.

(Fiiredi, 2021)



A lelki megkiizdési nehézségeken tal, napjainkban mas megkdozelitést is valasztottak a
kutatok, ez a biomedikalis irany, mely a betegség altal eredményezett testi tiineteket,

megbetegedéseket tanulmanyozza. (Polonyi, 2020)

2.1.1. A kiégés fogalmanak meghatarozasa
Freudenberger els6ként hatarozta meg a kiégés szindromanak fogalmat, 1974-ben, miszerint
A szindroma kronikus emociondlis megterhelések, stresszek nyomdan felléepo  fizikai,
emocionalis, mentdlis kimeriilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és
idealok elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve mdsokra vonatkozo
negativ attitiidok jellemeznek.” (Freudenberger, 1980; idézi: Onody, 2001)

Pszichologial lexikon megfogalmazasa alapjan ,,a depressziohoz hasonlé dllapot, amely
kronikus, a fokozott igénybevétel kovetkezményeként és az onmagunkkal szemben tamasztott
tulzott elvaras folytan alakul ki. Leggyakrabban tudattalan tendencidk, valamint az egyén
onmagaval és az intézményekkel kapcsolatos irredlis elvardsainak talajan alakul ki.”
(Pszichologiai lexikon, 2007; idézi: Komlosi, 2013)

A kiégés fogalmat az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organization)
hatarozta meg. Az Egyesiilt Nemzetek Szervezete (ENSZ) tobb egységbdl all, melybdl az egyik
szervezet az eldbb emlitett WHO. A kiégés dimenziokkal arnyalhato, amelybe beletartozik a
kimertiiltség, é¢s a munkatdl torténd elhatdrolodds. Ez mentdlisan értelmezhetd, ugyanis a
munkaval kapcsolatos pozitiv érzések csokkennek, ahogy az egyéni hatékonysag szintje is
alabbhagy. (WHO, 2019; idézi: Varga, 2022) A korabbi fogalmaktol eltérd kiillonbség, hogy
szervezet 2019-ben a munkahelyi stresszre korlatozta le a meghatarozas tartalmat. (Polonyi,
2020)

2.1.2. Erintettek
Hasson és Butler kutatasai soran megallapitotta, hogy minden negyedik munkat végzd személy
tapasztalt 5nmagan valamilyen mentalis betegséggel kapcsolatos tiinetet. (Hasson, Butler 2020)
Szekunder kutatasi eredmények alapjan, az emocionalis kimeriilésben leginkabb érintett
személyek a tarsadalomban, a pedagégusok, 5-8%-a tekinthet kiégettnek. FErintettek a
probléméban azok a gyerekek, fiatalok is, akik alland6 kapcsolatban vannak intézményen beliil
egy kiégett pedagdgussal. A magas ardnya a kiégetteknek, rendkiviil negativ hozadékkal
értelmezhetd egyéni, szervezeti és tarsadalmi szinten is, ugyanis teljesitményiik mindsége
nagymértékben valtozik, csokkent munkaerd jellemzi oket, és a fejlesztésiik, formalasuk alatt

allo személyekre is jelentés mértékben hatnak. (Szabo, Jagodics 2016)
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Kifejezetten érintett kozeg a kiégésben az a szervezet, amely pedagdgusokbdl all. (Kollar,
Szabd, 2017) Keresztesi Polixéniat idézi Kiss Judit, a pedagogusokat érint6 kiégés szindroma
munkajaban, amely szerint azokat a pedagdgusokat érinti a kiégés, akik megszakitas nélkiil 5-
10 évet dolgoztak méar folyamatosan. Tobbnyire az iddsebb korosztilyt, de még a
kozépkorosztalyt is érinti. (Kiss, 2013) Fiiredi gondolatai ezt cafoljak, ugyanis a tapasztalattal
nem rendelkezd fiatalra hirtelen zidul nagymennyiségli megoldandé feladat, ezéltal a kiégés
tekintetében pont gy veszélyeztetté valnak, mint az idésebb kollégak. (Firedi, 2021)
Keresztesi Polixénia, viszont azt is megfogalmazza, hogy a korosztalyok érintettsége nem
altalanosithato, ugyanis minden korosztalyban eléfordulhat, hogy kiégés jeleit nem mutato
pedagogusok jelen legyenek, a megfeleld stratégiak alkalmazasanak koszonhetéen. (Kiss,
2013)

Fiiredi is megerdsiti, hogy a segitd szakmaban dolgozd személyek vannak legnagyobb
veszélynek kitéve, egyuttal idesorolja még a kreativ tevékenységet végzé embereket. Kiemeli
a nagyvallalatoknal dolgozd embereket is, ugyanis, a hosszabb, egybefiiggd munkdk kis
részeiként jarulhatnak csak hozza a végs6 produktumhoz. (Fiiredi, 2021)

A pedagdgustarsadalom tagjai tobbségében né nemiiek, és fontos a jollétiik, ugyanis
kolcsonhatasban van munkajuk a gyermekekkel. (Borbath, Horvath, 2021) Ugyan tobb nd
nemi dolgozik segité szakmaban, ez nem jelenti azt, hogy 6k nagyobb esélyjel is égnek ki, mint
férfi nemii tarsaik. A ndk rengeteg szerepben kell, hogy helyt alljanak, a férfiaknak pedig a
sebezhetetlen szerepet kell magukra Olteniiik, ezek a tényezok nagyrészben befolyasoljak a
kiégés okainak eltérdségét, illetve az is kiilonbozik, ahogyan kiégnek. (Fiiredi, 2021)

Szekunder kutatasi eredményként szeretném bemutatni Vladar kutatasat, melyet
kiilonboz6 teriileteken dolgozd orvosok korében végzett. Az kutatds eredményei jol
reprezentalhatd modon igazoljak, vagy cafoljdk az eldbbiekben emlitett veszélyeztetd
tényezoket. A kutatast, ugyan nem pedagogusok korében végezték, de jelentdsen hasonlitanak
az orvosokat és a pedagdgusokat veszélyeztetd tényezok, mindkét szakteriilet kozéppontjaban
all, a segitségnyujtas, mely kiégéshez vezethet. A mérés soran, Maslach nevéhez kothetd
kiégést méré kérdbivét hasznalta a kutatashoz. (Vladar, 2016)

Vladar egyik hipotézise szerint, a n6 nemii orvosok nagyobb esélyjel égnek ki, mint a
férfi nemiiek. Az eredmény alapjan, nincs kiilonbség a két nem kiégésében. A kiégést a Maslach
altal megfogalmazott harom kompetens mentén figyelte meg, melyet a szakdolgozatom 2.3.
pontjaban ismertettek részletesebben. Egy kovetkezd hipotézis alapjan, a palyan eltoltott évek
novekedésével aranyosan nd a kiégésnek az értéke. Az eredmény, pont az ellenkez6jét igazolja

az allitasnak, ugyanis minél tobb évet toltott el valaki a szakmajaban, annal kevésbé volt jelen
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a kiégés veszélye, sot a korabbiakhoz képest hatékonyabbnak érezték magukat munkéjukban.

(Vladar, 2016)

2.2. Kiégés szakaszali, 12 lépcséfokon
Mar a palya legelején elindulhatnak a kiégés 1épcséfokain, kiilondsen akkor veszélyeztetettek,
ha kezdetben erés lelkesedés jellemzo a palyakezdd pedagogusokra. (Kollar, Szabo, 2017)

A kezdeti szakaszban, az idealizmus szakaszdban, a hangsuly az irredlis elvarasokon van
(Falus, Melicher, 2015), a bizonyitasi vagyon, ami természetes eleme a folyamatnak ugyan, de
Iényeges a kiilso visszajelzéshez vald viszonyulas. Ha a f6 motivacié feliilmulni 6nmagat, az
konnyen jarhat kényszeres jol teljesitési vaggyal. (Kunos, 2018) A kényszerességet,
felerdsitheti a kiilsé pozitiv visszajelzés. (Onody, 2001; idézi: Antal, 2013)

A masodik szakaszban fokozodnak az erdfeszitések az érintett részérdl, mivel
feladatainak szdma novekszik, ezaltal hangstulyossa valik az id6hidny, ami a sajat feladatai
feletti kontrolvesztés és egyediillét érzetét eredményezi. (Onody, 2001; idézi: Antal, 2013)

Ezt kovetden, elhanyagolddnak az egyéni sziikségletek és igények, minden id6t a munka
tesz ki, mar a maganéletben is szerepet kapnak a munkahelyi feladatok. A kiilonb6z6
maganéleti elemek, érzelmek megélése is hattérbe szorul. (Onody, 2001) Ezen feliil, hattérbe
szorulnak az egyéni igények, és a maganéletben fontos emberekkel torténé kapcsolattartas,
beleértve a csaladtagokat és a barati kort. (Antal, 2013)

Ahogy személyes igények is elhanyagolodnak, a konfliktusok megoldatlansaga se
lényeges mar. A Kkorabbi szakaszokban elmulasztott tényez6k eredményezhetik az
egészségiigyi allapot gyengiilését. Ez egyénenként eltérd tiineteket jelenthet, de ebben a
szakaszban mar megjelennek a szomatikus tiinetek, melyek elrejtése a cél, a kdrnyezet eldl.
(Onody, 2001)

A dolgok megitélése és érzékelése nem realis ezen a szinten, ugyanis megvaltozott az
értékrend, a fokusz a feladatokon van, semmi més nem szamit, az sem tlinik fel az egyénnek,
hogy a szerettei probalkoznak vele kapcsolatot tartani. Mindez eredménytelen lesz a
hozzétartozok és baratok részérdl, ezaltal gyengiilnek a kapcsolatai, vagy el is vesziti azokat.
(Onody, 2001)

A kiilonboz6 szocialis kozegek, és a tarsadalmat érintd kérdések felé is érdektelenség
latszik, a problémak tagadasa a jellemzé. (Onody, 2001) Teljes mértékben csak a munkaval
kapcsolatos dolgok a Iényegesek, mivel ezek szamitanak az eredményességet tekintve. (Kunos,
2018) A fontos személyekkel toltott id6 nem tud kikapcsolodasként funkcionalni, csak

teherként éli meg, vagy iddpazarlasként. (Onody, 2001)
9



Az emberi kapcsolatokbodl kivonodas a jellemzd, nem is akar benne részt venni, igy az
interakcid, mely a kommunikécié révén alapvetd igény lenne, nem torténik meg, de fél az
elmaganyosodastdl. (Onody, 2001) Mar bekovetkezik a szembesiilés a betegséggel, ugyanis
stiriisodnek a testi megbetegedések. Ebben a szakaszban megoldas lehet, a jelenlegi helyzetbol
a kilépés. (Kunos, 2018)

A viselkedésben jelentds valtozasok Iépnek fel, a kiviilrél érkezd szeretet értékeletlen
marad az egyén részérdl, az ovast kritikanak értelmezi, tehat teljes mértékben az elutasitas a
jellemz6, megjelenhetnek a karos szenvedélyek is. (Onody, 2001; idézi: Antal, 2013)

A deperszonalizacio idészakaba kijelenthetd, hogy az érintett elvesztette onmagat illetve,
onmagaval a kapcsolatot. A kiilonbség, hogy a 10. szakaszhoz, mar a belsé iiresség is tarsul, és
a lelki eredetii megbetegedéseknek is megmutatkoznak a tiinetei. (Onody, 2001; idézi: Antal,
2013)

A depresszi6 és a teljes kiégettség szakaszara, a reményvesztettség a jellemzo, az 6rom
semmilyen szinten nincs jelen. Riadtan, megrendiilve és a faradtan ¢éli meg az érintett a
mindennapokat. A depresszié szakaszaban, egyre tobb szomatikus és mentalis jellegii betegség
jelenik meg. (Antal, 2013) A végso szakaszban olyan szintli lehet mar a betegség, hogy pszichés
gondok is jelen lehetnek, akar dngyilkossagi szandék is megjelenhet. (Adam 2013; idézi: Adam,
2020).

2.2.1. Az elkotelezddés 6 szakasza
Az el6bbi pontban részletezett folyamattal, ugy vélem 0Osszefiiggésben allhatnak a fejlédés
kiilonboz6 szakaszai a pedagogus palyan, ugyanis e szakaszok azonos idépontban
Osszeérhetnek. Day 6 szakaszra osztotta a pedagdogus életpalyat, mégpedig ugy, hogy az elsd
években alakul ki, vagy nem sikeriil kialakulnia, az elkételez6désnek. A palyan toltott, 4-7
években mar jelentésen megmutatkozik a talterheltség, illetve ennek jelei, ilyen példaul az én
hatékonysag csokkenése. (Day, 2007; idézi: Torma, 2013)

Ezt kdvetden, a palyan eltoltott 15. évig behatarolva, mar kiemelhetdk a valtozasok a
szakman beliili szerep ¢€s identitas tekintetében, igy a hivatastudat megvaltozhat. 16-23
szakmaban toltott év utan, a karrier nem mutat eldre 1épést, és hatra 1épést sem.

A 24-30. palyan eltoltott év soran, fokuszba keriil a motivacio fenntartasa, ugyanis a
palya kezdeti szakaszdhoz képest rengeteg valtozassal kell megkiizdeniliik. A kdvetkezd
szakaszt befolyasolni fogja a motivacio fenttartasaért folyo kiizdelem, ha sikeres végkimenetele
lett e szakasznak, akkor a nyugdijba vonulas tényével kell sikeresen megbirkozni. (Day, 2007;
idézi: Torma, 2013)
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A kiégés ¢és az elkotelezddés szakaszai kozotti Osszefiiggésekre ugy vélem érdemes lehet
figyelmet forditani. Vannak olyan természetes szakaszaszai az elkotelezédésnek - kiilonbozo
megkiizdési helyzetekkel, nehézségekkel - a pedagdgus palyan toltott évek soran, melyek
atfedésben lehetnek egy-egy kiégési fokkal.

Ilyen lehet a palya kezdetén az idealizmus szakaszabdl atlépni a tulterheltség id6szakaba.
A kezdetekben még Osszeér, de ahogy a kiégés folyamatanak tiineteit megnézziik, hangsulyos
az emberi kapcsolatokhoz valé viszonyulés, annak ellenére, hogy a folyamat az egyén sajat
harcardl szol. A motivacio egy kozos pontként tiinik fel, de mégis jol elkiilonithetonek
gondolom a kordbbi ismertetéseim alapjan, hogy az elkotelez6dés szakaszai normativ
krizishelyzeteket hatdroznak meg, a kiégés fokai pedig a betegség meghatarozott 1épcséfokait

mutatjak be.

2.3. Kiégés konkrét tiinetei
Christina Maslach, csoportjaval kdzdsen hatarozta meg a kiégés harmas tiinetegyiittesét, ennek
mentén végeztek interjukat szocialis munkasokkal. (Schaufeli és mtsai, 1996; idézi: Polonyi,
2020) Az egyiittes az emocionalis kimeriilést, deperszonalizacidt, ami az elszemélytelenedést
jelenti (File, 2008; idézi: Kollar, é.n.), illetve a személyes hatékonysagot foglalja magaba. Az
alternativ iranyzatok kutatjak relevancigjat. (Ungi, 2011)

Ennek eredményeképpen, a kompetenseket tovabbfejlesztették, folyamatszerii leirdssa.
(Kunos, 2018) Az érzelmi kimeriilés tovabbra is a mentalis faradtsagot foglalja magaba, a
kovetkezo elemek atalakultak cinizmussa és a ,, csokkent szakmai hatékonysagga”. Az utobbi
két szempont, - szocidlis munkasokat érintd vizsgalatok soran - még deperszonalizacio és
személyes hatékonysagként voltak ismertek. (Schaufeli és mtsai, 1996; idézi: Polonyi, 2020)
Az emlitett teriiletek melyekre kiterjed a kiégés, elkiiloniilt moédon is megjelenhetnek, de
egyesiilhetnek is. (Adam és mtsai. 2015; idézi: Adam, 2020)

Gyakran Osszekeverik a kiégést mas betegségekkel, ugyanis a tobbnyire azonos jeleik
miatt kdnnyedén Osszetéveszthetok, ezért fontosnak tartom, hogy bemutassam, hogy miben
nem hasonlit az elébbickkel. Néhany markans kiillonbséget szeretnék kiemelni, amik tipikusan
meghatarozzak a kiégéshez hasonld betegségek fobb ismertetdjegyeit. Mindezt azért tartom
fontosnak, hogy biztosan felismerhetdvé valhassanak a kiégés konkrét tiinetei, melyet mas
betegségek kizarasa altal is reprezentalok. (Fiiredi, 2021)

Els6 sorban elengedhetetlennek tartom, hogy ismertessem csak a kiégésre jellemzo
konkrét tiineteket, ilyen a reményvesztettség, a tehetetlenségbdl fakado belsé meglatas és a diih.

