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BCTYII

«llcuxiune 300po8’s — ye He me, wWo AOOUHA 00EPIHCYE 20MOBUM
abo 3Haxoo0ums.
Ckopiwe, ye me, Wo 80HA NOBUHHA CMBOOPUMU 8 CODLY.

Tomac Cmisen Cac

Mu KUBEeMO B dHac, SIKMM HE CXOXHH Ha TOIMEPeIHI €HNOXH, OCKUIBKH IMPOTATOM
KOPOTKOT'O Mepioy Yacy JIaHIIOT TOiH, SKuil paHilie He OyB, BIUIMBAE Ha JTroAei. Y
Cy4aCHOMY >KUTTI 6araTo HECHOIIBaHUX MOJIii, 10 3arpOXKYIOTh KUTTIO, KOH(IIKTIB,
emiiemMiil 1 BO€H, sIKi BIUIMBAIOTh HE TUTPKM HAa COLIAJTbHHUN PIBEHb HA €KOHOMIUHY
CHTYyaIlil0, ajic 1 Ha MCUXIYHE 370pOB’sl Ta BIAYYTTs Osaromonyyust ocoou/cimi. Taxi
KOH(DITIKTH, SIK1 HABITh MEPETUHAIOTH KOPJOHHU, CIIPUYUHSIOTH HAMIPYXKEH1 CUTYaIlil SIK
JUIS TUX, XTO Oe3MocepeHbO TOCTPaKIaB, TaK 1 [N IXHBOTO OTOYECHHS,
MEPEeBAHTAKYIOUN OKPEMY JIIOJMHY, TPOMaay YHM HaBiTh CHCTEMY OISy B JaHIH

JIepIKaBi.

3akaprarchKi yropii Ha BJIACHOMY JOCBiJlI BII4YyBalOTh TPYJHOI, CIIPUYMHEHI
BiifHOIO, a XXI CTOMTTS MpHUHECIO HOBI BUKJIMKH B OCBITHIM cdepi i THX, XTO
LIKaBUTHCSI OCBITOI0. €BporelicbKa 1HTerpalisi, EKOHOMIYHAa KOHKYPEHTHA CUTYallis
Ta €BOJIIOLIS MIOKA3HUKIB 3alHATOCTI CTBOPIOIOTH CUTYAlli0, 10 SKOI CyCIiJIbCTBO Ta
IIKOJIM TIOBMHHI ajanTyBaTucs. Y Mii MOCTIHHO MIHNMBIN amanTtamii 10 HOBUX
00CTaBUH BYMTENI BIAIrparoTh OCOOIMBY pOib. Jlormsia 1 miATPUMKA HCUXIYHOTO
3J10pOB’Sl TUX, XTO IpAaIlO€ B TOMOMDKHIN Mmpodecii, Mae mepuioyeproBe 3HaUE€HHS B
iX MOBCSKICHHOMY JKUTTi. YUYUTEIb MOXKE€ BUKOHYBATH CBOIO POOOTY YCHIIIHO 1 3
MOBHOIO CaMOBIJIJau€l0 B JIOBIOCTPOKOBIM MEPCIEKTHBI JIMIIE TOAl, KOJIM BiH
MPUALISE yBary CBOEMY ICHXIYHOMY 370pPOB’I0 Ta 310pOB’I0 oTouyrouux. OjaHak
PO3BHUTOK 1 30€p>KEHHS TICUXIYHOTO 3JI0POBS — 11€ HE JIMIIE 3aBJaHHS OJIHIET JIFOINHH,

a motpelye ChiabHOI CIIBIpaIli Ta CIHiIBHUX Aii.

HeMoxnmMBO BIAP3HUTH BUWTENS. SKUN 3aJUIIUBCA BAOMA, 1 BUYUTEINS, SIKAW
3MYIIEHUN 3aJUIIATH CBOIO KpaiHy, TOMY IO Ti, XTO 3aJIUIIUBCS BIOMa, MAalOTh Ti
cami TPYJHOIIT, 110 i BUUTEI, sIKi TUMYAcOBO a00 HA3aBK/IH Mepeixaiu, a TAKOXK JITH

— ODbKEeHIIl Ta BUMTENi, SKi JONOMAarairTh BUMTENISIM 1HTEIPYBAaTHUCS. pO3JyKa CiM’i,



BIJICYTHICTh POJINYiB, APY3iB, BIICYTHICTh MOBHOTO 3HAHHS YTOPCHKOI Y YKPaiHCHKOT
MOBH, TOKHJIAaHHSA «yayOJEHOro IOMy», HOBAa JWTHWHA, HOBA KOJIera, JAESKi, XTO
MOCTPAXK/IaB BiJl BiifHM, BOHHM MPUUILIN 3 JiHII POHTY, 3 HOBOIO CEPEIOBHUIIA, 3
HOBOTO POOOYOro MICIlsl YA HOBOI IIKOJIM Ta 3 BiJIIMOBIIHUMH HOBUMH TPaBUIIAMHU.

KoxHoro BuuTens Tak 4M iHaKIIe TOpKHYJacs BiliHa.

BaxnuBicth (i3uuHOTO 3740pOB’S YCBIIOMIIIOE Maibke KokeH. Ha miacts, Ha
novatky XXI cTomiTTs Bce OUIbIIIE JIFOACH BBAKAIOTH 32 BAXKIIMBE OCPETTH HE TUTBKH
3I0pOBS TN, a ¥ 370poB’ s Aymii. JIFoAu MOYMHAIOTH PO3YMITH, IO 1M MOTPiIOHO OYyTH
aKTUBHUMHU IMIOAO IHOTrO. TiCHUH 3B’SA30K MK (PI3UYHUM 1 MCHUXIYHUM 3/10pOB’SIM
CTae OUYEBWJHUM SIK JUIsI MEIUYHOI HAayKH, TaK i i HenpodecioHaniB. Brms
HETaTUBHOIO cTpecy (IucTpecy) Ha OcialbjeHHS IMYHHOI CHUCTEMH € HayKOBUM

(akToM, 3aCHOBaHUM Ha MeJuKo-¢izionoriyaux mMexanizmax (Urban, 2003).

[TomonanHs -Iie¢ MpaKkTHKa IICHXOJOTIYHUX Ta CMOLIMHHUX HABUYOK, 5K
J0TIOMaratoTh BaM BUTPHUMYBATH PI3HOMAaHITHI JKUTTE€Bl BUKIUKUA Ta TPYAHOIIl Ta
CHPABIISATUCS 3HMMH. TeMa Haja€ JONOMOTY, CIPSMOBYIOYH yBary Ha €()eKTHBHE
VIIPaBITiHHS CTPECOM Ta PI3HUMHU KPU30BUMH CUTYAIlISIMH, & TAKOX 3BEPTAIOYH YBary
Ha BOKJIMBICTH 1 MOXJIMBOCTI MOJ0JaHHs. BoHa mpomnoHye crparerii, Ki JOMOMOXKYTb
Me/1laroraM CIpaBJIATUCS 31 CTPECOM, TUCKOM 1 3MiHAMM HOTYXKHillle i epeKTHUBHIIIE

3a KOPJIOHOM 1 32 HOTO MEKaMHu.

Merta nociuigykeHHs NoJsArae y JOCIiKeHHI (PakTopiB, 110 BIUIUBAIOThH HA ICUXIYHE
3JI0pOB’sl BUMTENIB Y KOHTEKCTI CTpaTeriil MojoaHHs Ta CUMITOMIB NpogeciiiHoro
BUIOpaHHS Yy BOX KpaiHax (3akapnarts, beperiBcbkuil paiion 1 Yropumusi, Caboiry

Carmap beper Bapmene.

O1iHuTH, SIK 3pOCIIN OYiKYBaHHS BUMTEIIIB 32 OCTAHHI POKHU, YU BIUIMHYJIO II€ Ha 1X
(b131uHe Ta MCUXI4HEe 3/I0POB’sl, YU AyMaJld BOHU MPO Te, 11100 3aJIMIINTH ITpodecito B
OCTaHHI POKH , 1 UM 3HaA00JATHCA iM ITporpaMu (POpMyBaHHSI KOMaHAM 3 TICUXIYHOTO

310pPOB’sl.