(Fiiredi, 2021) Az eldbbi tiinetek allando jelleggel vannak jelen, folytonosan megfigyelhetd a
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jokedv hianya, az emocionalis feltoltottség sem valosul meg, illetve folyamatosan azt érezheti
a kiégett személy, hogy nem tud elégségesen teljesiteni. (Ungi, 2011) Az allapot folyamatos
jelenlétét, Keresztesi Polixénia és Fiiredi Julia is megerdsiti. (Fiiredi, 2021) (Kiss, 2013)

A pedagdgus tapasztalhatja Gnmagan vagy mason, a kiégést mutato jeleket, 6sszefoglald
intd jel, ha a kordbban megfigyelhetd hatalmas lendiilet sz¢élsdséges mértékben aldbbhagy.
Beletartozhat a k6zombosség a ra bizott gyermekekkel kapcsolatban, redukalodik a
produktivitas, kritikus szemlélettel all a munkatérsaihoz, kiégett allapotban mar el sem tudja
viselni a koriilotte 1évé személyeket, és a munkaban sem lel 6romet. (Ungi, 2011) Ebbdl
adododan, arra kell Osszpontositani, hogy mi valtozott a kordbban megszokott viselkedési
szokasokhoz képest. (Fiiredi, 2021)

Fizikai stressz jelei tapasztalhatok, ha a kiils6leg allanddo megbetegedés érzékelheto,
emellett jelen van a mentalis stressz, mely kivaltoja lehet a testi tiineteknek. (Fiiredi, 2021)
kozismert fizikai jelek kozé sorolhatd a folyamatosan jelen 1évo kimeriiltség, lehangoltsag,
megviseltség, illetve problémas alvas is el6fordulhat. (Kollar, é.n.) Kiss a munkajaban
Keresztesit idézi, azon gondolatot 6sszefoglalta, hogy a legjellemz6bb testi tiinet az allanddan
jelenlévo faradtsag és kiemeli az alvaszavarokat is, ezzel Kollar tanulmanyaba foglaltakat is
megerodsiti, illetve kiegésziti az erdtlenséggel. Konkrét testrészekre kiterjedd tiineteket is
megnevez, ilyen a fej- és hatfajas. (Kiss, 2013) Pines kutatasaval tamassza ala a felsorolt
tiinetek 1étjogosultsagat, beleértve az alvassal kapcsolatban felmeriild problémaékat és az
allandosult faradtsag érzetét. (Pines és Keinan, 2005; idézi: Vladar, 2016)

Pines gondolatai alapjan, a kiégést jelz6 talan legtipikusabb emocionalis tiinet, az érzelmi
kimeriilés, onleértékelés ezzel dsszefliggésben all, hogy szakmajaban sem érzi a helyét az illetd
¢s hitét vesztett gondolkodas jellemzi kommunikacidjat. (Pines és Keinan, 2005; idézi: Vladar,
2016) Lubinszki Maria is az emlitett tiineteket sorolja fel, ezen til még kiemeli az empatia
csokkenését mas személyek iranyaba, az érzelmi allapotot pedig depresszivitas jellemzi.
(Lubinszki, 2015)

Megfigyelhetok kiégési jelek a megvaltozott kifejezési modbol is. Olyan dolgokra lehet
gondolni, mint példaul a talzott felporgés, indulatossag, iranyithatatlanna valt lerohanasok.
Minden olyan feln6tt személlyel szemben megfigyelheté ez a viselkedés, aki kapcsolatban all
a betegségtdl szenved6 emberrel. (Ungi, 2011) Tehat, a legnagyobb hangsutly gy vélem, hogy
a munkahelyi viselkedésre irdnyul a munkatdrsakkal és a megoldasra vard feladatokkal
kapcsolatban. Ilyen példaul a teljesités és a feleldsség vallalas kertilése, elhatarolodas a tarsaktol
illetve az is el6fordulhat, hogy a belsd fesziiltséget kivetiti a kiégésben érintett személy a

munkatarsaira. (Kiss, 2013)
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Hasonl6 jelzések figyelhet6k meg mas betegségeknél is, ezért a leginkdbb hasonld
allapotok markansan kiemelhetd ismertetdjegyeit szeretném bemutatni. A depresszio esetében
nagymértékben megjelenik az onleértékelés, alacsony onbecsiilés, elhanyagoltnak itéli meg
helyzetét. A kronikus faradtsag is hasonlo tlinetekrdl ismerheté meg, mint a kiégés, kiilonbség
a ketté kozott, hogy a kronikus faradtsag esetében kiemelten hangsulyosak a szomatikus
tiinetek, tehat folyamatos gyulladés figyelhetd meg a szervezetben, a betegségek hosszl ideje
nem mulnak el. A szorongas és panik idészakosan jelenik meg az az, nem folyamatosan, hanem

epizodikusan tapasztalhat6 a szorongas. (Fiiredi, 2021)

2.4. A stressz

A stressz szerepet jatszik a kiégésben, ennek jegyében, a mindig jelen 1évé nyomas és a
tulfeszitd stresszorok sziintelen jelenlétének hatasara kovetkezhet be a kiégés. Ebbol kifolyolag,
a kiégés mar az eredménye a folyamatos stressznek, melyhez t6bbfajta tiinet is tarsul. (Kollar,
€.n)

A stressz két kiillonbozd forméban is jelentkezhet. Az egyik a fizikai, melynek soran
egészségi akadalyok Iépnek fel, egyiittesen akar tobb testi tiinet is érzékelhetd, melyeknek oka
a stressz. Az el6bb emlitett, akar atmenetileg vagy folyamatosan jelen lehet. A stressz masik
fajtaja, a mentalis tulfeszités, melyet kiemelhetéen befolyasolhat a multitasking. A kifejezés
tartalmazza azt az irredlis elképzelést, miszerint egy adott id6pontban kiillonbdzd
tevékenységeket is lehet végezni egyiittesen. A masik befolyasold tényezd pedig a
folyamatosan boviilg felsorolas a teenddkrol. (Fiiredi, 2021)

Aki képes a flow élményét megélni, a sajat készségeit 0sszhangba tudja hozni az elvart
kovetelményekkel (Jackson és Csikszentmihalyi, 2001; Csikszentmihalyi, 2007; idézi: Torma,
2013), illetve nem sziikséges magara eréltetnic a szakma szeretetét (Torma, 2013), tehat képes
egy olyan érzést is atélni, amit kiviilr6l nézve mas emberek nem is értenck, mert egyfajta
aramlatban van. Nagyon sokat segithet, ha a mindennapi stresszhelyzetek lekiizdésére
gondolunk. (Csikszentmihalyi, 1997; idézi: Torma, 2013)

Kiilonb6z6 kompetensek befolyasolhatjak a stressz kialakulésat, ezeket a hatoerdket
stresszorként ismerhetjiik, illetve az erre adott visszajelzés stresszvalaszként ismert.
(Szelezsané, 2016) A kiilonboz6 negativ hatasok mennyiségén kiviil fontosabb szempont a
frusztralo tényezok erdssége, €s ahogyan ezt kezelni, megoldani tudja egy ember, ugyanis az

egészség meglététét nagymértékben befolyasolja. (Borbath, Horvath 2021)
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Amikor a megkiizdési stratégidk kevésnek mutatkoznak, akkor valik hangstlyossa a
folyamatosan jelenlévé fizikai és érzelmi kimeriilés, majd Maslach altal meghatarozott 3

kompetens. (Adam 2013; idézi: Adam, 2020).

2.5. Védofaktorok
2.5.1. Egyéni szinten
A legalapvetobb védelmet a mentalis egészségnek, mindenek elott az egészséggel valod torddés
nyujtja. A mentalis egészségrol sziikséges gondoskodni is, és a jol 1étbol kovetkezhet az emberi
kapcsolatok jol miikddése is, mely elengedhetetlen a pozitiv kdrnyezeti 1égkor kialakitdsanak
szempontjabol. (Antal, 2013) A kiegyensulyozott emberi kapcsolatok mellett érvelnek mas
szakirodalmakban is, beleértve a szakmai és magéanéleti kapcsolatokat. (Szabo, Jagodics 2016)

Védofaktornak tekinthetd, a munkavallalas kezdetétdl, az egyéni bels6 hatarok markans
meghatarozasa ¢és képességek hatarainak pontos felismerése (beleértve az erdsségeket,
gyengeségeket, a tiiréshatart). Arealis énkép megléte is erdsiti a pszichét, mely elengedhetetlen
a pedagogusok munkavégzéséhez. (Lubinszki, 2015) Lényeges az egyénileg megszabott
hatarok, esetében, hogy csak akkor funkcionalhat védéfaktorként, ha kovetkezetesen betartasra
is keriilnek. (Fiiredi, 2021)

Nem csak gyermekkorban fontos a jatékossag jelenléte, ha a pedagégus szakmara
gondolunk, nélkiilozhetetlen eleme a pedagdgus személyiségének a jatékos magatarts és a
motivaltsag fenntartasa is. Az emlitettek szoros kapcsolatban vannak a cselekedés megfeleld
menedzselésében, ehhez hozzdjarulhat az Ontudatossag, és redlis Onreflexid megléte is.
(Lubinszki, 2015)

Vannak megtjulasra képes személyek, akik nyitottan fogadjak az uj dolgokat, és nem a
latvanyos eredmény a munkajuk célja, hanem a munkajuk folyamatara 6sszpontositanak. Ok a
fokuszt a kudarcélmények helyett a folyamat soran elért valtozasokra helyezik, ez hosszutavon
motivald és jobb eredményeket is hozhat. (Fiiredi, 2021)

A teljes lelki egészségvédelemre torekvés, tobb egyéni képességnek a meglétét foglalja
magaba, gy vélem, a sikeres kibontakoztatasuk esetén, az egészségre nézve védofaktorként is
értelmezhetok. Mindazonaltal részletezni kivanom a kiégés szempontjabol Iényeges
kritériumokat Doku altal 6sszefoglaltak szerint. Ide sorolhato tehat, a szeretetre vald képesség
kifejezése és befogadasa, rugalmassag a spontan szituacidkban, a latdsmod redlis kapcsolata a
valosaggal, Onismeret, képesség a valtoztatasra a tapasztalatok alapjan és az embertarsak

igényei mellet az egyéni sziikségletek kielégitése. (Doku, 1997; idézi: Ungi, 2011)
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Kovetkeztetéseim alapjan - az Osszes teriilet koziil - a kiégés szempontjabol mindent atfogod

szempont lehet az Gnismeret, onreflexidé megléte.

2.5.2. Tarsadalmi, szervezeti szinten

Az autonémia biztositdsanak nagy jelentésége van ezen a segito teriileten. A pedagdgusok
szeretnének 6nallo gondolataikkal, tleteikkel is részt venni a pedagogiai folyamatokban, ha ez
a megfeleld médon tud megvaldsulni, véddfaktorként funkcionalhat. (Kollar, Szabo, 2017)

Kiemelkedd szerepet jatszik a megerdsités €és a visszajelzés a pedagdgusok korében.
(Kiss, 2013) A pedagogusok szamara a pozitiv visszajelzés, egy nagyon lényeges elismerési
forma, ugyan nehezen kiemelhetd, mert kevésbé latvanyos az eredményes munkajuk, de az
elismerés egyes modjai er6t adhatnak a pedagdgusnak. (Kollar, Szabo, 2017) Torma Boglarka
IS megerdsiti, hogy a visszacsatolas késén és ritkan érkezik, ugyanis a gyerekeket, fiatalokat
napjainkban kevésbé motivalja a tanulasi esély. (Torma, 2013) Mindazonaltal akadnak az
ellentétére is példak, melyek hatalmas érzelmi tobbletet adhatnak a pedagogusnak. Ilyen lehet,
amikor felnének a gyermekek, és volt pedagdgusaikrél nem feledkeznek meg, kifejezik
halajukat valamilyen gyermekkorban kapott érdem irant. (Kollar, Szab6, 2017)

A pedagoégusok szdmara, ha roviditett munkaid6t tudnak biztositani, hozzéjarulhat a
kiégés elkeriiléséhez. Onmagaban nem biztosithat teljes védelmet, viszont a rekrealoddsban
fontos szerepet jatszik, ha tobb id6t lehet forditani a kikapcsolddast nyujto tevékenységekre.
(Firedi, 2021) A roviditett munkaidén tal, ha a munkavallalé érzi, felettese rugalmassagat
idobeosztassal kapcsolatban, vagy azt tapasztalja, hogy munkarendje naprakész, pozitiv
kimenetellel bir hosszatavon, ugyanis a munkahelyet és a maganéletet rugalmasan
osszekapcsolja. (Adam, 2020)

Ha az intézmény irant a pedagdgusok elkotelez6dnek, és folyamatosan Szakmai
tovabbképzéseket biztositanak szamukra, akkor szdmukra elkeriilhetébb lehet a kiégés. Szabo
¢s Jagodics egy adott intézmény melletti elkotelezodést emeli ki védéfaktornak, (Szabd,
Jagodics 2016) de ez a szemlélet, szemben all egy elébbi alpontban (2.1.1) mar kiemelt kutatasi
eredménnyel, miszerint, ,, megszakitas nélkiil 5-10 évet dolgoztak mar folyamatosan.” (Kiss,
2013)

A tovabbképzési alkalmak fontossagat Lubinszki Maria is er6siti, tarsadalmi szinten nagy
segitség lenne az emlitettek népszeriisitése, hosszitavon biztosan kifizetddd lenne, sok pozitiv
hozadékkal jarna, ugyanis a motivacid fokozashoz nagyrészben hozzajarulhat. (Komlosi, 2013)
A motivacion tul, az egyéni beallitodasok is felszinre kertilhetnek (Lubinszki, 2015) Tarsadalmi

szintll figyelmen tal, keresem a valaszt arra, hogy szervezeti szinten, bizonyos korlatokon beliil
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milyen ritkan felmertild otletekkel tehetnek az ott dolgozok a munkak6zosség jol miikodéséért.
Kitérek majd arra, hogy mire figyeljenek kiemelten ezen tigy érdekébe az intézményvezetdk és
a munkako6zOsség tagjai. Tehat az intézményi prevencid lényegességét lentebb kivanom

részletezni, azaz 2.7.2. pontban.

2.6. Rizikofaktorok
2.6.1. Egyéni hajlamosité tényez6k
Elsésorban fontosnak tartom, hogy ismertessem, a kiégésre hatast gyakorlé tényezokkel milyen
terlileten vagy terlileteken lehet taldlkozni, ugyanis ez meghatdrozhatja a befolyasold
szempontok jellegét. Fiiredi Julia téves feltételezésnek gondolja, hogy a kiégés egyetlen
helyszinének gondoljak a munkahelyet, és elészamu okaként is az el6bb emlitettet jelolik meg.
(Fiiredi, 2021) Kollar Csaba is megerdsiti, hogy a kiégéshez mas szinterek is hozzéajarulhatnak.
(Kollér, ¢.n.) Kutatdsom alapjan, az el6ébbiek, szembe mennek a napjainkban legjabb és
leginkabb elfogadottnak mondhato WHO részérél megfogalmazott fogalommal, ami magaba
foglalja, hogy csak a munkahelyi kornyezetre korlatozhat6 (Polonyi, 2020) a kiégés.

Kiégés ciklusat 12 szakaszba ismertettem, 2.2. pontban. Jol lathaté volt, hogy
amennyiben az egyén hajlamos a bizonyitasi vagyba tul sok energiat belefekteni, konnyedén
elindulhat a kiégés utjan. (Kollar, Szabo, 2017) Kovetkeztetésképpen, nagyon fontos tényezd
lehet a bizonyitasi kényszerre vald hajlamossag (Kollar, €.n.), ugyanis a folyamat elinditdja
lehet ez az egyéni tényez6 mely kdlcsonhatasban lehet mas egyéni és tarsadalmi elemekkel is.
(Kunos, 2018)

Azok a traumdk melyeken nem sikeriilt sikeresen til jutni, csokkentik az emberi
erdtartalékokat nap mint nap, ennek eredményeképpen bekdvetkezhet a kiégés is. El6bbieken
tul emlitésre méltd, hogy a traumak kritikussaga rengeteg dolog fiiggvénye, ebbdl kifolyolag a
sulyossaga azt is meghatdrozza, hogy milyen szinten lehet hatissal a kiégésre, de az
kijelenthet6, hogy szerepet jatszhat a kiégésben. (Fiiredi, 2021)

A kutatok Freudenberger nézeteit erdsitik, miszerint az els6szamu felelds az érzelmi
megterhelés melyet egyéni szinten értelmezhetiink. (Kunos, 2018) Meghatarozdak a kérnyezet
altal ért hatasok, amikre egy reakcio érkezik az emberek részér6l. Azt a modszert mellyel
kezeljiikk az egészségiinket befolyasold tényezdket, az egyéni beallitddas velejaroja, az
értékrendszer hatdrozza meg. Ezért is fontos a megbirk6zasi stratégidk tudatositdsa, ugyanis
erésitheti az egészségvédelemre torekvés rendszerét. (Meleg, 2021) Meghatiarozd lehet a
reziliencia azaz ellenalloképesség, mar az egyetemi/féiskolai tanulmanyok soran is, ugyanis a

hallgatokkal szemben, mar hatalmas mértékii elvarasokat tamasztanak. A nagymennyiségi
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tananyagot a fiatal felndtteknek fel kell tudniuk dolgozni, tehat a palyakezdést megel6zéen mar
kialakitanak egy védekezOképességet, melynek rugalmassaga Osszefliggésben all a szakmai
reziliencia® szinttel. (Kunos, 2018) A megbirkézas azért is fontos, ugyanis, ha ez nem sikeril
¢s kiégés jelei tapasztalhatok mar, az a munkavégzés eredményességét is jelentdsen csokkenti,
mely a gyermekek fejlédésére és a munkahelyi kollektiva kozds érdekekre nézve negativ

hatéssal lehet. (Ungi, 2011)

2.6.2. Szervezeti szintii stresszfaktorok

A kiégésre azért hajlamosabbak a segité munkakorben dolgozo pedagégusok, mert az empatia
munkavégzésiik soran folyamatosan jelen van (tehat Lubinszki Maria gondolatai is megerdsitik
a 2.1. pontban megfogalmazott ismereteket a veszélyeztett személyekrdl). Az elengedhetetlen
szerepet jatszO empatia egyuttal neheziti is a lelki egészség megdrzését, ugyanis a kiilonb6zo
riziké tényezok jelentds érzelmi megterhelést jelentenek a hivatast valasztott emberekre. Ezen
feliil rengeteg bels6d erdforrast vesz igénybe a munkavégzés, ezért kiemelten fontos lenne, a
nagyfoku kiegyensulyozottsag, viszont a kontrol kialakitasa nehezitett a temérdek teher mellett.
(Lubinszki, 2015)

Ugyan érdemes figyelembe venni, hogy a kiégéshez vezetett utat meghatarozzak az
egyéni okok (Fiiredi, 2021), de vannak olyan okai a kiégésnek melyek egy adott szakman beliil
dolgozo személyeket szervezeti szinten érinthet. (Kollar, Szabo, 2017)

Elsé szamu problémaként emliteném, az altalanosan is megfigyelhetd tulterheltséget,
melynek legfébb oka lehet a szerteagazo kotelességek tomkelege. A pedagdgus szakma, mint
segité szakma legnagyobb nehézsége lehet, a privat és szakmai élet elkiilonitése, ugyanis az
elvarasok veliik szemben magasabb teljesitési szintet var el, mint aminek lehetséges eleget
tenni. (Kollar, Szabd, 2017) Az értelmi megterhelés az allando kotelezo feladatok és az ehhez
kapcsolodo téves gondolkodas is befolydsolhatja, mi szerint egyidejiileg tobb feladatot képes
ellatni egy ember. (Fiiredi, 2021) Mindazonaltal, a pedagdgusoknak szembe kell nézniiik azzal,
hogy a tarsadalom nagyfokon birdlja a munkajukat, és mindenekfelett elvart a hivatastudat,
akkor is, ha rengeteg nehezit6k koriilmény van rajuk hatassal. (Szabo, Jagodics, 2016)

Tovabba, stresszfaktorként emliteném, a nem megfeleld6 munkahelyi kapcsolatokat,
beleértve a vezet6t és a munkatarsakat, a jo kapcsolat hianya vagy elmélyiilt konfliktusok is

fesziilt hangulatot eredményezhetnek, illetve az egyiittmiikddést is nehezitheti, a kozos munka

! Az a pedagégus tekinthetd szakmailag reziliensnek, aki képes szembenézni és végiil megkiizdeni a szakmajaban

felmeriilé nehézségekkel. (Ceglédi, 2020; idézi: Ceglédi, 2022)
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folyaman. Jelentds szerepe lehet az intézményvezetdének a dolgozoi kozosség irdnyitdsaban,
ugyanis, ha ez hianyzik, tisztazatlanok lehetnek a szerepkorok, és az emlitett konfliktusok is
hosszt ideig elhtizoédhatnak. A vezetdéségen mulik tovabba, hogy milyen szintli 6nallosagot
enged a munkakozosség tagjainak, de probléma lehet a tlzott korlatozas is. (Ungi, 2011)

A megfeleld munkavégzéshez alapfeltételnek bizonyulna a megfeleld targyi felszereltség,
viszont gyakran el6fordul, hogy a sziikséges eszkozok nem biztositottak a pedagdgusok
szamara, illetve gyakori akadaly, hogy a rendelkezésre allo eszk6zok mindségileg kivetni valot
hagynak maguk utan. (Fernet, Guay, Senécal és Austin, 2012; idézi: Szabo, Jagodics, 2016).