[IpuBepHyTH yBary 10 MOXJIHBUX JTOMOMIKHHX 3aXOiB, 3a JOMOMOTOI0 SKHX
BUMTEIh MOXKE 3HAWTH CTOCIO amanTyBaTHCS 1O CUTYyallli, 3BUKHYTH J0 Hei, 3a
JIOTIOMOTOFO SIKMX BYMTEIh MOYKE 3HAUTH CIIOCIO aAanTyBaTHCS O CUTYaIlil, 3BUKHYTH

710 Hel, 3a JOMOMOTOI0 SIKUX BiH MOXE JIOIIOMOTITH CBOiM IpoMaii Ta 3pOOUTH CBIT



HaBKOJIO ce0e KpaluM 1 KpacHBIIMM. XOTUIOCA O 3aJlyduTH 10 AOCITIKEHHS SIK

MIKIJTBHUX, TAK 1 IUTIYUX BUXOBATEMIIB.
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BEVEZETES

A lelki egészség nem valami olyasmi, amit készen kap, vagy amire
rataldal az ember. Sokkal inkabb valami olyasmi, amit meg kell
teremtentink magunkban.”

Thomas Stephen Szasz

Egy olyan id6ben éliink, amely nem hasonlit az el6z6 korszakokhoz, hiszen révid idén
beliil tobb, eddig meg nem tapasztalt események lancolata hat ki az emberekre. A
varatlan, életet is veszélyeztetd események, konfliktusok, jarvanyok, illetve haboruk
kovetkezményei a tarsadalmi szinten tul hatdssal vannak az egyén/csalad gazdasagi
helyzetére, mentalis egészségére és jollétérzetére egyarant. Az ilyen, akar hatarokat is
ativel6 konfliktusok a kézvetleniil érintetteknek és a kornyezetiiknek egyarant fesziilt
helyzeteket okoznak, tulterhelve egyént, kozosséget, vagy éppen az adott allam
ellatorendszerét.

A karpataljai magyarok sajat boriikon tapasztaljak a haboru okozta nehézségeket,
mindemellett a 21. szdzad az oktatas teriiletén 0j kihivasokat hozott a nevelésben
érdekeltek szamara. Az eurdpai integracid, a gazdasagi versenyhelyzet, a
foglalkoztatasi mutatok alakuldsa olyan helyzetet teremtenek, amelyhez a
tarsadalomnak ¢és az iskoldnak is igazodnia kell. Ebben a folyton valtozé, 0j
koriilményekhez vald alkalmazkodasban a pedagdgusokra kiemelt szerep harul. A
segitd hivatasban tevékenykedok lelki egészségének gondozasa és dpoléasa kiemelkedd
fontossagli mindennapi életiik soran, ugyanis a pedagogus, csak ugy tudja munkajat
sikeresen, teljes odaadassal hosszu tavon elvégezni, ha sajat, illetve kornyezete lelki
egeészségére odafigyel. A lelki egészség kialakitasa, illetve fenntartasa azonban nem
csupan egy személy feladata, hanem kozosségi Osszefogast, és egyiittes cselekvést
jelent.

Nem lehet kiilonbséget tenni otthon maradt és hazdjat elhagyni kényszeriild
pedagogus kozott, mert ugyan ugy megvannak az otthon maradtak, mint az
ideiglenesen, vagy végleg attelepiilt pedagogusok nehézségei, valamint menekiilt
gyerek, pedagdgus integralodasat segité pedagogusé is: csaladok szétszakaddsa,
rokonok, baratok tavolléte, a magyar vagy ukran nyelv teljes mértékii tudasanak

hianya, a szeretett ,,otthon” elhagyasa, 1) gyerek, j kolléga, vannak, akik a habora
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frontvonalabol érkeztek, az 0j kdrnyezet, 1j munkahely vagy uj iskola €s az ezzel jaro
Uj szabalyok. Minden pedagdgust érint valamilyen forméban a habort.

A testi egészség fontossagat szinte mindenki elismeri. Szerencsére a 21. szézad
elején mar nemcsak a test, hanem a I¢élek egészségének védelmét is egyre tobben
tartjak fontosnak. Az emberek kezdik felismerni, hogy ezért aktivan tennitik kell. Mind
az orvostudomany, mind a laikusok szdmara nyilvanvalova valik a testi és lelki
egészség szoros kapcsolata. A negativ stressz (distressz) immunrendszert gyengitd
hatdsa tudoményos tény, amely orvosi-¢lettani mechanizmusokon alapul (Urban,
2003).

A megkiizdés olyan pszichologiai és érzelmi készségek gyakorlasat jelenti,
amelyek segitenek elviselni és kezelni az élet kiilonbozd kihivasait és nehézségeit. A
témakor azaltal nyujt segitséget, hogy bepillantast nyerhetiink a pedagdégusok lelki
vilagéba és lathatjuk mennyi kiizdelem zajlik benniik a felszin alatt. Réirdnyitja a
figyelmet arra, hogy a pedagogusok faradt, kiizd6, sokszor magukra hagyott, de
elhivatott szakemberek, akik munkajuk révén kiemelkedden fontos szerepet toltenek
Felhivja a figyelmet a megkiizdés fontossagara és lehetdségeire. Olyan stratégidkat
kinal, amelyek segitenek a pedagdgusoknak erdteljesebben €s hatékonyabban kezelni
a stresszt, a nyomast €s a valtozasokkal val6 megbirk6zast hatdron innen ¢és tul.

A Kkutatas célja a pedagdgusok lelki egészségét befolyasolo tényezok feltarasa a
megkiizdési stratégidk és a kiégés tiineteinek Osszefiiggésében két orszag (Ukrajna
Beregszaszi jaras, illetve Magyarorszag Szabolcs Szatmar Bereg Varmegye)
pedagogusai korében.

Felmérni, hogy az utdébbi években megndvekedtek-e a pedagdgusokkal szembeni
elvarasok, kimertiltnek, tulterheltnek érzik-e magukat, gondolkodtak e
palyaelhagyason, illetve haza viszik-e munkahelyi teenddiket, vagy eltudjak valasztani
a munkat a maganélettol.

Felhivni a figyelmet a lehetséges segitd tevékenységekre, melyek altal a pedagogus
kiutat tud taldlni a helyzethez valo alkalmazkodashoz, megszokashoz, mely altal
segiteni tud kdzosségén €s jobbd, szebbé tudja tenni az 6t koriilvevo vilagot.

A kutatasba az iskolak és 6vodak pedagdgusait egyarant szeretném bevonni.
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. A PEDAGOGUSOK LELKI EGESZSEGENEK
ELMELETI HATTERE

1.1.Az egészség fogalma

Az egészség fogalma Osszetett €s sokszinil, nem csupan a betegség hidnyaban meriil
ki. Freud tomoren ¢és plasztikusan fogalmazta meg: "a munkara €s szeretésre valo
egyidejli képesség". A Vilagegészségligyi Szervezet (WHO) az 1987-es Ottawa Charta
alapjan az egészséget a kovetkezoképpen definidlja: "a teljes testi, lelki és szocidlis
jolét allapotanak elérése, amelyben az egyén vagy a csoport képes azonositani és
megvaldsitani  célkitlizéseit, kielégiteni sziikségleteit, ¢és vagy megvaltoztatni
kornyezetét, vagy megkiizdeni azzal." (Naidoo & Wills, 1999:4).

Sajnos, a kozgondolkodas gyakran a "betegség az egészség hianya" tipust statikus
¢s negativ megkozelitésmodba ragad, az egészség hianyat pedig elsdsorban a fizikai
betegségekkel azonositva. Ez a szemlélet azonban figyelmen kiviil hagyja, hogy az
ember egyén lelki-szellemi-fizikai egység. Ha barmelyik sszetevé sériil, az egész
szervezet megbetegszik, és zavarok, betegségek jelentkezhetnek a masik két teriileten
is (P1éh, 2024).

Hagyomanyosan az egészség megdrzése ¢és fejlesztése az orvosok ¢és az
egészségligyi ellatorendszer dolga. Az emberek tolilk varnak tanacsokat az egészség
megtartasaban, mitdl varhato az egészség megdrzése vagy helyreallitasa.