A pedagdgusok munkdjuk sordn folyamatos tarsadalmi szintli atszervezési hatasoknak
vannak kitéve, (Kollar, Szabd, 2017) valamint a munkako6zosség tagjainak intézményen beliili
allando cserélodéssel, negativ hatast gyakorolhat a csoport allando tagjaira. (Kollar, é.n.) A
pedagogusok nehezitett tarsadalmi helyzetét tovabb fokozza (Gyetvai, 2021), hogy a munkajuk
megfeleldségét ¢és eredményét ingadozod koriilmények kozott ellendrzik, emellett a
pedagogusok tarsadalmi megitélése sincs magas szinten, melyet az anyagi javak minimalizalasa
is megerd6sit. (Hajduska, 2001; idézi: Lubinszki, 2015) A csekély Osszegii fizetés okozta anyagi
bizonytalansagot ¢s a pedagdgusokkal szembeni negativ attitidot Torma Boglarka is
megerdsiti. (Torma, 2013) Jol lathato, hogy 2001-ben ez mar gondot jelentett az alacsony
fizetés, melynek megoldasarol napjainkban sem olvashattam szakirodalmat.

Ezen feliil, az életkort, a hajszoltsdgot, a sokoldalti, komplex feladatokat mar
Osszefliggésbe hoztam bizonyos tényezdkkel a 2.1.2. pontban is, ebben az alpontban szintén
kihangsulyoztam a tényezOk fontossagat, mint veszélyeztetd hatderdt, de a tovabbiakban mas
kockazati tényezokre szeretnék részletesebben kitérni.

Tulzott bizonyitasi vagy iS fokozottan felmeriilhet (Kunos, 2018), kiilondsen a palya
kezdeti szakaszaban. A véget nem éré teenddk azt sugalljak, hogy minél tobb feladatot
vallaljanak a még kevés tapasztalattal rendelkez6 személyek, illetve a kézvetlen kérnyezetiik is
ezt erGsitheti. (Kollar, é.n.) Lényeges, hogy milyen stratégiat/modot valaszt az egyén a
megkiizdés sordn, ugyanis kiégést legnagyobb mértékben a megbirkozasi képesség
befolyasolhatja, amit a flow ezen tal fokozhat. (Torma, 2013)

Kiilonb6zo csoportok feldl temérdek elvaras is érkezik feléjiik. (Kollar, Szabd, 2017) A
sziilok részérdl is bizonyos kovetelmények fogalmazodnak meg Ovodapedagdgusokkal
szemben, a szakembereken az igények novekedése is fokozza a lelki nyomast. (Tamas, 2010)
A gyermekekkel kapcsolatos problémak megoldasat a sziilok egy része is a pedagogusoktol
varja el (Antal, 2013), tovabba a partnerek kozott, a véleménycsere és a megbeszélés sem

mitkodik megfelel6 modon. (Ungi, 2011)
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Falusi vagy kisebb 6vodakban a csoportok nem til sziikdsek, ellentétben a frekventaltabb
helyen, magas csoportlétszamokkal rendelkezd 6vodakban. A nagyobb csoportlétszammal
mikodé csoportokban, sokkal nehezebb megfeleld koriilményeket biztositani. Osztott és
osztatlan 6vodai csoportokban is eléfordul, hogy 22-nél is tobb a gyermekek létszama.
(Anonymus, 2015)

Konnyen képesek az emberek a rengeteg stresszt kivaltd tényezd mellett megfeledkezni
a pozitiv dolgokrol. Az utobbi idoben a covid betegség jelenléte rengeteg dologban befolyasolta
az emberek életét. Egy koz0s pontot emelnék ki, a veszteséget, mely valamilyen formaban és
szinten, minden ember életében jelen volt. Az allandosult bizonytalansag vilagi és egyéni
szinten is félelmet eredményezett. Az emberek a mentélis egészségiiket tigy tudtik csak
megvédeni, ha arra koncentraltak amit befolyasolni tudtak, és képesek voltak halat érezni

valami olyanért, amivel rendelkeztek. (D’ Aquino, 2021)

2.7. A kiégés prevencioja és intervencioja
2.7.1. Egyéni szinten
A mentalis egészségre torekvés alappillére az Onismeret, ebbdl kifolydlag az Snismerettel
kapcsolatos tréningek, szakmai anyagok segitségével, nagyobb szintli magabiztossagra lehet
szert tenni. Ezen beliil kiemelhet6 az 6rokolt tulajdonsagok és az egyéni vagyak feltérképezése
is. (Antal, 2013) Az 6nismeretre, ha kell6 figyelmet forditanak nagyfokt dnfejlesztés valosulhat
meg. (Adam, 2020)

Fontos szerepet jatszik a kiégés megel6zésében a napi szintli relaxacid, a mozgas barmely
formaja, edzés vagy akar a séta is megfeleld lehet. (Gyetvai, 2021) A kiilonbozd ritualék
amelyek egyéni dromforrasbol fakadoan alakithatok ki (péladul, haj- és testapolas), szintén
segitségiil szolgalhatnak a kiégés prevencidjaban. (Fiiredi, 2021) Mindez nem igényel tal sok
id6t, viszont az egészséget illetden, hosszi tavon csak profitalni tudnak bel6le az emberek.
(Gyetvai, 2021) Mar gyermekként szerepet kaphat a sport a mindennapi életben, mely az
egészséges nézeteket €s az egyéni képességek felismerését fokozhatja, igy a kiégés nem lehet
veszélyforras. (Kunos, 2018)

Gyetvai Anna is a mozgaslehetéségek kihasznalast erdsiti. (Gyetvai, 2021) A mozgas
beépitése a mindennapokba, kiillonb6z0 gondolatmeneteket indithat el, atértékelhetdk a
gondolatok, mindez fokozni fogja az életoromat €s a koncentracios képességet. (Fiiredi, 2021)
A relaxélast, meditalast pedig segitheti, a kiilonboz6 relaxacios technikak elsajatitdsa. (Adam,

2020) A meditalasnak szintén szamtalan pozitiv hozadéka lehet a mozgashoz hasonldan, ilyen
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példaul a memoria erdsitése, a kreativitas kibontakozasat is segiti, illetve a legnagyobb
segitséget a stressz csokkentésében nyujthatja. (Fiiredi, 2021)

A privat és a szakmai ¢let elkiilonitését tekintve, fontos, hogy a pedagdgusoknak realis
elvarasaik legyenek onmagukkal szemben. Ezt ugy tudjak elérni, ha megfelel6 alkalmazkodasi
stratégiakat alakitanak ki arra, hogy elkiilonitsék a munkahelyi nehézségeket és a maganéletet.
(Kollar, Szabo, 2017) Keresztesi Polixéna megerdsiti, hogy a kiilonboz6 szinterek elkiilonitése
Iényeges, illetve azt is, hogy valamilyen 0j tevékenység kiprobalasa is hozzéjarulhat a kiégés
elkeriiléséhez. Ezen felill kiemeli, az erdsségek felismerésének majd tudatositasanak
fontossagat, a ,,nem”-et mondas miivészetét, és a tamogato csaladi hatteret is. (Kiss, 2013)

A kiégés korében egyarant érintettek lehetnek extrovertalt és introvertalt beallitottsagu
emberek is, viszont a kozvetlen kornyezet fel6l érkezé tamogatast, kiilonb6z6 modon
értelmezhetjiik esetiikben. Introvertalt személyek tipikusan olyan feltoltddési formakat
valasztanak csak, amit egyediil élhetnek meg, ezzel szemben az extrovertalt személyek
embertarsaik korében toltédnek fel. Az elobb emlitett személyiségjegyek hozadékait,
hozzatartozoként és ismerdsként is érdemes lehet figyelembe venni, ha segitségnyujtas meriil
fel egy kiégés folyamataban 1évé személy szamara. (Fiiredi, 2021)

Az intervencid soran, a kiégés jeleit mutatd személy szamara, ha segitségnyujtas meriil
fel, elsddleges megoldas lehet egyénileg segiteni neki, de fontos figyelembe venni, hogy az
egyént folyamatosan ugyan azok a negativ ingerek érik a megszokott kornyezetében, ebbol
kifolyolag hasznos lehet a stresszkezelési, megkiizdési moddszereket eldtérbe helyezni.
(Polonyi, 2020) Mas kutatasok is e nézeteket erdsitik, a kovetkezd technikaval kiegészitve
vezethet célhoz az intervencio. Célszerii elfogadni, hogy az id6 mulasaval a kiilonb6zo
koriilmények megvaltoztak, és egy ismerdsnek bizonyuld szitudcidoban, nem feltétleniil
hasznalhatoak a régen bevalt, jol alkalmazhaté mddszerek. Ennek elfogadasat kovetden, fontos
a gyermekeket érintd élethelyzetekhez, feladatokhoz rugalmasan hozzaallni, mely alatt nyitott
szemlélet értend6. (Antal, 2013)

Lehet6ség nyilik egyéni szupervizidkon részt venni, ami a kiégés elsé szakaszaban
megjelend irredlis célokra hivja fel a figyelmet, ezéltal a valdsaggal nem megegyezd
elképzeléseket is tisztdzza, ezen feliil, az egyéni munkat atfogéan tdmogatja részletes ismeretek
atadasaval. (Komlosi, 2013) Mindenek el6tt, ha 6nall6 modon torténik az intervencid sajat
részre, az észlelet testi betegedésekre €s tiinetekre fontos a hangsulyt fektetni, melyek a stressz
megsziintetésével jelentdsen javulhatnak, ezt kovetden lephet csak magasabb szintre az

onfejlesztés. (Furedi, 2021)
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2.7.2. szervezeti szint

Egy szervezeten beliil, a kiégés tobbeket is érinthet, emberekkel foglalkozd szakmaknal
kifejezetten magas szamban vannak jelen a stressz hatasok. A kiégés megel6zhetd lehet, ha
olyan oktatasokat szerveznek a pedagdgusok szamara, melynek kiemelt feladata a stressz altal
okozott tiinetek hangsulyozasa, ezaltal lekiizdésére alkalmazhaté modszerek is fontosnak
bizonyulnak az oktatasi programokon. (Kollar, Szab6, 2017) Kovetkeztetésképpen, a
prevencidban, elsdsorban a fizikai stressz megsziintetése az elsddleges feladat, ezt kovetden
fontos foglalkozni a mentalis-, fizikai- és érzelmi stresszel, mert ez a 3 teriilet szorosan
Osszefiigg. (Fiiredi, 2021)

Keresztesi Polixéna kiegészitései szerint, célszerli lenne a mentéalhigiénés programok
minél gyakoribb megszervezése, mely eredményhez vezethet a prevencidban és az
intervencioban is. (Kiss, 2013) Masrészrél, mentalisan és szakmailag is elorelépés lenne a
pedagdgusok szdmara, az atalakult rendszer kezelésének mddszereit célzottan oktatni. (Antal,
2013)

Az egyéni szupervizion til, léteznek team-szuperviziok is, ahol kollégak kdzosen vannak
jelen, szakmai gondolkodésra iranyulnak ezek az alkalmak, k6zosen elmélkednek, melynek
soran az egyéni modszertani szemléletek is felszinre keriilhetnek. A beszélgetés folyaman,
egylitt gondolkodnak és az egyéni alkalmakhoz hasonldéan, a belsé miikodési rendszer
valasztovonalait tisztdzzak. A kiilonbséget abban véltem felfedezni, hogy ez mindenki szaméara
profitalast jelenthet, nem csak egy-egy pedagdégus szamara hasznos. (Komlosi, 2013)

Tehat fontos a dolgozok munkakdréhez tartozd feladatok tisztazasa, illetve ennek
megfelelden fixdlodjanak a szerephatarok a munkahelyen, melynek kialakulasahoz a nyilt
kommunikaci6 elengedhetetlen, a vezetd és a kollégak részérél egyarant. (Antal, 2013) A
szakmai tovabbképzések soran is elsajatithatd az ismeret, arrél, hogy a munkahely miikodési
rendszerében mely feladatok vonatkoznak az egyén munkakorébe, ennek elsajatitasahoz
segitséget nyujt a sziikséges szakanyag atadasa. (Komlosi, 2013)

Az 6vodai intézményekben specidlis eseményeket, megbeszéléseket is szervezhetnek a
munkakozosség tagjainak, melybe a nevelési-, oktatasi munkat segitd szakemberek is
bevonhatok. Az ilyen alkalmak a munkak6zosség, mint tdmogatd rendszer erdsités¢hez
jarulhatnak hozza, ahogy a munkaidén talmutat6 k6zos programok is ezt a célt szolgalhatjak.
(Kollar, Szabo, 2017) A nevelést, oktatast segitd szakemberek jelenlétének fontossagat
korabban Tamdas Marta is hangsulyozta mar, kiilonds tekintettel emelte ki az 6voda

pszichologusat, aki segithet egy teljesen egyedi aspektusbdl ravilagitani a gyermekekkel
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kapcsolatos nehezen megfejthetd helyzetek megoldasanak kulcsara. Ez a fajta esetmegbeszélés
a pedagogusok kozotti kooperalas sikerességét segitheti eld. (Tamas, 2010)

Gyakori problémaként emlithetd, hogy a felettesek, a kellemetlenségek elkeriilése végett,
nem szivesen nyuUjtanak reflektiv értékelést a beosztottak szamara, pedig fontos lenne, a
visszajelzés (Firedi, 2021) Amennyiben elmarad a visszajelzés, a szerephez tartozd
feladatokrol, eléfordulhat, hogy tisztazatlanok lesznek a kdvetelmények, illetve a hatékony
munkavégzés is csOkkenhet, ahogy az alkalmazott elégedettsége is. Fontos még az
o6vodapedagogusok szamara, hogy megérthessék mi zajlik korilottiik, ugyanis ez is
csOkkentheti a bizonytalansagot. (Kollar, é.n.) A reagalds, nem csak a munkaltato fel6l, hanem
az alkalmazottak részérdl is fontos, tehat elengedhetetlen lenne figyelmet forditani arra, hogy
ez a fajta kommunikaci6 rugalmasan miikodjon. (Adam, 2020)

A munkahelyi kollektiva korében is szerepet kap az intervencid €s a prevencio. A
vezet6ség figyelmén tal, fontos, hogy a munkakozosség tagjai is folyamatos figyelmet
forditsanak egymasra. Esetleg, ha emellett egyénileg is részt tudnak venni kiilonbozd
képzéseken, segithetnek egymasnak a kiégés allapotanak visszaforditasaban. (Komlosi, 2013)
A vezetdség, ha tudatosan figyelmet fordit az alkalmazottak k6zott egy pozitiv csoportlégkor
kialakitasara, az jo alapot biztosithat a timogatésra szorulé személyek szamara. (Adam, 2020)
A vezetdség tdmogatasa sokat szamit, ugyan akkor arr6l sem feledkezhetiink meg, hogy az
iranyitd szerepben 1€v0 felek is szorulhatnak tAmogatasra, igy a prevenciot szolgalé képzések,
szamukra pont olyan fontos, mint barmely mas koéznevelésben dolgozo személy szamara.
(Hasson, Butler 2020)

Abban az esetben, ha egy pedagdégus a munkatarsan kiégés jeleit tapasztalja, akkor
mérlegelnie kell, képes vajon a felismerd a segitségnyujtasra, illetve tenne e barmit is tarsa
jobbulasanak érdekében. Mindenek felett, fontos figyelembe venni, hogy a kolléga kiégését
nem akadalyozhatja meg az elézékeny munkatars. Ugyanakkor a kiégés utjara Iépett
személynek segitséget nyujthat, ha a valaki beszélgetést kezdeményez vele és meghallgatja azt,
amirdl éppen csak beszélni szeretne. (Fiiredi, 2021)

A mobbing kifejezés angol eredetii, ha magyarra szeretnénk forditani, mondhatjuk
egyfajta munkahelyi problémanak, konkrétan pszichoterrornak (Szelezsané, 2016), mely
egyfajta érzelmekre haté bantalmazas. (Benedek, 2015; idézi: Szelezsané, 2016)
Mindazonaltal, mobbing folyamat is kialakulhat egy munkahelyen, ami kollégak kozott
eléforduld verbalis bantalmazas formajaban jelenhet meg, egy olyan személlyel szemben,
akinek az egyéni védekezOképességei nem elég stabilak. (Benedek, 2015; idézi: Szelezsané,

2016) A folyamat lényege, hogy tartésan jelen van az ugynevezett pszichoterror. Abban az
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esetben maradhat fent a mobbing allapota, ha a felettesek nem megfeleléen koordinaljak a
munkakozosség €letét. A kiszemelt félben, tartos stresszt idézhet el6 és az allandosult stressz
hosszutavon kiégéshez vezethet. Jol lathatod, hogy szerepe van a vezetdségnek a megfeleld

munkahelyi 1égkor kialakitasan tul a fenntartasaban is. (Szelezsané, 2016)

2.8. Az intervencié soran alkalmazhatéonak bizonyult eszkozok és kevésbé hatékony
modszerek
A munkalehetdséget biztositd intézmény vagy mas szervezetek altal szervezett képzések
hatékonysagat és fontossagat a kordbbiakban mar taglaltam, ezért ebben a pontban szeretném
meghatdrozni, hogy mitdl lehet hatékony egy szupervizidé a kiégés megeldzésének
szempontjabol.

Az korabbi pontban emlitett eléremutatd szakmai tudast, rendkiviil fontos, hogy a
pedagégusok szamara megfeleld szinten adjak at. A tovabbképzés anyaga magaba foglalja a
mai koznevelési intézmények rendszerének az atszervezddését, ezaltal miikodését is.
Gyogypedagogusok, szocidlis munkatarsak, védondk, stb. segitik az atfogd pedagogiai munka
sikeres megvaldsulasat, melynek kivitelezéséhez elengedhetetlen a szakmai szerepkorokhoz
tartozo feladatok vildgos meghatarozasa. (Tamas, 2010)

A kiégésben érintett személynek, allapotanak aktudlis szakaszahoz mérten mas-mas
prevencids lehetdségek funkcionalnak megoldasként. (Fiiredi, 2021) Méar akkor is hasznos lehet
a prevencio, ha a kiégés jelei nincsenek is jelen, ugyanis a kiégés elkeriilhetd lehet az elsddleges
prevencio soran. A legnagyobb segitd eré ezen a szinten a j0 munkahelyi kozeg. (Gyetvai,
2021)

A masodik szinten mar kiégés jelei tapasztalhatok, tehat fontos az intervencid. Megfeleld
modszerként bizonyult ebben a fazisban az idébeosztas Gjragondolasa, a gondolatok rendszeres
Osszegzése papiron, ellazulast segit6 technikak alkalmazasa és a mozgas. (Giinthner, Batra,
2012; idézi: Szényei et al.; idézi: Gyetvai, 2021) A lényeg, hogy ezek a tevékenyégségek
beépiiljenck az egyén mindennapjaba. (Fiiredi, 2021) Ezek a tevékenységek Oner6bdl is
beépithetok a mindennapi életbe, illetve a munkahely is tamogathat kezdeményezéseket. Tobb
orszagban el6fordult, hogy munkaltatok masszazst, szépitd kezeléseket vagy jogat ajanlottak
fel a munkavallalok szamara téritésmentesen. (Adam, 2020)

A harmadlagos prevencid soran, a legfontosabb, hogy az éllapot ne romoljon tovabb.
(Glinthner, Batra, 2012; idézi: Szényei et al.; idézi: Gyetvai, 2021) Fiiredi Julia is megerdsiti,
hogy ha mar bekovetkezett a kiégés, akkor a kiilonbozo tevékenységek, melyek a masodlagos

prevencio szintjén kivaldan alkalmazhatoak, nem miikodd technikék ebben a szakaszban. Itt a
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legfontosabb, hogy az egyén eljusson a felismerés szintjére €s valtoztatni akarjon jelenlegi
helyzetén. (Fiiredi, 2021) Segithet, ha sajat magaban feltarja, hogy mi volt a kezdetben a belso
késztetése, ami miatt ezt a szakmat valasztotta, €s a palyan eltoltott id6 alatt mik azok a dolgok,
amik szamara fontosak. Az eldbbieken tul, a kiils6 megitélések is lényegesek lehetnek. A
motivald elemek felidézése soran, példaul arra Osszpontosithat, hogy a hozza tartozd
gyermekek hogy viszonyulnak hozza. (Lubinszki, 2015)

Biomedikalis szemlélettel megkozelitve, a rendelkezésre allé eszkozok jelentdsen
lekorlatozddnak, ugyanis nem hasznalhato megoldas allandé gyogyszeres kezelés ald helyezni
a dolgozd embereket. Legjobb esetben is csak minimalis szinti eredményeket produkalhatna
gyogyszerek segitségével. A kiilsd beavatkozas miitéti formaban Uigyszintén nem megoldas, de
fontosnak tartom megemliteni ezt a fajta megkozelitést, ugyanis az elmélet hangstilyozza a
testre gyakorolt negativ hatasat a kiégésnek. (Polonyi, 2020)

Tovabba, problémaként meriil fel, hogy a biomedikalis kutatdsok eddigi eredményei
nincsenek Osszhangban a pszicholdgiai magyardzatokkal (Polonyi, 2020), tehat sokkal inkabb
hangstlyossa valik az interperszonalis megkdzelités, mely a tarsadalmi és szervezeti szinteken
keresi a kiégés soran hasznosan alkalmazhatd eszkozoket. (Mihalka, 2015; idézi: Polonyi,
2020)

Egyéni gyogyitasi modszerként két népszerli valtozatot emelnék ki, melyek bizonyitott,
hogy nem miikodnek. Az egyik, hogy hosszu id6 elteltével (honapok, évek) majd a pihenés
vagy napi szintli addiciok segitségével, a probléma teljes mértékben megoldodhat. Ok nem
néznek szembe a konkrét problémaval, igy nem is tudjak megoldani azt. A masik lehetdség,
hogy ha szembesiilnek az érintettek a probléma stlyossagaval, hirtelen gyokeres valtozasokat
akarnak végbe vinni szokasrendszeriikben. Lényeg a fokozatossag, amint néhany tevékenység
beépiilt a mindennapokba, folyamatosan lehet egyre tobb Ilehetdséget kihasznalva az
egészségért tenni. Példaul, ha eddig egy napban a rendelkezésre all6 id60 maximalis
kihasznalasara torekedett egy segitd szakmaban dolgozo személy, megprobalhat valtoztatni
ezen ugy, hogy az egyéni energiaszintjét figyelembe véve probdlja meg a napi teenddit

betitemezni. (Fiiredi, 2021)
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3. A kutatas bemutatasa

3.1. A Kutatasba bevont személyek korében, a kérdéiv modszerének alkalmazasa
A kérdoéivet 2 hétig hagytam megtekinthet6 és kitolthetd formajaban, 2023.04.01-2023.04.15.
kozott, melynek soran 100 valaszt vartam. Az emlitett idéintervallum alatt 104 valasz érkezett
be hozzam.

A célkozonségemként jeloltem meg - az interneten fellelhetd kozosségekben - olyan
6vodapedagogusok, akik kéznevelési intézményekben dolgoznak. Els6 sorban nagyobb online
platformokon elérheté szakmai csoportokat céloztam meg a kérdéivem népszerisitésének
érdekében. Legtobb valaszra, azaz legalabb 50 kitoltésre, egy tobb mint 110 ezer résztvevovel
rendelkezé csoportban szamitottam, ugyanis a csoport célkdzonsége, az Ovodaskoru
gyermekek, sziileik és 6vodapedagdgusok. Igy a csoportban rengeteg kutatasomban érintett
személy fellelhet6, viszont az emlitett csoportbol, 20-nal is kevesebben t6ltotték ki az altalam
készitett keérddivet.

Ezt kovetden, mas interneten fellelhetd, 6vodapedagdgusok szamara készitett csoportokat
és kérdoivek kitoltését tiamogatd online kozosséget is felkerestem, majd kozzétettem kutatasi
kérdéivemet. Az emlitett csoportokban, sziilok nem szerepelnek, csak évodapedagdgusok,
koztiik egy 25 ezer tagu csoportban, két 17 ezer tagbol allo csoportban, egy 11 ezer-, 8 ezer-, 1
ezer tagu online kozegben osztottam meg, illetve egy 6 ezer fovel rendelkez6 kérdoiv kitdltéssel
foglalkoz6 csoportban is igyekeztem népszeriisiteni kérdéivemet.

Mivel ezeken a feliileteken is a vartnal kevesebb valasz érkezett, ezért holabda mintavételt
alkalmaztam, igy csaladtagok, ismerdsok segitségével tobb dvodapedagodgushoz is eljutott az
email levelez6 rendszereken keresztiil a mintavételhez sziikséges kérdéivem, melyet tobben Ki
is toltottek. E kozben tobb ovodavezet6tdl is segitségeket kaptam, aminek hatasara sziikebb
online szakmai csoportokhoz is eljutott a mintavételem eszkéze, mindez online formaban. Az
emlitett kommunikacios csatornakon keresztiil, mar tobb valasz érkezett be részemre.
Mindezen tll, 6vodapedagogusi kitoltést, a meég rendelkezésre allo személyek korében tovabbra
is személyes felkeresésem és kéréseim utan kaptam meg. Ezt leginkabb tgy kiviteleztem, hogy
az egyetemi kozegben elérhetd személyek segitségét kértem kérddivem kitdltésében és
kozépiskolai tanulmanyaim soran megismert pedagdgia szakos oktatok ismeretségei altal
keriiltem kozelebb még tobb dvodapedagdgushoz, tovabba csaladi és ismeretségi korben is
segitettek a hozzatartozéim.

A modszernek koszonhetden, rovid idén beliil, juthattam megfeleld mennyiségii

valaszhoz, igy a kutatdsomhoz sziikséges vizsgalati anyag megfelel6 mértékben 4llt
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rendelkezésemre. Kiilonbozo telepiilésen dolgozo 6vodapedagdgus kozosségekhez jutott el a
kérdbéivem, igy a mintavalasztas alanyai spontan modon keriiltek kivalasztasra, mely fokozza a
sokszintiségét a valaszlehetdségeknek, tovabbi elénye a hoélabda modszernek, hogy
koltségvetést nem igényelt. (Kontra, 2011) Excel tablazatba rendszereztem a kapott adatokat,
mely az eredmények feldolgozasat atlathatova tette, illetve a magadott adattartomanyok alapjan
diagrammokat tudtam késziteni, melyekkel szemléletessebbé igyekszem tenni primer kutatési
eredményeimet.

A pedagoégusok sokszinliségét, azért is tartottam fontosnak, ugyanis a pedagégusok
kiégésével foglalkoz6 szakirodalmak egyértelmiien aldtdmasztjdk, hogy a pedagogusokat
kiilonosen veszélyezteti a kiégés. Primer kutatasomhoz, kiemelten az 6vodapedagogusok korét
céloztam meg, ugyanis szeretném feltérképezni, hogy a tarsadalomnak ez a csoportja, milyen
ismeretekkel €s nehezitd tényezOkkel taldlkozik munkéja soran, érintettségemet ebben a
pedagbgusi korben a bevezetésben részletesebben taglaltam.

Osszefiiggésbe szeretném hozni a szakirodalmi ismeretanyagot a kutatidsom
eredményeivel, tehat parhuzamot kivanok vonni, a kiégés fontossaganak legfébb okait illetéen.
Az elébbieken til, a szakirodalmi részben feltart fobb ismeretanyagokat szeretném prezentativ
modon Osszekdtni, az ovodapedagogusi ismereteknek mértékével és mindségével, ebbdl
kifolyolag deduktiv kutatasi modszert alkalmazok. Mindazonaltal, kutatasi kérdéseket
fogalmaztam meg szakdolgozatom bevezetd részében, melyekre a vizsgalatot és az elemzést
kovetden valaszt szeretnék kapni.

A kérddivem egyarant tartalmazott eldontendd és kifejtendd kérdéseket is, melyek
sorrendiségét meghatarozta, a szakirodalmi részben alkalmazott logikai felépités. A szekunder
kutatas felépitéshez alkalmazkodva, a kérddiv kérdéseinek sorrendjét is ezzel megegyez6
logikdra épitettem fel, tehat fontos szempontnak tartottam, hogy a sorrendiségek
megegyezzenek. A folyamatszerliség az aldbbiak szerint épiil fel; a kiégésre iranyuld kérdéseket
az altalanos adatok bemutatdsa elézi meg, majd az elméleti hatterek ismeretével, a gyakorlati
tapasztalatokkal, az alkalmazhat6 modszerek ismertetésével és a témaval kapcsolatos szabad
gondolatok kifejtésével folytatodik.

Ugy vélem az altalam készitett kérdSivvel, atfogobb képet kaphattam igy, hogy félig
strukturalt formaju volt, mintha csak strukturalt modon alitottam volna 6ssze, igy célom, a
felderités konnyebben megvalosulhat. A relevans valaszadast igyekeztem azzal is
alatamasztani, hogy meghagytam a kérddiv kitoltésnek szabadsagat és hitelesen biztositottam

a kitoltoket, illetve a kozvetitd feleket a kérd6iv anonimitasarol. (Kontra, 2011)
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Az objektiv megvilagitason tal, el6fordulhat, hogy a valaszadok szubjektiv
megkozelitéssel valaszoltak a kérdésekre, ebbdl kifolydlag a kapott eredményeket torekszem,
ugy bemutatni, hogy a kérddiv egyes kérdéseinél, a legszélesebb korben megjeldlt

6vodapedagogusi ismeretanyagot mutatom be szakdolgozatomban.

3.2. A kérdéiv eredményeinek prezentalasa
Ahogy korabban emlitettem, az online terek segitségével, rovid idon beliil (két hét alatt) sikertilt
104 személyt elérnem, akik kitoltotték a félig strukturalt kérdéivemet. Az 6vodapedagdgusok
minden valasza érvényesnek bizonyult. A kit6ltk semmilyen személyes adatot nem adtak meg,
tehat a kérd6iv megdrizte anonimitasat. Az valaszok jol atlathaté dsszegzésének érdekében,

kérdeéskoronként haladva szeretném reprezentalni az eredményeket.

3.2.1. Altalanos adatok
Kezd6 kérdéseimben, altalanos adatokra iranyuld kérdéseket fogalmaztam meg, ebbdl
kifolyodlag az els6 4 kérdésem demografiai adatainak eredményeit mutatom be el6szor.

Az 1. kérdésemben, a pedagogus tarsadalom oOvodapedagdgusainak nemére voltam
kivancsi, melynél a gyakorlati tapasztalataim alapjan tobbségében ndkre szamitottam. A pontos
adatok szerint a 104 kitolt6 koziil 102 n6- és 2 férfi nemii személy toltotte ki, azaz a valaszadok
98,1%-a n6 és 1,9%-a férfi.

A 2. kérdésem a kitolték életkorara irdnyult, melynél kivalaszthaté volt, hogy az
ovodapedagdgusok melyik életkori periodusba tartoznak. Figyelembe vettem a palyakezdés
legkorabbi és legkésdbbi iddszakat is, ebbdl kifolydlag, adtam meg 18-25 évest (palyakezdot),
26-35 évest, 36-45 évest, 46-55 évest, 56-65 évest és a 65 évnél idésebbet valasztasi
lehetéségnek. A mintaaddk életkora kiillonbozé ardnyban oszlik meg, ahogy ez alabb a
diagrammrél is leolvashatd, legnagyobb aranyban a 46 és 55 év kozottiek voltak, a
mintavételem 34%-at alkotjak 6k, a naluk idésebb kitdltdk az 56-65 évet betoltott személyek is
25%-ban voltak jelen. Mindemellett, jelentés aranyban voltak 36-45 év kozotti személyek,
ugyanis a kitoltdk 19%-a sorolhato ide, az ennél fiatalabb korosztalyba tartozd személyek,

elenyész6 mértékben toltottek ki kérddivemet.
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A kitoltok életkori megoszlasa

= 18-25 éves (palyakezdd)

A = 26-35 éves

19% 36-45 éves

34%

46-55 éves

56-65 éves

1. abra: A mintaadok életkoranak szazalékos megoszidasa

A 3. kérdésem, palyan eltoltott évekre iranyul, mely korrelaciot is mutathat az
elébbiekben prezentalt életkorokkal, de azt a lehetdséget sem zarja ki, hogy a munkaval toltott
évek, nem csak ovodapedagogusi munkakdrben zajlottak. Jelenleg egy palyakezdd csak
ovodapedagogusi BA diplomaval dolgozhat 6vodapedagogusként, igy a palyan jellemzd, hogy
3 ¢évvel késobb tud elhelyezkedni még kordbban volt lehetdség ,, érettségi-képesito
bizonyitvannyal” 6vondként dolgozni. (CXC. torvény, 2011) A kissé kitolodott palyakezdést,
a valaszadok is alatdmasztjdk, mégpedig azért, mert minden 18-25 éves 0-3 kozotti
munkatapasztalatot jelolt meg, tehat az 6vodapedagogusok koziil senki nem rendelkezett még
legalabb 4 palyan eltoltott évvel.

2011. évi CXC. torvény a nemzeti koznevelésrol, 99. § (6) bekezdés b) pontjaban
meghatdrozza, hogy akik 1996. szeptember eldtt szakkozépiskolai végzettséggel 7 évet mar
dolgoztak a szakmdjukban, szdmukra nem kotelezd fels6foku képzésben dvodapedagogusi
diplomat szerezni. (CXC. torvény, 2011) Az elobbiek kovetkeztetni engednek arra a
korreléacidra, hogy az életkor €s palyan eloltott évek Osszefliggése nem csak fiatal felndtteknél
latvanyos, hanem a kozép- és id6sebb korosztalynal is szamottevok lehetnek. A 46 év feletti
korosztalyban nagy létszammal el6fordulhat, hogy kozépiskolai tanulmanyaikat kovetden
egybol munkaba alltak, igy a palyan eltoltott éveik elérehaladottabbak, mintha felséfokon is
folytattak volna tanulményaikat, ezzel bovitve ismereteiket. Az eldbbiek nem zarjak ki, hogy a
kozép- és idds korosztaly tagjai, munka végzés mellett vallalhattak a fels6foku végzettség

megszerzesét.
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A palyan eltoltott évek szama
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2. dbra: A valaszolok palyan eltoltott évei szazalékos megoszlasban

A 4. kérdésemmel a vizsgalt személyek kornyezetére Gsszpontositottam, mely a Kisebb-
nagyobb telepiilések kiilonbozdségét célozta meg, nem pedig a lakdhely pontos megismerésére
iranyult, sokkal inkabb az embereket érd kornyezeti hatasok és lehetdségek szempontjabol lehet
szamottevo a lakohely/munkahely lakossagi besorolasanak ismerete. A kitoltdk, valaszthattak,
fovaros, megyeszékhely, nagyvaros, Kisvaros, falu és kozség nagysagrendi telepiilések koziil.
Az abran jol lathato, hogy a vizsgaltak korében a legtobb ember életét kisvarosi hatasok
hatarozzak meg, ugyanis 33% tevékenykedik kisvarosban, illetve 27%-a a valaszadoknak a
falut jelolte meg, 16% pedig kozség nagysagl telepiilésen ¢l vagy dolgozik (akar mindkettd).
Kovetkeztetésképpen, 24% a nagyobb telepiilésen fellelhetd vizsgalt alanyok szézalékos

aranya, azaz a valaszadok kozel negyede élhet/dolgozhat, nagyobb infrastrukturaji kdzegben.

Munkahely/lakohely tipusok eloszlasa a kitolték korében
19 T%
16%
27%
33%
m Kdzség Falu Kisvaros Nagyvaros Megyeszékhely Févaros

3. dbra: Munkahelyi vagy lakohelyi megoszlasa a vizsgalt személyeknek

29



3.2.2. Kiégés (burnout) fogalmanak ismerete
Az 5. kérdésem, arra iranyult, hogy az 6nkéntes kitoltok hallottak-e a kiégés fogalmardl, ezaltal
»lgen” vagy ,nem” valasz koziil valaszthattak. A 104 kitoltd koziil 2 f6 jelolte meg azt a
lehetdséget, hogy nem hallotta a burnout fogalmat, ezzel ellentétben 102 évodapedagdgus mar
hallott a fogalmardl, tehat a valaszadok 98,1%-nak lehetdsége volt a kovetkezd kérdésben
pontos ismereteit atadni a fogalom meghatarozasat illetden.