Azonban az egészség megorzése ma mar nem korlatozodhat kizarolag az orvosokra,
apolokra és gyogyszerészekre. Fel kell ismerni, hogy az egymassal rendszeresen
kapcsolatban 4116 formalis és informalis kozosségek (iskola, munkahely, barati korok)
is komoly szerepet jatszanak az egyén egészségi allapotanak fenntartasdban és
Jjavitasaban. A mai atomizalodo és elszemélytelenedd vilagban felértékelddik a
segitd szakemberek (szocidlis munkasok, szocioldgusok, pszichologusok) €s a média

szerepe is, amelyek sokat tehetnek az egészség védelme és fejlesztése érdekében."
(Naidoo & Wills, 1999:4).
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1.2 A testi egészség
A testi egészség fogalma nem mertil ki az anatémiai rendben és a fizioldgiai funkciok

normalis mikdodésében, ugyanis minden egyén alkata (velesziiletett adottsagai)
egyedi, igy nem létezik abszolut norma, ami alapjan megitélhetd lenne az egészségi
allapot.

Az egészséges test nem csupan a megfeleld testi funkcidkrol szo6l, hanem erdrdl,
energiarol, a szervek hatékony miikodésérdl és dsszhangjarol is. A jo kdzérzet nem
csak objektiv (pl. fizikai mutatok), hanem szubjektiv (pl. belso érzés) is. Az egészséges
ember jol érzi magat, ez nem csak "lelet", hanem lelki jollét is, ami a testi értékeken is
tilmutat (Kissné & Farnady-Landerl, 2018).

A WHO definicidja komplexebb megkdzelitést ad, mint a korabbiak, mert:
e Az egyént holisztikus rendszerként kezeli.
e A személyiséget egységként fogja fel.

Figyelembe veszi a belso és kiils6 kornyezetet is.

Az egészség nem statikus allapot, hanem dinamikus folyamat, ami folyamatosan
alkalmazkodik a belsd és kiilsé valtozasokhoz a jolét fenntartdsa érdekében. Az
egyensuly fenntartasa tudatos tevékenységet ¢s egészségtudatos magatartast igényel
az egész ¢let soran (Diricziné-Barna, 2010).

Az egészség a mindennapi élet alapja, ami sikeres és oromteli életet tesz lehetove
mindenki szdmara.

Az egészséges életmod tiz Gsszetevdje:
1. Egészséges taplalkozas: a szervezet igényeinek megfeleld.
Megfeleld mozgas, fizikai aktivitas.
Dohanyzas elkertilése.
Stresszkezelés.
Kiegyensulyozott szexualitas.
Drogmentes életmdd.
Kevesebb alkoholfogyasztas.

Részvétel sziirdvizsgalatokon, iddben torténd orvoshoz fordulés.

© 0o N o gk~ wDN

Egylittmiikddés az orvossal, tandcsok betartasa.
10. Egyéni kornyezetvédelem. (Diricziné-Barna, 2010)
Fontos megjegyezni, hogy a testi egészség csak az egészség egyik aspektusa, ugyanis

a mentalis egészség €s a szocialis jollét elengedhetetlen a teljes kord jolléthez.
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1.3 Lelki egészség
A lelki egészség az életérzet kiegyensulyozottsaga, ami elengedhetetlen a teljes

jolléthez. A mentélis egészség magaban foglalja a traumék feldolgozasat, a belsd
konfliktusok kezelését és az élet értelmének megtalalasat.

Sokan titkokat rejtegetnek, traumakat 6riznek, amik megnehezitik a lelki egyensuly
megtalalasat. Fontos, hogy szembenézziink ezekkel a nehézségekkel, és feldolgozzuk
Oket. Szamos segitd szakember all rendelkezésre, akik tdmogatist és Utmutatast
nyujthatnak ehhez a folyamathoz (Szényei 2015).

A lelkileg egészséges ember értelemmel teljes ¢életet €l, célokat tiiz ki maga elé és
tudatosan halad a megvaldsitasuk felé. Oriil a jelennek és reménykedik a jovében.
Szabadid6és tevékenységeket talal, amikben kikapcsolodhat, és felszabadulhat a
stresszt6l. A megelégedett ember halas a mindennapi dolgokért, fliggetleniil azok
anyagi értékétol. Szolidaris masokkal, és jo hatdssal van kdrnyezetére. Nem rasszista,
¢s embertarsait a tulajdonsagaik alapjan értékeli, nem pedig szarmazasuk alapjan.

Az individualpszichologia (IP) szerint a lelkileg egészséges ember jol ismeri
Onmagat, tisztaban van erdsségeivel és gyengeségeivel egyarant, bizik a képességeiben
¢és képes nem csak elviselni a kudarcokat, s6t tanulni is bel6liik. Kreativ, de nem fojtja
el energiait, hanem ujszert 6tletekkel all el6 a feladatok megoldasahoz (Szényei 2015).
A lelkileg egészséges ember kellemes tars és barat, meghallgat, megért masokat és
komolyan veszi a véleményiiket. Fontos szamara a kozosség és aktivan részt is vesz
benne. Vilagszemléletére a realisztikus optimizmus jellemz6. Latja a problémakat, de
hisz a megoldasban, és mindent megtesz a megvaldsitasért, am de képes elfogadni a
valtoztathatatlant is (Szényei 2015).

Az IP szerint az ember lelki egészségét az is tiikkrozi, hogy miként boldogul az élet
harom nagy tertiletén:

e Hivatas: Kitartassal, koncentracioval végzi a munkajat, oriil, ha masoknak
segithet, és szem el6tt tartja a kozosség érdekeit.

o Ko6zosség: Képes mas emberekkel egylittmiikddni.

o Partnerkapcsolat: Képes szeretni, parjat megbecsiilni, partnerkapcsolatban
€lni, csaladot alapitani.

A lelki egészség megdrzése folyamatos odafigyelést és tudatos torekvést igényel.
Szamos moddszer all rendelkezésre a mentalis jollét javitisara, mint példaul a
relaxacios technikdk, a pszichoterdpia, a testmozgéas €és az egészséges taplalkozas.

Fontos, hogy nemszabad félni segitséget kérni, ha sziikség van ra (Szényei 2015).
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1.4 Mentalis egészség
A WHO a mentalis egészséget az altalanos egészségi allapot egyik dsszetevdjeként

definialja. A mentalis egészség nem csupan a mentalis betegségek hianyat jelenti,
hanem egy olyan er6forrast is, amely a mindennapi élethez, a sikeres életvitelhez és a
tarsadalomhoz valé produktiv hozzajarulashoz sziikséges (Buda 1995).

A WHO meghatéarozasa kiemeli a mentalis egészség szamos fontos aspektusat:

e Jollét: A mentalis egészség nem csupan a mentalis betegségek hidnyat jelenti,
hanem a jollét aktiv allapotat is. Ez magéaban foglalja a pozitiv érzelmeket, a
kognitiv funkciokat és a produktiv viselkedést.

e Mindennapi élet: A mentalis egészség lehetdvé teszi az emberek szamara,
hogy hatékonyan kezeljék a stresszt, megbirkozzanak a kihivasokkal és
épitsenek kielégitd kapcsolatokat.

o Sikeres életvitel: A mentalis egészség elengedhetetlen a tanulashoz, a
munkéhoz és a célok eléréséhez.

e Téarsadalmi hozzijarulds: A mentalisan egészséges emberek produktivan

jarulhatnak hozza a k6zosségiikhoz és a tarsadalomhoz (Buda 1995).
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1.1.4bra A lelki egészségvédelem teriiletei

Forras: Buda, 2002, 9. oldal
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1.5. A mentalhigiéné fogalma
»A mentalhigiéné a pszichés betegségek ¢és miikodészavarok megeldzésének

tudomanya. Mint tudomany, sajatos ismeretanyag azokrol a tényezOkrdl és
folyamatokrol, amelyek a személyiségben betegséget vagy zavart okoznak, és azokrol
a modszerekrdl, lehetdségekrol, amelyekkel ezeket a tényezdket és folyamatokat
hatastalanitani lehet, mieldtt még kart tennének, vagy legalabbis mieldtt az artalom
szerviilne.” (Felvinczi 1998).