A kiégés fogalmat 2.1.1. pontban, harom kiilonb6z6 meghatarozasat ismertettem.
Részteriiletenként osztottam fel a megfelelonek itélhetd ismereteket. A 6. kérdésnél, tobb
valaszadd is Osszetett modon fogalmazta meg a kiégés fogalmat, igy a tobb szemponta
gondolkodas sok estben, tobb relevans gondolatot is tartalmazott, de esetenként el6fordult,
hogy részben tiineteket is felsoroltak a fogalmi kérdéskorben, erre alabb térek ki.

Freudenberger kiilon kiemeli fogalmaban, hogy hosszabb ideig tart és érzelmi nehézséget
foglal magaba. (Freudenberger, 1980; idézi: Onody, 2001) A krénikussagot a kérddiv kitoltés
soran szabad gondolattal biré személyek koziil 11-en rogzitették, példaul ,, tartos, folyamatos,
hosszabb ideig, dllando” szavakkal kifejezve. A stressz jelenlétét a kiégés soran ugy szintén
11-en megtudtak fogalmazni (megegyez6, vagy kiilonb6z6 személyek). Kiemelten az érzelmi
megterhelést, kdvetkeztetésem szerint az 6rom elvesztésével azonositottak, mindossze 12-en.
A Freudenberger altal meghatarozott harmas komponenst ,.fizikai, emocionalis, mentalis
kimeriilést” (Freudenberger, 1980; idézi: Onody, 2001) szé szerinti formaban 18-an
fogalmaztdk, meg. Az ,, érdektelenség” szot 14-en hasznaltak, €s a ,,motivacio” hidnyara de
korabbi meglétére utald valaszok is 15-szor szerepelt, melyeket a remény és a kilatasok, tervek
elvesztésével azonositottam, még a negativ beallitddast hozzaallasra (Freudenberger, 1980;
idézi: Onody, 2001), a valaszolok koziil kiilondsképpen senki nem hivta fel a figyelmet.
(Pszichologiai lexikon, 2007; idézi: Komlosi, 2013) A valaszadok koziil 3 £6 vont parhuzamot
a kiégés €s a depresszid kozott a kovetkezd megfogalmazasok szerint; a kiégés ,, egy depressziv
dllapot”, ,,semmi élvezetet nem talal munkdjaban, depresszio a jellemzo”, ,,depresszios
tiineteket foglal magaba”. A pszichologiai lexikon altal meghatarozott fogalma a kiégésnek,
Freudenbergerhez hasonldéan, magaba foglalja az allapot kronikussagat is (Pszicholdgiai
lexikon, 2007; idézi: Komlosi, 2013), ezt a szempontot kiemelé személyek aranyara az el6bbi
bekezdésben részletesebben kitértem.

A legfrissebb, hivatalosan is elfogadott fogalmat a ki¢gésnek, a WHO fogalmazta meg.
Kiil6nos figyelmet fordit a munkahely jelent6ségére (Polonyi, 2020), ezért gy vélem érdemes

megemlitenem, hogy a valaszadok koziil 29 {6 tett emlitést a munkahely meghatirozo
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szerepér6l. Mindezt, példaul a kovetkezd kontextusokban; , tartéosan kedvezétlen
munkakoriilmények”, , stressz a mindennapi munka sorvan”, , kilatastalansag a munkdaban”,
,,munkahelyi artalom”, és ahogy a 29 f6bdl 4 kitolto is fogalmazott, hogy ,, nem lel mar érémet
az imadott munkajaban”. Mindazonaltal, 104 valaszadd kozil feltételezhetd, hogy 29-en a
2019-ben WHO altal meghatarozott (Polonyi, 2020) kiégés fogalmat hallottak mar korabban,
igy ismereteik aktudlisnak tekinthetdk.

A kiemelt gondolatok mellett, 12 valaszado altal adott meghatarozas, tartalmaban nem
egyezett a kiégés fogalmaval, ez azt takarja, hogy a gondolat kifejték 12,5%-ban markansan
megfogalmazhatd kiégési tiinetekkel keverték a fogalmat. Ezen til masik 6 kit6ltd nem
hatarozta meg a kiégés fogalmat valamilyen okbol kifolydlag, vagy ide nem sorolhatd vélaszt
adott igy 6k 6,2%-at alakitjdk az eredménynek. Kovetkeztetésképpen, a vizsgalt személyek
81,3%-a a kiégés valamely megfogalmazasanak fontosabb elemeit felismerte, ¢s
beazonosithatéan, érthetéen jegyezte le az online kérddivben, tehat részben vagy egészben
ismerték a fogalmat. A vart 98,1%-os aranyhoz képest, minddssze 16,8%-0S lemaradas

tapasztalhatd, mely nem tekinthetd jelentds kiugrasnak.

3.2.3. Stresszfaktorok
A 7. kérdésemnél, arra kerestem a valaszt, hogy az 6vodapedagogusok milyen stresszfaktorokat
ismernek, amelyek eldsegithetik a kiégés kialakulasat. A felsorolas mennyiségének lehetdségét
nem korlatoztam le, igy a valaszadok egy vagy tobb problémaforrast jegyezhettek le. A legtébb
szempontl valaszokbdl 4 kitoltot is kiemelnék, 6k 9 stressz faktort soroltak fel.

Ezzel szemben, torvényszerii, hogy egy ember ugyan azt a problémat nem irhatta kétszer,
ezért egy-egy konkrét stresszfaktor esetében, kiszdmolhato az érintett személyek szdzalékos
aranya. Mindez pedig azért is lehetséges, mert minden teriiletet, egyesével értelmeztem
Osszesitésemnél. Az el6bbit, tgy csinaltam, hogy a gyakran felmeriilt stresszorokat felsorolas
jelleglien kigytijtottem, ezt kdvetden Osszeszamoltam, hogy egy-egy tényezdt, hany ember
sorolt fel, majd szazalékos kimutatast készitettem beldle.

A valaszadas iranyitottsagat tekintve, szandékosan nem korlatoztam le a stresszfaktorokat
kiemelten a munkahelyi kornyezetre, viszont a valaszolok nagy része automatikusan a
munkahelyére asszocidlt, az észrevételemet a kovetkezd bekezdés csoportositdsa is
alatamasztja. Elsésorban viszont, két kifejezetten objektiv valaszt szeretnék bemutatni. Ilyen
volt példaul, aki felsorolta ,, Tdrsadalmi, gazdasagi, biologiai” tényezdket, illetve egy masik

valaszolo is igyekezett kategorizalni az alabbiak szerint; ,, Kiilso. a targyi feltételek hianya, nem
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realis elvardsok, leterhelés, sok adminisztracio, Belso: pihend ido csokkenése, feltoltodesi
lehetoség hianya ™.

Els6é szamu stressz forrdsnak, a ,,tulterheltséget” vagy ,,tulhajszoltsagot” jelolném meg,
melyet a valaszok 31,7%-a tartalmazta. Az elobb emlitett szavak valamelyikét lejegyezve
olvashattam ¢és ezen tul a kiemelt részletek is jol érthetd megfogalmazasat tapasztaltam. Ilyen a
szerteagazo kotelességek €s a novekvd elvarasok, melyeket a kitoltok 6,7%-a emelte ki.
Fokozott hangsulyt fektettek az adminisztraciora és a kiilonb6z6 dokumentaciok elkészitésére
a mintaadok 11,5%-a. Az elvaras realitasat is tobben megkérddjelezik, ez hatast gyakorol
tovabbi 11,5% mintaaddra, ugyanis az emlitett ,, korldatozza a pedagogusok szabadsagat”™ egy
valaszado tapasztalatai szerint.

Jellemz6 volt, hogy az 6vodapedagdgusok a nem megfelelé munkahelyi kapcsolatokat
vagy a negativ 1égkort emelték ki. A nem megfeleld kapcsolatok, a kitoltok 24%-nak okoz napi
problémat, melyre konkrétumokat is kiemelnék. Stresszt eredményezhet példaul az ,, elhuzodo
krizis helyzetek” , belsé rivalizalas az ovodapedagogusok kozott” , elutasito kolléga”. A
munkatarsakon kiviil, 4,8%-ban kiemelték a fdnokséggel kapcsolatos negativ tapasztalatokat,
illetve a valaszolok, tovabbi 4,8%-nak okoz gondot a vezetség részérdl, a nem megfeleld
instrualas, szervezés vagy tamogatas hianya. Néhany konkrét példa, ami alapjan a gond; ,,nem
megfeleld vezetd”, ,,erds nyomds a vezeto részérol”, ,autokrata vezetés”. A pedagdgusok
szamara ez 10,6%-ban nagyfoku fesziiltséget is eredményez. Tovabbi munkahelyi
problémaként meriilt fel a szerepkonfliktus, ez 5,8%-0s ardnyt jelent. A szamtalan ellentét a
team munkanak nem tesz jot, ugyanis az egyiittmiikodés alappillére lenne a hatékony
munkakoriilményeknek. Javasolnam, az asszertiv kommunikaciét, melynek jelentése, hogy
olyat mond ki az egyén, amit ¢ is elfogadna, tehat ,,én” lizeneteket fogalmaz meg, példaul ,,én
igy ¢élném meg...”. (Hamvas, 2022) Ez a fajta kommunikacio, eszkdz lehet a k6zos munka
folyaman, ugyanis feltétele, a tarsak figyelembevétele. Mindazonaltal, az asszertiv
kommunikécidval szdmtalan nehezitd koriilményen lehetne gyengiteni.

Tovabbi kiemelt hatranyként jelentkezett az 6vodapedagdgusok korében a fontossag-,
jelentdség- és megbecsiilés érzésének hianya, illetve az elismerés-, pozitiv visszajelzés- €s
sikerélmény hianyat is ide sorolnam, mindezt Gsszevetve, a mintaadok 34,6%-at érinti, ami
nagyon magas aranynak szdmithat.

Kiemelhet6 stresszfaktorént kategorizalndm az alacsony munkabér okozta nehézségeket,
ugyanis az ezzel jaré anyagi bizonytalansag a pedagdgusok 23,1%-at fokozottan foglalkoztatja,

melynek hatasara masodallasra is kényszeriilhetnek, szamos vizsgalt személy megfogalmazta
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ezzel kapcsolatos gondolatat, ,,aggoddas a megélhetés miatt”, ,,anyagi okbol mdsodallds
vallaldasa sziikséges”, ,,anyagi okokbol masodalldsra kényszeriilés”.

Az elébbieken tul, mas stresszforrasok is megfogalmazodnak az 6vodapedagogusokban,
ilyen a megkiizdés és bizonyitasi vagy nehézsége, melyben 5,4%-o0s az érintettség, illetve a
valaszadok 8,7%-nal gondot okoz a munkahelyen tapasztalt monotonitas. Fontos figyelembe
venni, hogy ez egy egyéni stresszforras. Egy korabban, miikodott sablonban valo bent ragadas
eredményezheti a monotonitast, tehat megoldas lehet 11j opciok kiprobalasa. (Hamvas, 2022)

Meglepé modon tapasztaltam, hogy a sziilokkel és a gyermekekkel kapcsolatos
nehézségek milyen sok ember munkajaban okoz nehézséget. A sziilok részérdl
megfogalmazodo kdvetelmények és a k6zos nevelés hianya 17,3%-o0s aranyban tapasztalhat6 a
vizsgalt korben. Az elébbin tal, gyerekek integralasa (beleértbe a beilleszkedési, tanulasi, és
magatartasi nehézségekkel kiizdé és a sajatos nevelési igényli gyermekeket), 14,4%-ban
neheziti a nevelési munkat kutatasi eredményeim alapjan. Tovabbi 0j kutatdsi eredményként
fedeztem fel, hogy tébbnyire, akik a sziiloket és az atipikus fejlédésii gyermekeket jeldlték a
stresszforrasként, 6k a munkahelyi 1égkor nehézségeit is kiemelték, tehat egy harmas
Osszefiiggést figyelhettem meg a valaszolok 5,8%-nal.

Feltételeztem, hogy a magas csoportlétszdm is neheziti a munkakdriillményeket, de a
valaszadok 1%-nak okoz csak gondot, viszont ezzel Gsszefiiggésben, sokkal inkabb kiemelt
stresszor volt a vizsgalt korben a személyi feltételek hianya, ugyanis 10,4%-ban emelték ki ezt
a nehézséget.

Minden eddig emlitett probléman tal, a tarsadalmi nyomas okozta ,,/éthizonytalansdg”
kiszamithatatlansag” 16,3%-ban keriilt felsorolasra. Tovabba kiemelték a pedagodgusok, az
atszervezések, atalakuldsok és valtoztatdsok negativ hatdsait, melyek 7,7%ban fokozzak az
emlitett stressz tényezoket. Erre konkrét példakat is kiemelnék a megadok valaszok koziil ilyen,

a ,.folyamatosan névekvo elvaras™ ,,elomeneteli rendszer hianyossdagai”.

3.2.4. Kiégés jeleinek felismerése, kezelésének modjai
A 8. kérdésem arra iranyult, hogy felismerik-¢ a pedagdgusok, ha a kozvetlen kdrnyezetiikben,
vagy onmagukon kiégés jeleit tapasztaljak. 104 valaszado koziil, 91 f6 valaszolt ,,igennel” ami
a valaszadok 88%-at jelenti, és 13 ember jeldlte meg azt, hogy ,,nem” ismerné fel a kié¢gés
tiinetét, ami 13%-ot takar.
A 9. kérdésben a valaszadok kivalasztottak, hogy melyek azok a tiinetek, amik csak a
kiégésre jellemzOk. Négy fogalom tiineteit kiilonitettem el, melybe a kiégésen kiviil beletartozik

a depresszid, a kronikus faradtsag és a szorongés, panik fogalma. A fogalmakat nem irtam bele
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kutatasi kérdéivembe, viszont Gigy valasztottam szét a tiineteiket, hogy a legtipikusabb, az adott
fogalomra kiemelten jellemzd tiinetcsoportot részleteztem. A 104 kit61tébol 20 {6 jeldlte meg
helyesen a kiégés fogalmat, 60 {6 a panik, szorongdsra jellemzd tiinetcsoportot, 14
o6vodapedagogus a kronikus faradtsagot, és 10 ember azonositotta, a depresszid tiineteivel a
kiégést. A 8. kérdésnél az o6vodapedagdogusok 88%-os eredményt mutattak arra, hogy
felismernék a kiégésre jellemzd tiineteket, tehat feltételeztem, hogy ugyan ebben az aranyban
valoban felismerik a kifejezetten kiégésre jellemzd tiineteket. Ezzel ellentétben, a kutatési
eredményem alapjan, a valaszadok kevesebb, mint negyede ismerné fel a kifejezetten ki¢gésre
jellemzd tiinetcsoportot.

Mindazonaltal a kovetkeztetésem objektiv kutatdsi eredménye azt mutatja, hogy a
véalaszaddknak csupan 19%-a ismerné fel pontosan a kiégésre jellemzd tiineteket, ez mindossze
68%-o0s eltérést mutat a vart eredménytdl, ami rendkiviil kiugré mérték. Ahogy a diagrammon
is lathato, a valaszadok 58%-a szorongas €s panik tiineteit azonositotta kiégés tiineteivel, amely
nem vart eredmény produktuma, ezen kiviil 13% ardnyban gondoltak a kronikus faradtsagra, és
10% (elenyészd) aranyban valasztottdk a depresszid tiineteit. Mivel ilyen nagymértékben
jelolték be a mintadok a szorongas és a panik meghatarozo jeleit, ezért fontosnak tartom feltarni,
hogy a panik és szorongés jelenléte a késobbi kiégéshez nagymértékben hozzajarulhat. (Fiiredi,
2021)

Kiégés fogalmanak azonositasa tlinetek alapjan

m kiégés
= szorongas, panik
kronius faradtsag

= depresszio

4. dbra: Ovodapedagdgusok altal vilasztott tiinetcsoportok fogalmanak szdzalékos aranya
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A 10. kérdésben arra kérdeztem ra, hogyha a kitolté onmagan, vagy munkatirsan
tapasztalna a kiégés tlineteit, miként cselekedne. Két valaszlehetoséget adtam meg, melyeket a
szakirodalmakbol elsajatitott ismeretek alapjan fogalmaztam meg. Konkrétan, abban a
formaban olvashattdk a kitoltdk, hogy ,,t0bb figyelmet forditanék ra” vagy ,jelezném az
intezményvezetonek”. Ezek a lehetdségek ugyan hatékonynak bizonyultak prevenci6 soran, de
az emberi kiilonb6zdségbdl kifolyodlag, megadtam a lehetdséget az ,,egyéb” valasztasnak amit
ki is fejthettek az 6vodapedagdgusok. A kitoltok 77,9%-a valasztotta azt a lehetdséget, hogy
tobb figyelmet forditana munkatarsara, melynek egyéni okai lehetnek. Feltételezem, hogy ezt
tarthatja a legoptimalisabb megoldasnak ez iligyben, vagy Onmaga az intézményvezetd ¢€s
igyekszik az ilyen jellegli kérdéskorokben a megoldasra torekedni, illetve az is eléfordulhat,
hogy a kit6ltdnek nem allt szandékéaban kifejteni mas jellegli gondolatot ebben a kérdéskorben.
A valaszaddk 9,6%-a tovabbitana észrevételeit az intézményvezetd fel¢. Eléfordulhat, hogy
azok a valaszadok, akik igy dontenének, bizonytalanok a személyes kompetencidjukban
(Fiiredi, 2021), viszont nyilvanvalo a segitd szandék megléte esetiikben.

A mintaaddk 12,5%-a mas meglatasbol kozelitette meg a kérdésben rejld megoldast,
melyeket ismertetni kivanok. Harom f6 felmondana amennyiben kiégés jeleit tapasztalna sajat
magan. Egyikiik feltlintette, hogy ez a feltételezésen til megy, ugyanis igy is cselekedett,
amikor sajat magan észlelte a kiégés jeleit. Mas gondolat szerint ,,igyekeznék motivaciot
keresni”, ,,Probadlnék valami olyan hobbit, tevékenységet taldlni, ami feltolt lelkileg.”,
wsegitseget adnék”. Akadtak, akik ki is fejtették, hogy az odafigyelést, milyen moddon
valositandk meg; ,,beszélnék vele a dologrol”, ,tamogato, biztato magatartas, a motivacio
segitese”, ,,ajanlanék neki személyiséghez megfelelo hobbit, programot”. J6l lathato, hogy a
legutobbi szempont a feltdltddést és a kikapcsolddast részesitené eldnyben, ezzel szemben egy
kovetkezd nézépont, mely szerint a fokozottabb munka lenne a megoldas; ,,dolgoznék, ahogy
birndm, mert még nagyobb baj ziidulna ram”. Akadt tovabbi 3 gondolatmenet, amik a megadott
valaszlehetdségekhez képest szélsdségesebb nézetekként értelmezhetok. Egy személy mindkét
altalam megadott megoldasi lehetdséggel €lne, és masik két valaszold pedig semmit nem tenne,

ha kiégési tiineteket tapasztalna.

3.2.5. Kiégés elkeriilését és a hatékony munkavégzést tamogatoé tevékenységek, a
csalad fontossaga
A 11. kérdésben arra kerestem a valaszt, hogy vajon az 6vodapedagogusok, milyen szinten
forditanak figyelmet olyan fontos tevékenységekre, melyeknek a szakirodalmak alapjan, fontos

szerepilk van a prevencioban. Rendszeresnek pedig a napi vagy heti szintii cselekvések
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szamithatok. Tobb szakirodalmakban gyakran fellelhetd tevékenységet emeltem ki, koztiik a
Srelaxalast, edzést vagy mozgast, kirandulast vagy sétalast és az oOnismereti tréningek
veégzéser”.

Ezen kiviil eléfordulhat, hogy valaki mas szamdra fontos, kikapcsolodast szolgald
tevékenységet végez rendszeresen. Az el6bbinek is nyitottam egy valasztasi fiilet kérdéivembe,
de nem tartottam fontosnak kifejtését, ugyanis a sokszinii tevékenységek feltételezésem alapjan
tobbnyire mas okbdl is fontosak lehetnek a kitdltok szamara. Abbol merem feltételezni, hogy
az egyéb valaszlehetdségek nem csak kiégés megeldzése szempontjabol fontos tevékenységek
a mintaado 6vodapedagogusosoknak, mert kérdésem szerepét a megeldzésben, direkt modon
nem tilintettem fel, ugyanis a felsorolt tevékenységek fontossaganak okat, nem tartottam
fontosnak hangsulyozni a valaszadok szamara.

Egy ember nézépontjabol, tobb valaszlehetdség is megjeldlhetd volt, ezzel szemben egy
valasz tObbszori megjelolése jelentéktelen lett volna, ezért elemzésem eredményeit
teriiletenként szamitottam ki, ugyanis ha Osszességében néztem volna, az eredmény
értelmezhetetlen lenne.

A 104 kérdoiv kitoltonek a 23,1%-a relaxal napi vagy heti rendszerességgel, az edzés
vagy mozgas a pedagdgusok 36,5%-nak fontos annyira, hogy rendszeresen figyelmet forditson
ra. Ennél is nagyobb az aranyban vélasztottak a kirandulast vagy sétalast az 6vodapedagodgusok,
ugyanis 44,2%-nak (kozel felének) rendkiviil fontos. A kiégés szempontjabol, pont ugyan azt a
célt szolgaljak - a kikapcsolddast €s feltoltddést -, mint a keményebb mozgasos tevékenységek.

Az onismereti tréningekkel valo foglalatoskodast rendkiviil kevesen tartjak fontosnak,
ugyanis a kitoltok 8,7%-a részesit elonyben. Reflektdlva az alacsony megjeldlési aranyra,
szeretném hangsulyozni, hogy az 6nismereti tréningek azért is nagyon fontosak, mert megfeleld
Onismerettel és Onszeretettel, megfelelé modon lehet érvényesiilni, ami altal sikeresebben
feleldsséget vallalhat az egyén 6nmagaért. (Hamvas, 2022)

Mas kikapcsolodo tevékenységet ezzel szemben 75%-0s ardnyban végeznek a kitoltok.
Az eredmények reprezentdldsanak szempontjabol kevésbé fontos, mégis érdemesnek tartom
megemliteni, hogy az sem zéarhato ki, hogy a ,,vagy” szoéval elvalasztott tevékenységeket

egylittesen is miivelnék a pedagogusok.
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A kit6lték altal rendszeresen (napi, heti szinten) végzett tevékenységek
Relaxalas

Edzés/mozgas

Kirandulas/sétalas 46 (44,2%)

onismereti tréninget végez

mas kikapcsolédast szolgalo

0,
tevékenységet végez 78 (75%)

0 20 40 60 80

5. dbra: Szazalékban és darabszamban kimutatott eredmények, a kiégés megeldzése
érdekében rendszeresen végzett tevékenységeket illetoen

A 12. kérdésem a kiégés felmeriilésében egy rendkiviil fontos kérdéskorrel foglalkozik, a
tamogaté maganéleti kapcsolatok jelentéségével. Igyekeztem minél osszefoglalobb, de
Iényegre toré egyéni gondolatokat idézni, ugyanis az objektiv megkozelitésiikon tul, egyéni
véleményiik és értékrendjiik 1s formalhatta erre a kérdésre adott valaszukat.

Mindezt megelézéen, egy szamszerlsitett Osszegzést is készitettem, melynek soran
Osszesitettem a valaszokat, majd két részteriiletre osztottam, ,,jol elkiilonithetd egymastol a két
szintér” vagy ,.egyaltalan nem lehet szétvalasztani a két teriiletet”. A valaszokat egyesével
osztottam el az el6bbi csoportokba, melybdl szazalékos kovetkeztetést vontam le. Szamitasom
eredménye alapjan, a valaszadoknak minddssze 5,8%-a szerint nem szdmottevo az dsszefliggés,
ezzel szemben, kérddiv kitdltésében részt vevd dvodapedagdgusok korében, 94,2%-ban valljak,
hogy szoros parhuzam van a csalad és a munkahely k6zott. A kutatdsi eredmény mindenképpen
hasznos lehet, ugyanis a szakirodalmak rendkiviil megoszl6 moédon nyilatkoznak a privat és
szakmai élet elkiilonithetdségérol. Jelen esetben, a kutatdsom eredménye egyértelmiien azt
erdsiti, hogy a két teriilet szorosan Osszefiigg.

Néhany valaszad6 gondolatat is ismertetném a ,,jol elkiilonithetd egymastol a két szintér”
kategoriaba soroltak koziil. Kiemelnék egy gyakorlati példan keresztiil torténd szemléltetést, az
Osszeolvadas 1ényegérd: ,,Szerintem igazan fontos, mivel hiaba probaljuk kiilon valasztani a
maganéletet a munkatol, akkor is a magan életi tamogatas hianya kihathat a munkankra akar
tudat alatt, példaul tiirelmetlenebbek lehetiink.” Egy kovetkezd valaszadd a munkdjanak
egyetlen szintereként képtelen emlegetni csak a munkahelyét, ugyanis a munkéja az intézmény
helyszinén tul mutat, és azért fontos a timogatd csaladi hattér, ugyanis ,,nem csak munkaidoben

dolgozom, hanem ez a hivatisom, igy muszdj a csaladom megértése, toleranciaja” (3.2.6.
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pontban részletesebben kitérek a jelenségre). Egy masik kitolto is igyekezett dsszefoglalni,
hogy nagyfokon miért fiigg dssze a két szintér, ,,ha az ovodapedagdgus lelki, testi egyensulyban
van, természetesen hatékonyabban tud miikodni a munkahelyén is”. Eléfordult, hogy az
onkéntes véalaszadd a fontosabb maganéleti kapcsolatok hidnyaban szemléltette a hipotézis
kovetkezményeit, méghozza tgy, hogy ,az egyik legfontosabb, ha a magdnéletben a
szeretteinktol nem kapunk tamogatdst, motivdciot, pozitiv visszajelzéseket, érzelmeket , nagy
hatassal van, lesz a mindennapi életiinkre”. Egy kovetkezd kitoltd a kikapcsolodas
perspektivajabol kozeliti meg a csalad védo funkcidjat, miszerint ,,nagyon fontos, a megujulds,
mas téemarol beszélgetés”. Rendkivill lényeges elem, hogy a szabadidds tevékenységek akkor
nyUjtanak tényleges kikapcsolddast, ha nem a munka a kdzponti téma. (Hamvas, 2022)

Egy 6vodapedagogus tigy hozott dsszefliggést, hogy valaszat a csaladi és a munkahelyi
szintér jol elkiilonithetd csoportba sorolhato, 6 gy véli ,.fontosak, de nem mondanam azt, hogy
teljes mertékben osszefiigg a ketto. Szerintem el lehet kiiloniteni a kettét egymdastol”, és egy
tovabbi 6vodapedagoégus megitélése alapjan, ,nyilvan szamit, hogy az embernek milyen a
maganélete, de nem ez az eredményes munkam meghatdrozo része”.

Tovabbi két érdekesnek bizonyuld valaszt emelnék ki, ugyanis eléggé egyéni értelmezés
figyelhetdé meg, viszont beleférnek még a kérdésen keresztiil tamasztott keretekbe. Koziiliik
egyikilk megfogalmazdsa alapjan, a munkahelyi eredményességet, megfeleldé miikodést
tamasszak ala a csaladi kapcsolatok ,.fontos, mert csaladi és személyes problémdk nem
terelhetik el a figyelmet a munkarol”. A masik valasz alapjan a csalad megitélése ,,hosszabb
tavon nagyon, révidtavon persze elviszi az idot”. Fontos mérlegelni a szélsdséges alternativak
kozott, ugyanis igy lehet csak egyensulyt teremteni az egyéni értékrendben meghatarozott

fontos elemek ko6zott. (Hamvas, 2022)

3.2.6. A munkavégzést befolyasolo tényezok jelentéségének megitélése

A 13. kérdésben, arra kerestem a valaszt, hogy a kitolt6k, milyennek itélik meg a munkahelyhez
kapcsolodo otthoni munkavégzést, illetve milyen hatassal van rajuk és munkajuk mindségére.
A kérdéskort azért is tartottam fontosnak részletesebben megismerni és megismertetni, ugyanis
két szintér 6sszemosasahoz hozzajarulhat, hogy a felkésziilési id6 - napi 1,5 oraban - eleve a
munkaidejiik szerves részét alkotja. A megadott id6tartam barhol elt6lthetd, ezért nyugodt
koriilmények megléte és az otthoni munkaeszkdzok hasznalata miatt, az 6vodapedagdgusok
tobbnyire otthon késziilnek fel a foglalkozasokra.

Harom valaszlehetéség allt rendelkezésre a kit6ltéknek ennél a kérdésnél. Valaszthattak

»az otthoni felkésziilés noveli a munkam hatékonysagat”, ,,az otthoni munkavégzés noveli a
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faradtsagom mértéket” ,,mindketto allitas igaz ram” lehetéségeket. A 6. abran jol lathato, hogy
a mintaadok 57% mindkét allitassal azonosulni tudott, ezen kiviil 27% a munkahatékonysagot
emelte ki, és minddssze 16%-ban 6sszpontositottak csak a felkésziilési id6 negativ hozadékara.

A segitd szakmaban konnyen lehet, hogy az egyén haza viszi gondolatait a munkaval
kapcsolatban, melyektdl fontos, hogy elvonatkoztasson, sziikség esetén tudatositva. (Hamvas,
2022) Ezzel szemben jol lathat6 az eredményekbdl, hogy az 6vodapedagdgusok szdmara ez egy
nehezen kivitelezhetd feladat, mivel munkdjuk szerves része a felkésziilésre szolgald 1do,

aminek a helye meghatarozatlan, igy otthon is hasznosithat6 a felkésziilési ido.

Az otthoni munkavegzés megitelése

Az otthoni felkésziles
néveli a munkajuk
hatékonyséagat

Mindketté allitas igaz a
mintaadokra

27%

57%

Az otthoni
munkavégzeés ndveli a
faradtsaguk mértékét

6. dbra: Az otthoni munkavégzés hatékonysdag ndveld ereje, kordiagrammal szemléltetve

A 6. kérdésnél a leggyakrabban el6forduld stresszorok korét mértem fel a kitoltok
valaszai alapjan, jelen pontban a 14. kérdésnél pedig néhany konkrét stresszfaktort értékelhettek
a kitoltok. A jelolés modja, hogy pontozasi rendszer alapjan valasszak ki a munkavégzésben a
befolyasoltsaguk mértékét. Kiemelten a 7. abran lathatd tényezok fontossagat vizsgaltam,
melyet 1-5 skalan értékelhettek egyéni benyomasuk szerint. A szamok jelentdségét
magyarazattal lattam el, ami szerint: ,,/ = egydltalan nem befolydsol, 2 = nem forditok ra
kiilonosebb figyelmet, 3 = tobbszor is foglalkoztat, de igyekszem mdshogy kompenzalni a
nehézségeket, 4 = sokszor gondolkodok, hogyan valtozhatna jobb iranyba, 5 = nagymértékben
befolyasolja a munkavégzésemet”. Az eredmények 0sszegzését szamszerl értékek segitségével
mutatom be, ahogy alabb a diagrammon is megfigyelhetd. Leginkabb, szazalékban kapott
eredményeket emelek ki azokon a teriileteken, ahol jelentés mértékben befolyasolja a legtobb

ember munkavégzését, a tényezd. Az Osszegzés formajat indokolja a feltételezésem, mely
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szerint, ha nagyfoku eléfordulas jellemzi, akkor lehetséges, hogy a probléma tarsadalmi szinten
értelmezhetd. A 3-as értékli megitélés soran mar érezhetd a stresszfaktor jelenléte, de
feltételezhetd, hogy az egyéni ellenalldo képesség hatasa is szerepet jatszik ezen a megitélési
szinten.

A tulterheltség és a szerteagazd kotelességek, a 104 kitoltobol, 93 mintavételt alkoto
munkavallalora gyakorol hatast, legalabb azon a szinten, hogy gyakran foglalkoztatja, és
mellette mar befolyasolja a munkavégzését is. Legtobben, 3-5 kozott értékelték az emlitett
szempontot, ami a mintaadok 89%-4t jelenti, ez rendkiviil magas arany. Erdekesség, hogy ebbdl
a legtobben, 42-en az 5-6s pontot jeloltek meg.

A nem megfelel6 munkahelyi kapcsolatok nehézségeit, a skalan 3-5-ig 80 {6 jelolte meg
Osszesen, mely a véalaszadok 77%-at jelenti, ebbdl a legmagasabb valasztasi ardny 36 fonél
szintén az 5-0s pontra esett. Az 5-0s értékelés magaba foglalja, hogy az ezt megjeloléknek
nagymértékben meghatirozza a munkavégzését a fesziilt munkahelyi 1égkor.

A konkrétan a vezetdségre iranyuld pontnal, a megfeleld instrudlas és szervezés hianyat
emeltem ki, melynél tobbnyire megegyezd aranyban rajzolodik ki a diagrammon, a 3,4 és az 5
értékének azonos megitélése. Osszességében az 4llando jellegii problémat 3-5 kozdtt pontozta
85%-a valaszoloknak.

A megfeleld munkaeszk6zok hidnyat, 3-as skalan értékelték a legtobben, azaz 41
ovodapedagogus valasztotta, hogy jelen van a probléma, de masként torekszik kompenzalni a
hidnyossagokat. Feltételezhetd, hogy az otthoni munkakoriilmények enyhitenek a
hidnyossagokon. Tovabbi 30 f6 gondolkodik azon, hogy hogyan véltozhatna jobb irdnyba az
eszkozhiany, és még 17 f6 érzi nagyfokon a felszereltség hiany okozta nehézségeket.
Kovetkeztetésképpen, 3-5 kdzotti pontot adott a mintaadok, 85%:-a.

A megbecsiiltség hianya, ahogy a 7. abran is lathato, tobbnyire egyenlé modon oszlik
meg a 3-5 pontot jeldlt 6vodapedagogusok szdma, ez ardnyaiban a kitoltdk 85%-at jelenti, ami
elébbi szemponttal megegyezik.

Az alacsony fizetés okozta stressz jelenlétét 3-as szdmmal, 24 f6 jelolte meg a 4-es értéket
tovabbi 25 6 valasztotta €és az 6sszes eddigi aranyt megelézden, a mintaalkotok 46-an jelolték
meg az 5-6s értéket, mely a probléma nagyfokusagat, latvanyosan prezentalja. Osszegezve, a
kitoltok 91%-0s aranyat jeloli, mely az eddigi magas eredményekhez képest is meg jelentdsebb
gondot okoz a mintaadok korében.

Az egyéb stresszfaktorok ismertetésére, a 6. kifejtendd kérdésnél bdvebb lehetdséget
biztositottam, a jelenlegi kérdéskorben a szakirodalmak altal emlitett legjelentOsebb

stresszorokat emeltem ki, mely természetesen nem zarja ki, hogy mas tényezok IS
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meghatdrozoak lehetnek a mindennapi munkavégzés soran, ezért biztositottam a mas felmeriild
tényezok pontozasanak lehetdségét. Jol lathatd az alabbi diagrammon, hogy az ,.egyéb”
szempont pontozasanak ive eltér a kordbbi konkrét szempontokra jellemz6 értékeléseitdl. A
szdmozasok mennyisége vegyes aranyban oszlik meg, igy az értékek kiillonbozoség miatt
Osszevonhatatlanok.

Eddig nem kapott kiilondsebb hangsulyt az 1 vagy 2 szdmok értékelése vagy megjelolése,
ugyanis csak elenyészd mértékben jelolték ezeket a kitoltok. 31 f6 jelolte meg, hogy mas
tényezOk egyaltalan nem befolyasoljak a munkavégzésiiket, mely 30%-os aranyt jelent, ehhez
hasonlé mértékben, 33 {6 jeldlte a 3-as szempontot, miszerint mas tényezok is gyakran
befolyasoljak munkéjukat, tehat a kitoltok 32%-a jelolte meg. Mindazonaltal, a kitdltok koziil
21 16, azaz 21%-ban jelolték meg, hogy mas tényezOk nagymértékben befolyasoljak
munkavégzésiiket. Ez kevesebb, mint negyedét érinti tehat a kitdltoknek, ezért a kismértékii
visszajelzés, megerdsiti, hogy a fobb befolyasold tényezok szerepeltek a pontozhatd
kortilmények kozott.

Munkavégzést befolyasolé6 munkahelyi tényez6k

Y B2 3 Ems WS

40

20

Tdlterheltség, szerteagazé Nem megfeleld munkahelyi A vezetdség részérdl, nem Megfeleld munkaeszk6zok
kételességek kapcsolatok megfeleld instrualas, hianya
szervezés

40

20

Fontossag, és jelentdség Alacsony fizetés Egyéb
érzésének hianya

7. dbra: Munkahelyi tényezok befolydsolo erejének szamszeriisitése 1-5 skaldan, darabszamos
osszesitéssel szemléltetve
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3.2.7. A vezetoség tamogatéo ereje a tovabbképzések és esetmegbeszélések
megitélése szempontjabol
A 15. kérdésem arra iranyult, hogy a kit6ltodk munkahelyén biztositanak-e lehetdséget szakmai
tovabbképzésekre illetve tréningekre, amire 5 valaszlehet6séget adtam meg, melyek
kivalasztasi aranyat részletezni kivanom. A 8. abran szemléltetem, hogy a valaszadok milyen
aranyban vesznek részt a képzéseken, illetve az ehhez tartozo megitélés is megfigyelhetd a
diagrammon. Az 6sszegzett eredményeket, ndvekvo tendencia szerint kivanom bemutatni.

A kitoltok 2,9%-ban nem vesznek részt képzéseken és nem is szeretnének. Lathatd, hogy
rendkiviil alacsony az aranya azoknak az 6vodapedagogusoknak, akiknek nincs lehetdségiik és
igényiik a fejlddésre, ezen tul 5,8% aranyban nem vesznek részt képzéseken, de nyitottak a
jovOben tovabbképzésekre amennyiben van ra lehetdségiik, ez szintén kedvezd mutato.

A stresszkezelésrodl szolo tréningek fontossagat a kiégés szempontjabol, a szakirodalmak
feldolgozas soran ismertettem, tehat feltételeztem, hogy a munkaltatok legalabb fele is szemel6t
tartja fontossagat. A vélt eredményen til, a valos eredmény, 8,7%-os aranyt mutat, mely nagyon
kis mértéki segitséget jelent a kiégés megelézése szempontjabol.

A valaszadok 36,5%-a vesz részt tovabbképzéseken, viszont 6k ugy itéltek meg, hogy
legtobbszor nem a legaktualisabb témakrol tanulnak. Rendkiviili pozitivum, hogy a valaszok
legnagyobb, az az 46,2% aranyban azt erdsitik, hogy részt vesznek az 6vodapedagdgusok
kiilonb6z6 tréningeken, képzéseken, amiket altalanossagba véve hasznosnak itéltek meg.

Osszességében megvizsgilva a kapott eredmények mutatjak, hogy a mintaadok 91,4%-
a részt vesz valamilyen jellegli képzésen viszont rendkiviil kevés fonek van lehetdsége

stresszkezelési modszerekrdl tanulni ezeken az alkalmakon.

Az intézmények altal biztositott képzéseken,
tréningeken részvétel

Nem vesznek részt képzéseken, és nem is szeretnének

Nem vesznek részt képzéseken, de a jévében szeretnének

Részt vesznek tréningeken, koztlk stresszkezelési modszereket
is elsajatithattak

Részt vesznek, de nem a legaktualisabb témakat érintik a
tréningek

Részt vesznek hasznosnak itélhetd képzéseken

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

8. dbra: Az 6vodapedagogusok szamszeriisitett részvételi aranya tréningeken és képzéseken
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Erdekelt voltam az esetmegbeszéléseket illetéen, ezért 16. kérdésemben kitértem arra,
hogy az 6vodapedagodgusok szamara vajon biztositottak-e az esetmegbeszélések, illetve az
altalam megadott valaszlehetdségek tartalmaztak fontossaganak a kérdéskorét is. Feltételeztem,
hogy a bizonyitott talterhelés tekintetében nem jellemzd az esetmegbeszéld alkalmak
megszervezése. Ennél a kérdésnél is ndvekvo sorrendben mutatom be a kapott ismeretanyagot.

A kitoltok 8,7%-a jeldlte meg azt, hogy nem szoktak esetmegbesz¢éld alkalmakat tartani
munkahelyiikdn, de nem is tartandk indokoltnak, ami kovetkezhet abbol, hogy a k6zosségben
a team munka jol miikodik vagy oka lehet, hogy a pedagdgusokat nem foglalkoztatjak, ebben
a fajta megbeszélésben rejld lehetdségek. Mindenesetre alacsony az aranyuk, ahogy azoknak a
személyeknek is, akik azt jelolték, hogy munkahelylikon tartanak esetmegbeszéléseket, de
ezeket nem érzi fontosnak, ezt minddssze 10,6%-ban jelezték. Az ok esetiikben is megegyezd
lehet, az altalam bemutatott indokokkal.

A mindsito értékelések elmaradasa, ugyan rendkiviil pozitiv hozadékkal bir, de hatranya,
hogy nehéz megszokni, ha megszokjak, akkor mar rendkiviil élvezhetik a munkavallalok, hogy
kiviilrél jeleznek vissza szamukra. (Hamvas, 2022) Kovetkeztetésem alapjan az a fajta
megitélése az esetmegbeszéléseknek, miszerint ,,igen, de nem érzem fontosnak™ eléfordulhat,
hogy azért fogalmazodott meg a valaszadokban, ugyanis még nem valtak altalanossa kelld
mértékben az esetmegbeszélések.

Magas ardnyban vannak azok a személyek, akiknek a munkahelyén nincs lehetdségiik
esetmegbeszélésekre, viszont sziikségesnek gondoljak, 26,9%-ban vélekedtek igy a kitoltok. A
legnagyobb mintaérték, hogy 53%-os aranyban vannak, akik részt vesznek esetmegbeszéld
alkalmakon, és érzékelik is a jotékony hozadékat, ugyanis egyontetiien megjelolték, hogy

nagyon hasznos alkalmaknak itélik meg ezeket a lehetdségeket.

Felettes altal biztositott esetmegbeszélési
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Biztosit, és nagyon Biztosit, de nem érzik Nem biztosit, nem is Nem biztosit, de

hasznos alkalmak ezek fontosnak érzik fontosnak szikségesnek

gondolnak

9. dbra: Esetmegbeszélo alkalmak megitélése az 6vodapedagogusok korében
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3.2.8. A kiégés jelenségének aktualitasa és a témaban felmeriilo gondolatok.
A 17. kérdésnél, lehetéséget nyujtottam az egyéni gondolatok kifejtésére a kiégés témajanak
aktualis problémaival kapcsolatban, illetve a kiégés jelenlétének fontossagat is belefoglaltam
kérdésemben. A valaszokat tipusaik szerint 4 kategoridra osztottam.

A valaszadok 39%-a a Sajat tapasztalatat irja le a kiégéssel kapcsolatban, melyre néhany
példat is kiemelnék, 6k egyontetiien megerdsitették a téma lényegességet. A kapott valaszok
alapjan, volt aki azt mondta azért érzi aktudlisnak mert, ,,a kollégdk 70%-a a nevelotestiiletben
nyugdijazas eldtt all és a kiégés tiinetei érezhetéek.” illetve akadt, aki elobbivel megegyezden
tamasztotta ald ismereteit, hogy ,,rengeteg pedagoguson egyre korabban érezhetéek a kiéges
jelei”. Tovabbi tapasztalatként szolgalnak a kovetkezd gondolatok, miszerint azért all fenn
mert, ,,a jelenlegi oktatdsi politika és az alacsony pedagogus megbecsiilés és a tulterhelés
lelkileg, fizikailag rossz hatassal van a pedagogusokra”. A pedagogusok korében a
palyakezddk rendkiviil alacsony szdma mellett is tettek észrevételt, ,,egyre tobb pedagogus
hagyja el a palyat nagy részben a kiégés miatt” illetve, hogy ,,Sok emiatt a palyaelhagyo vagy
a fasult pedagogus”

A kitoltok kovetkezd 44%-a a kiégés okat igyekezett megkeresni vagy feltarni, illetve
meg is indokoltak, hogy miért fontos a témaval foglalkozni, tehat 6k szintén hatarozottan
allitottak, hogy van a témanak I1étjogosultsaga. Oknak bizonyult, ,.elsdsorban a koznevelés és
a kozoktatas helyzete, valamint a gyermekek mentdlis képességeinek alacsony szintje, az
adminisztracios terhek folytonos novekedése, megbecsiiltség hianya”. Egy kovetkezo
felosztasban olvashaté indoklas szerint, ,,a pedagogus tarsadalom elég sok tamadast kap, és a
gverekek nevelése jobban attolodik az intézmeényi kozegre, ami még tobb nehézséget okoz, elég
aktualisnak tartom”. Roviden Osszefoglalva a valaszok alapjan tarsadalmi kontextusba
helyezve, ,,nagyon aktudlis, mert a pedagogus pdlya presztizse vilsagban van”.

A mintaadok minddssze 9%-a jelezte, hogy aktualis, de nem fejtette ki, hogy miért
gondolja annak, 6k tartdozkodtak a tagabb kifejtéstol, az elébbieken til 8%-uk még nem
tapasztalt ezzel kapcsolatban nehézséget.

18. kérdés soran az 6vodapedagogusok jelezhették a témaval kapcsolatban felmeriild
gondolataikat, mely opcionalis lehetdség volt, igy a benniik 1évé meglatasokat kiégés mentén
szabadon és szempontrendszer nélkiil fejthették ki. Mindossze 28-an fogalmaztak meg tobbletet
a témaval kapcsolatban.

Felmertilt példdul, a megbecsiiltség hidnyanak kiemelt szerepe, melyet fontosnak
tartottam ismertetni, ugyanis annak a gondolatmenetnek szerves része, hogy a fiatalok kis

mértéke valasztja csak ezt a szakmat. A kito1té gondolata szerint; ,,Ovodapedagdgusként azt is

44



nagy probléemanak tartom, hogy a hivatasunknak lassan nincs meg a kello megbecsiilése, a
gverekek és a sziilok részerol egyarant. Ugyanez elmondhato sajnos tagabb kornyezetben is,
tarsadalmilag, anyagilag egyre lejjebb csuszik a pedagogus tarsadalom, éppen ezért a fiatalok
egyre kisebb rétege valasztia ezt a hivatast.”. A 7. kérdésemnél, a stresszfaktorok
meghatdrozasat illeten, a kitoltok nagymértékben megjeldlték az egylittmiikodés nehézségeit
a munkahelyen. A probléma 4thidalasdhoz, kovetkeztetésem alapjan nagymértében
hozzéjarulhat egy ebben a pontban emlitett észrevétel, mi szerint ,,Sok mulik az intézmény
vezetojén.”

Mivel rendkiviil sokszor hangsulyoztam a dolgozatom elején a segitd szakmak érzelmi
igénybevételének nehézségét, ezzel parhuzamban egy kitoltd javaslatot fogalmazott meg a
prevencid sikerességének érdekében. A szakirodalmi attekintések sordn nem meriilt fel, ezért
sziikségesnek tartom, hogy ismertessem ¢€szrevételét miszerint, ,,Sziikség lenne évente
pszichologiai alkalmassagi vizsgalatra a pedagogusok részére.” Egy kovetkezd elméletet
szeretnék prezentdlni, az 6vodapedagdgus a negativ 1égkdrbdl iddleges kiszakadast javasolna
az alabbi modon a kiégés elkeriilésének érdekében; ,,.Személy szerint 5 évente kiteleznék minden
pedagdgust a pdlyamédositisra 1-2 évig. Igy elkeriilheté lenne, hogy fasult, kiégett,
motivaltalan pedagogusok dolgozzanak gyerekekkel. Ezt a palyamodositast kiterjeszteném a
hivatali dolgozokra is, eladokra, mindenkire, aki emberekkel foglalkozik.” Hamvas Edina
gondolatai reflektalnak a meglatasra. Egy személy elhagyhatja a jelenlegi munkahelyét, ha mar
kiégett, viszont sziikséges lenne figyelembe vennie, hogy a korabbi allapotat viszi tovabb a
kovetkezé munkéjaba is. (Hamvas, 2022) Ugy vélem ezt az idSleges kilépesre vonatkozo
észrevételnél is figyelembe lehet venni.

A 3.2.5. pontban ismertetett 6nismereti tréningekre kis mértékben fektetnek hangsulyt a
mintaadok, viszont nagyon is kiemelheté meghatarozasa a fontossdganak az itt emlitett
gondolat, hogy ,.,rendkiviil fontos az énismeret, a magamba vetett hit, a mentalis fejlettség, mert
csak ekkor tudom magam eredményesnek érezni és a nehézségeket legyozni.” Mindenek mellett,
kutatasi eredményem alatdmasztjdk, hogy tarsadalmi szinten rendkiviil sok stresszhatés
érzékelhetd napjainkban. Egyéni védofaktorok kialakitdsaval lehetséges a leghatékonyabban
megkiizdeni a tarsadalmi szintli problémakkal, amelyben legnagyobb tamaszok lehetnek az

emlitett erOsségek.
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4. Kutatas eredményei
A kutatdsaim eredményeit, szakdolgozatom bevezetd részében megfogalmazott kutatdsi
kérdések megvalaszolasaval szeretném bemutatni, melyek felmeriilésének okat indokoltam
azzal, hogy ,,Az 6vodapedagogus hatast gyakorol a munkakdzosség tagjaira, a sziiloi
kozosségre, és kiillonosképpen a gyermekekre.” A megfelel6 szakirodalmak ismeretanyagan tul,
a kérddivem kitoltésén keresztiil kaptam reprezentativ kutatdsi anyagot, a pedagdgusok
kiégéssel kapcsolatos ismereteinek mindségérél és aktualitisarol. Atfogod képet kaptam a téma
fobb elemeit illetden és kutatdsom eredménye, hogy a legelején kitlizott megvalaszolando

kérdésekre is megfogalmazodnak konkrét valaszok.

4.1. Kiégés fogalmanak, jeleinek felismerése, stressz faktorok meghatarozasa

Kitizott célként jeldltem meg, az oOvodapedagdgusok korében, a kiégés veszély
ismeretének feltérképezését, ezt a burnout fogalmi meghatarozasaval és a stresszorok
ismeretének bemutattatasaval tettem meg. Mindezen tul a kiégés jeleinek felismerésén és az
erre adott megoldasi lehetéségein keresztiil mértem fel a mintaadok altalanos ismereteit a
témaban.

A kitoltok a kiegés fogalmat tobbnyire részben meghataroztak, 29 {6 Osszpontositott
véalaszdban a munkahelyi tényezdkre, mely a leggyakoribb szempontnak szdmitott a kitoltok
korében, ez megegyezik a WHO 4altal definidlt fogalommal. A valaszoldok az elébbieken tul, a
motivacio hidnyat és az érdektelenséget is nagymértékben kiemelték, mely a szd szerinti
meghatarozast ugyan nem koveti, de jelentésiik a reményvesztettséget magaba foglalja. Sz6
szerinti fogalom elemet, 18 6 jegyezett le. Kovetkeztetésiil, rendkiviil magas szamban adtak at
a kérddivben a pontos ismereteiket, mely a kimeriilés harmas kompetensébdl allt. A valaszadok
81,3%-o0s aranyban ismerték legalabb részben a fogalmak valamelyikét.

A kitoltok nagy része megegyezd stresszfaktortokrol szamolt be, melyeket eléfordulési
aranyuk szerint csokkend sorrendbe sorolom fel. A leggyakoribb a tilhajszoltsdg, a nem
megfelelé munkahelyi kapcsolatok, a pozitiv visszajelzések hianya, illetve az anyagi
bizonytalansag. A tulterhelés magaba foglalhatja a gyakran kiemelt kotelez6 dokumentacidkat
¢és az irrealis elvarasokat. A munkahelyi kapcsolatokon tul a vezetdség szerepét is kiemelték
stressz tényezOként. Tobbek kozott, a sziilokkel torténd egylittnevelés hianyossagait, a
kiilonleges banasmodot igényld gyermekekkel torténd foglalkozas nehézségeit is. A tarsadalmi

nyomas ¢€s elvarasok is aktualis stresszforrasok.
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A kitoltok 88%-ban feltételezték sajat magukrol, hogy felismernék a kiégés jeleit, ezzel
szemben a kifejezetten kiégésre jellemz0 tiineteket, az 6vodapedagdgusok negyede sem ismerte
fel, ugyanis a mintavételem alanyainak 58%-a Osszetévesztette a panik ¢€s szorongas
ismertetdjegyeivel. Az erre adott reakcio, az esetek 77,9%-ban azt erdsitette, hogy tobb
figyelmet forditananak tarsukra vagy 6nmagukra, ha kiégés jeleit tapasztalnak, mely megfeleld
Iépesnek szamit, ahogy az is, ha az intézményvezetd felé jelzik a munkavéllalok az
¢szrevételeiket. Ezzel Osszefliggésben a segitségnytjtas esedékessége feltételezhetové valik,

mivel a megfeleld jelek felismerésesére érkezhet csak megfeleld segitség.

4.2. Kiégés elkeriilésének modjai, a prevencioban alkalmazhatéo és alkalmazott
modszerek bemutatasa

JelentOséget tulajdonitottam a prevencioban hasznosithatdé moddszereknek, mely egyéni
megoldasok felkutatasat célozta meg elsé korben. A kitltdk tobb, mint haromnegyede
valasztotta azt a lehetdséget, hogy tobb figyelmet forditana munkatdrsara amennyiben kiégés
jeleit tapasztalna, ennek egyéni okai lehetnek. Feltételezem, hogy ezt tarthatja a legoptimalisabb
megoldasnak ez {igyben, vagy Onmaga az intézményvezetd ¢és igyekszik az ilyen jellegii
kérdéskorokben a megoldasra torekedni.

Egyéni tevékenységeket a kiégés megeldézése érdekében nagyfokon végeznek az
o6vodapedagogusok, ugyanis 36,5%-a a kitoltoknek edz vagy mozog rendszeresen, illetve
44,2%-uk a kirandulast vagy a sétalast valasztja gyakran. Osszességben megallapithato, hogy
az ovodapedagdgusok hatékony cselekedetekkel 6vjak egészségiiket. 75%-uk valamilyen mas
tevékenységet végez napi vagy heti szinten, ami nem vart eredmény, ebbdl kifolydlag egy
jovobeli vizsgélat sordn, érdemes lehet feltérképezni, hogy még milyen tevékenységek
jarulhatnanak hozza a prevencios folyamatokhoz.

A csalad jelentdségét is nagymértékben, 94,2%-o0s aranyban jelolték rendkiviil fontosnak.
Osszességében megallapithato, hogy az 6vodapedagdgusok szamara, a megfeleld hozzatartozoi
tamogatottsag kiemelt szerepet kap. Kiégéssel kapcsolatos ismereteik szintjét is Szerettem volna
feltérképezni, melyre a valasz, hogy az 6vodapedagogusok a kiégés mértékét felmérték és ezzel

parhuzamban emelték ki a csalad rendkiviili jelentOségét.

4.3. Kozosségi ero, vezetéség tamogato ereje
Kutatasi kérdésem alapjan vizsgalom a vezetOség segitd erejét és felelosségét. A vezetd
ovodapedagdgusokrol  altalanossagban  megallapithatd, hogy folyamatos képzések

megszervezésével tdamogatjak a munkavallaloik fejlodését, ezzel egyontetiien hozzajarulnak a
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kiégés megeldzéséhez is. Ezt aldtdmasztja az eredmény miszerint a kitdlték felénél nagyobb
aranyban, rendszeresen vesz részt hasznosnak itélhetd tovabbképzéseken.

A vezetOség magas aranyban timogatja az eset megel6z6 programokat, melyet a
pedagogusok hasznosnak gondolnak. A kitoltdk negyede nyitottan fogadna, ha felettese
biztositana az emlitett programokat, mivel jelenleg nem &ll rendelkezésiikre. Eredményként
Osszegezhet6, hogy a vezet6ség az intézményekben nagymértékben segiti a kiégés elkeriilését.
A stresszfaktorok ismertetésénél, kirajzolodott a munkahelyi k6zosség meghatarozé szerepe,
ugyanis nem megfeleld 1égkorben az 6vodapedagogusok fokozott fesziiltséget élnek meg.

Jol lathat6, hogy a prevencidban alkalmazhaté egyéni és munkahelyi modszerek a
valaszolok korében, altalanossagba véve tobbnyire megvalosul. Ezzel parhuzamban érdemes
lenne figyelembe venni, hogy mikor is szlikséges a prevencid vagy intervencio, mely a tlinetek

megfeleld felismerésével konnyen megvalosulhatna.

5. Osszefoglalas

Szakdolgozatom célja, hogy atfogo ismeretek keretén beliill bemutassam a kiégést és annak
prevencids lehetdségeit. A szakirodalmi feldolgozasban elméleti hattér-szakanyagokat
ismertettem, melybe beletartozik a kiégés fogalma, az allapotban érintett személyek kore, a
burnout szakaszonkénti felosztasa, a meghatarozo tiinetek és a stressz kiemelt szerepe. A
szekunder kutatasom masodik részében, az embereket korlilvevo kdrnyezetben megfigyelhetd
tudomanyos ismereteket kozoltem. A megkozelitésem magaba foglalja a véddfaktorokat és
rizikofaktorokat, melyeket részletekbe menden egyarant értelmeztem egyéni és tarsadalmi,
szervezeti szinten. Minden eddigin tal, az intervencid és prevencidé soran alkalmazhatd
eszkozoket is bemutattam, szintén az elobb emlitett szintek mentén. Ebbdl kifolyodlag kutattam,
az 6vodapedagogusok ismeretének mértékét és mindségét a ki¢gés témakorén beliil.

104 koznevelésben dolgozd oOvodapedagogus toltotte ki a részben strukturdlt
kérddivemet, amelynek elsd felében, altalanos adatokat adtak meg. A kit6ltok 98,1%-a nd- és
2%-a férfi neml 6vodapedagodgus, életkoruk szerint legnagyobb aranyban a 46-55 év kozotti
valaszolok szerepelnek, Ok alkotjak a mintavételem 34%-at, de magas szamban toltotték ki az
56-66 ¢év és 36-45 év kozotti személyek is. Korrelacio is megfigyelhetd az életkor és a palyan
eltoltott évek szdma kozott, ugyanis kérddivemet a legmagasabb aranyban a 31-40 éve palyan
1évok toltotték ki. Lakohelyiik szerint, a kit6ltok haromnegyede nagyvarosi kézegnél kisebb
teleptilésen €1, azaz alacsonyabb infrastrukturdval rendelkezé kisvarosokba, falvakba és

kozségekbe.
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A kiégés fogalmat 98,1%-a a kitdltoknek mar hallotta, igy feltételezhetd volt, hogy kozel
ennyi f6 sikeresen meghatarozza a fogalmat. Az Gsszesitett eredmények minddssze 16,8%-al
mutattak negativ eltérést, mely nem szamottevé Kkiilonbség, ugyanis Osszességében az
6vodapedagogusok 81,3%-a a kiégés valamelyik fogalmanak a fontosabb elemeit felismerte, és
jol érthetden kifejezte.

A kit6ltok tobb stressz faktort is ismertettek, melyek koziil a leggyakoribbakat emliteném.
34,6%-ban a megbecsiilés hianyat jegyezték le, illetve 31,7%-o0s aranyban a thlterheltség is
jelen van, tovabba a munkahelyi kapcsolatok nehézsége a kitoltok 24%-at érinti. Jelentds
problémaként mertilt fel a tovabbiakban, az alacsony anyagi megbecsiiltség, a sziil6kkel torténd
egyiittmiikddés hidnya, és a tarsadalmi nyomas. Az elébbieket a valaszadok egyéni gondolataik
alapjan adtak meg, és 0sszefliggést mutatnak a szakirodalmak altal meghatarozott leggyakoribb
munkahelyi stresszorokkal. Latvanyos jelent6ségiiket alatamasztja, hogy 14. kérdésben
értékelhetd befolyasold tényezOket a szakirodalmak altal hataroztam meg, és a megfeleld
munkaeszk6zok hianyan kiviil az elobb emlitett stresszfaktorok mindegyike szerepelt. A
nehezitd tényezok (az egyéb szemponton kiviil), minimum 77%-os aranyban minden teriiletre
kiterjedve, a kitoltok munkavégzését negativ iranyba befolyasolja. Rendkiviil magas arany
minden stressztényezonél a 85% feletti érték.

A mintavételem alanyai koziil 88%-os aranyban értékelték ugy, hogy felismernék a
kiégés jeleit, melytdl a kapott arany jelentdsen eltér, ugyanis a kitoltdk, csupan 19%-a ismerné
fel a kifejezetten kiégésre jellemzo tiineteket. A valaszadok tobb mint fele a panik, szorongas
tiineteit jeldlte meg, igy a vart eredménytdl ez 68%-os eltérést sszegeztem negativ irdnyba.

A prevencidban a csalad kiemelked6 szerepét, az 6vodapedagdgusok 94,2%-a megerositi,
vagyis abszolut védelemként értelmezhetd a szembetiing eredmény, é¢s mindossze 5,8% szerint
nem feltétleniil fiigg 6ssze a két szintér. Tovabba, az egyéni szinten szamon tartott haté¢kony
modszereket, is fokozott mértékben végzik. Edzeni vagy mozogni a kitolték tobb mint fele
szokott heti vagy napi szinten, és kirandulni vagy sétalni is rendszeresen szokott a mintaadok
kozel fele. Onismereti tréninget csak 8,7%-uk végez, amely alacsony ardny a megfeleld
védekez0 mechanizmusok kiépitéséhez, melyre jol lathatd, hogy fokozottan sziikség lenne ilyen
nagymennyiségii stressz hatasainak kezelésében.

A valaszadok felénél tobben, az az 57%-os aranyban itélik meg a faradtsaguk és a
hatékonysaguk egylittes jelenlétét. Fontos lenne az otthoni légkorben elvonatkoztatni a
munkatol, de a két szintér dsszefolyik a segitd szakma ezen teriiletén, igy egy kettds érzést kelt

az eredmény a kialakult munkarendbdl kifolyodlag.
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A vezetdség tamogatd ereje a képzések megszervezését illetden, megfigyelhetd, hogy
magas aranyban van jelen. A valaszadok tobb mint haromnegyede vesz részt képzéseken,
melyeket 46,2%-a a kitoltéknek hasznosnak itéli meg, viszont 36,5% a témakat nem érzi
aktualisnak. Alabb, javaslatot fogalmazok meg erre a zar6gondolatomban. Esetmegbeszéld
alkalmakra az 6vodapedagdgusok nagy része nyitott, mivel a feletessek 53%-a biztosit ilyen
lehet6séget, viszont 26,9%-ban a vezetdség nem biztosit esetmegbeszélésre lehetséget, annak
ellenére sem, hogy munkavallalok nyitottak lennének ra.

Az 6vodapedagogusok a téma aktualitasat megoszld aranyban kozelitették meg, az okat
keresték, vagy a sajat tapasztalataikon keresztiil itélték meg a téma fontosagat, mindez kozel
megegyez6 aranyban oszlott kétfele.

Kutatasi eredményeimet Osszefoglalva az aldbbi kovetkeztetéseket fogalmaztam meg.
StressztényezOok mértéke kiemelked6en magas fokon hatédssal vannak az 6vodapedagogusokra,
ebbdl kifolyolag, segitségiil szolgalhatna, ha a munkavallalok, a gyakori tovabbképzési
alkalmakon szélesebb korben is stresszkezelési modszereket tanulhatnanak. A kiégéssel
kapcsolatos ismeretek vegyes aranyban Osszegezhetdk, ugyanis fogalmi meghatdrozisa a
kiégésnek nagyfokon ismert volt, viszont a kiégés tiineteit kis aranyban ismerik csak fel a
pedagégusok, igy felmeriill a megoldasi lehetdség megfeleloségének kérdése. A kiégés
megeldzése érdekében valaszthatd hétkoznapi tevékenységeket viszont nagymértékben végzik
az ovodapedagdgusok. A tamogatottsag a vezetdség részérdl magas ardnyban megfigyelhetd,
kiemelten az esetmegbesz¢ld alkalmakat illeten, viszont sziikséges lehetne hangstlyozni a

koriikben a stresszkezelési tréningek jelentoségét.
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8. Mellékletek
8.1. Kérdoiv

Kiégés a pedagoguspalyan
Tisztelt Ovodapedagogusok!

Pallag Hanna vagyok, végzos dvodapedagogus
hallgaté a Magyar Agrér- és Elettudoményi Egyetemen. Szakdolgozatomban, a

kiégés és annak prevencios lehetéségeit vizsgilom a pedagdgiai munkaban.

Kérném olyan 6vodapedagogusok segitségét a kérddiv kitsltésében, akik kéznevelési

intézményben dolgoznak.

A kérddiv anonim, kitéltése 10 percet vesz igénybe. Minden
kitéltés segitség lenne szamomra, elére is készéném szépen minden pedagdgusnak aki
kitolti a kérdéivemet!

* Kotelez kérdés

Az On neme *

O nNo
O Ferfi

Az On életkora: *

(O 18-25 éves (pilyakezds)
26-35 éves
36-45 éves
46-55 éves
56-65 éves

65 évesnél idésebb

O O O 0O
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Hany éve dolgozik évodapedagdégusként? *

(O 40-nél tsbb
O 31-40

O 410
O

21-30

Valassza ki, hogy hol él vagy dolgozik? *

Fovaros
Nagyvaros
Kisvaros
Falu

Kozség

O O OO OO0

Egyéb:

Hallott mar a kiégés (burnout) fogalmarol? *

O Igen
O Nem

Meg tudna fogalmazni, hogy mi a Kiégés fogalma? *

Sajat vélasz
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Milyen stresszfaktorokat ismer, amelyek eléseghetik a kiégés kialakulasat? *

Sajat valasz

Felismeri, ha a kézvetlen kérnyezetében, vagy nmagan kiégés jeleit tapasztalja? *

O Igen
O Nem

Valassza ki, hogy On szerint melyek a kiégés legjellemzobb tiinetei, amik csak a kiégésre *

jellemz6 tinetek:

O Onértékelési zavarok, alacsony énbecstilés, elhanyagoltsag érzése

Foként fizikai kimertiltség jellemzi, beleértve a gyakori megbetegedéseket,

kimeriiltség és koncentracios zavar is jelen van

O Diih, reménytelenség és tehetetlenség érzése jellemzi
O Gyvakran ingadozé fizikai és mentélis allapotok: faradtsag és kimeriiltség érzése

ingadozik

Ha énmagan, vagy munkatarsan tapasztalna a kiégés tiineteit, miként cselekedne? *

O Tobb figyelmet forditanék ra

O Jelezném az intézményvezetének

O Egyéb:
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On rendszeresen (napi vagy heti szinten) figyelmet fordit, az alabbi tevékenységekre?

Tébb vélaszlehetdséget is megjelélhet.

|:| Relaxalas
|:| Edzés/mozgas
Kirandulas/sétalas

dnismereti tréninget végez

O 4o

mas kikapesolodast szolgalo tevékenységet végez

On szerint mennyire fontosak a timogaté maganéleti kapcsolatok, ahhoz, hogy a

munkahelyén is hatékonyan tudjon teljesiteni? Miért?

Sajat valasz

Hogy itéli meg az otthoni munkahelyhez kapcsolodd munkaveégzést, milven hatdssal van
Onre?

O Az otthoni felkésziilés néveli a munkam hatékonysagat
O Az otthoni munkavégzés néveli a faradtsagom mértékét

O Mindkettd allitds igaz ram
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Tobb tényezd is hozzéjarulhat a kiégéshez! Kérem értékelje 1-t6l 5-ig, hogy az alabbi
tényezok mennyire befolyasoljak Ont a munkavégzése sordn!

(1 = egyaltalan nem befolyasol, 2 = nem forditok ra kiiléndsebb figvelmet, 3 = tébbszér is
foglalkoztat, de igyekszem mashogy kompenzalni a nehézségeket, 4 = sokszor
gondolkodok, hogvan valtozhatna jobb irdnyba, 5 = nagvmértékben befolyasolja a

munkavégzésemet)

1 2 3 4 5
Tulterheltség,
szerteagazo O O O O O
kételességek

Nem megfeleld

munkahelyi O O O O O

kapcsolatok

A vezetoseg

részérdl, nem

megfeleld O O O O O
instrudlas,

sZervezes

Megfeleld

munkaeszkozok O O O O O

hidnya

Fontossag, és

jelentdség O O O O O
érzésének hianya

Alacsony fizetés O O O

Egvéb
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Lehetdséget biztositanak az On munkahelyén szakmai tovabbképzésekre, tréningekre? *

O Igen, csakis hasznosnak itélhetdket
O Igen, de legt6bbszér nem a legaktualisabb témakrol szol

Igen, koztiik stresszkezelési modszerekrél szolo tréningeket

O Nem, tébbnyire nem veszek részt képzéseken, de j6voben részt szeretnék venni
néhany hasznosnak tiinéd képzésen

Nem veszek részt képzéseken, nem is szeretnék

Felettese biztosit alkalmat esetmegbeszélésekre? *

O Igen, és nagyon hasznos alkalmak ezek
O Igen, de nem érzem fontosnak
O Nem, nem is érzem sziikségesnek

O Nem. de sziikségesnek gondolnam

Mennyire tarja aktualis probléménak, a kiégés jelenlétét és miért? *

Sajat valasz

Amennyiben barmilyen egyéb gondolat felmeriilt Onben a témakérhéz kapesolodoan,

észrevételeit itt jelezheti.

Sajat valasz

m Urlap tartalmanak torlés
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8.2. Nyilatkozatok

NYILATKOZAT
a zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portf6lié! nyilvanos hozzaférésérél és
eredetiségérol
A hallgaté neve: PALLAG HANNA
A Hallgat6é Neptun kédja: QQ3CS5 D
A dolgozat cime: AWIECES ES MINAY REVENCISS | EHETAOEGE] APEDARIEIAI MUMARAN

A megjelenés éve: 20925
A konzulens tanszék neve:  SZAUDIDAKTILAI TANSZE‘}A

Kijelentem, hogy az éaltalam benyujtott zérc’)dolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portféli('>2
egyéni, eredeti jellegli, sajat szellemi alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerzok
munk4jabol vettem at, egyértelmiien megjeldltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal val6tlant allitottam, tudomdasul veszem, hogy a Zar6évizsga-bizottsag a
z&r6vizsgabol kizér és a zardvizsgat csak 01j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését €s nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznalasara,
hasznositasdra a Magyar Agrir- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-
kezelési szabélyzatdban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomésul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltoltésre keriil a Magyar Agrér-
és Elettudomanyi Egyetem konyvtéri repozitori rendszerébe.

Kelt: Mo.{om\f(‘uv évw W6  2F nap

Tlloo, Houun

Hallgato alairasa

1 A megfeleld dolgozattipus meghagyésa mellett a tobbi tipus torlendd.
2 A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus térlendd.



KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

A ’PfﬂrLL)"tG H’AMNA’ (név) (hallgaté Neptun azonositdja: QQSCSD }

konzulenseként nyilatkozom arrét, hogy a szakdoigozatot attekintettem, a haligatot az irodalmi
forrasok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tdjékoztattam.

A szakdolgozatot a zdrdvizsgan t6rténd védésre javaslom / nem javaslom.
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem

Kelt: {(.u{ﬁmtr&n’ 2023, év_oupulin h¢ 274 nap
1

Lonindn! Powper Bl

Belsd konzulens
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Szent Istvan Campus, Godollé
MA Cim: 2100 Godollo, Pater Karoly utca 1.
MAGYAR AGRAR- £§ Tel.: +36-28/522-000
SLETUROMALECYETEM Honlap: https://godollo.uni-mate.hu

5. sz. fiiggelék — Hallgatdi és konzulensi nyilatkozat minta
NYILATKOZAT

Alulirott P}‘H,_ LA-G— 'H?AYNNA— , a Magyar Agrar- és Elettudomanyi
Egyetem, KAPQSVARI Campus,
OUODAPEDAGOG A szak nappali/levelezé* tagozat vég-

z6s hallgatoja nyilatkozom, hogy a dolgozat sajat munkam, melynek elkészitése soran a fel-

hasznalt irodalmat korrekt modon, a jogi és etikai szabélyok betartasaval kezeltem. Hozzajaru-
lok ahhoz, hogy Zarédolgozatom/Szakdolgozatom/Diplomadolgozatom egyoldalas &sszefog-
laléja felkeriiljon az Egyetem honlapjara és hogy a digitalis verzioban (pdf formatumban) le-
adott dolgozatom elérhetd legyen a témat vezet$ Tanszéken/Intézetben, illetve az Egyetem koz-
ponti nyilvantartasaban, a jogi és etikai szabélyok teljes korii betartdsa mellett.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: L{gpggml 202°3¢v (‘L}gvl,(,w ho 27F . nap
llag foua.

Hallgato

NYILATKOZAT

A dolgozat készitjének konzulense nyilatkozom arrdl, hogy a Zarédolgozatot/Szakdolgo-
zatot/Diplomadolgozatot/Portfoliét attekintettem, a hallgatét az irodalmi forrasok korrekt ke-
zelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tdjékoztattam.

A Zarodolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot/Portfoliot zardvizsgan torténd vé-
désre javaslom / nem javaslom*.
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt:Maf_-,oo\rci/vQOTfJ.év OL‘D'YD(M hé 27 nap
Loinbis? Bempens Kool

Belsd konzulens

*Kérjiik a megfelelét alahuzni!