Tomcsanyi €s Csaky-Pallavicini a mentalhigiénét a jollét és a tarsadalmi integracid
elOsegitésére iranyuld komplex tevékenységként hatarozzak meg. Szerintik a
mentalhigiéné magaban foglal minden olyan torekvést, amely a lelki egészség
megOrzésére ¢és fejlesztésére, valamint az egészségesen mukodo intézmények és
csoportok létrehozasara irdnyul. Ez a megkozelités a mentalhigiénét széles kori
tevékenységként értelmezi, amely kiterjed a tarsadalom szamos teriiletére, beleértve a
politikat, a vallast, a szocialis gondoskodast, a kozmiivelddést, az egészségiigyet, az
oktatast, a jogot, a médiat, valamint a természetes €s mesterséges csoportok mikodését
is. (Tomcsanyi, Csaky-Pallavicini & Torok, 2006).

A mentélhigiéné a lelki egészségvédelem elmélete és gyakorlata is egyben. Fontos
megjegyezni, hogy ez nem egy 6nalld6 szakma vagy tudomany, hanem egy inter- és
multidiszciplinaris szemléletmod, ami kiegésziti azokat a szakmakat, amik a lelki
egészséggel foglalkoznak (pl. pedagdgia, védondi munka, szocialis munka,
orvostudomany, pszichologia).

Bagdy Emodke, a magyar pszichologia kiemelkedd alakja, a mentalhigiénét a
pszichés egészség meglrzésének ¢€s fejlesztésének tudoménya és gyakorlataként
definidlja. Hangsulyozza, hogy a mentalhigiéné nem csupan a mentalis betegségek
megeldzésére  Osszpontosit, hanem az egyén mentdlis fejlodésének ¢és

kibontakozasanak elGsegitésére is torekszik (Bagdy, 1996a).

Bagdy Emdke szerint a mentalhigiénének harom f6 pillére van:

1. Elsddleges megeldzés: A mentalis problémak kialakuldsanak megel6zése. Ez
magaban foglalja az egészséges ¢€letmod, a stresszkezelés és a hatékony
problémamegoldo stratégiak elsajatitasanak tdmogatasat.

2. Masodlagos megeldzés: A mentalis problémak korai felismerése és kezelése.
Ez magdban foglalja a mentalis egészségiligyi ellatérendszerhez vald

hozzaférés javitasat és a sztigma csokkentését.
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3. Harmadlagos megelozés: A  kronikus mentalis betegséggel ¢élok
¢letmindségének javitasa. Ez magaban foglalja a rehabilitacids programok és a

tamogat6 szolgaltatasok biztositasat (Bagdy, 1996a).

A Pszichologiai értelmezd szotar definicioja pontosan tiikrozi a mentéalhigiéné

lényegét:
"A mentalhigiéné: a lelki egészség megorzésének €s eldsegitésének a tudoméanya.
Tartalmazza mindazokat az ismereteket és sziikséges intézkedéseket, amelyek arra
iranyulnak, hogy megel6zz¢ék a lelki rendellenességeket, és javitsdk az egyén
pszicholdgiai beilleszkedését a tarsadalomba, illetve képességeit a harmonikus
szocialis kapcsolatok kialakitasara" (Tomcsanyi, Csaky-Pallavicini & Torok, 2006).

A mentdlhigiéné nem csupan a pszichés betegségek és magatartdszavarok
megel6zését jelenti, hanem a lelki egészségvédelmet is pozitiv értelemben. Ez
magaban foglalja azokat a folyamatokat, intézkedéseket és tevékenységeket, amik
erdsebbé, fejlettebbé és magasabb szervezettségiivé teszik az emberi személyiséget és
a kozosségi kapcsolatokat. Nem csupan a bioldgiai, pszichés, szocidlis és kulturalis
tényezoket vizsgalja elszigetelten, hanem ezek 6sszefonddasabol rajzolja ki az ember
egészséges miikodésének képét (Buda, 2002).

A mentalhigiéné egy Osszetett és sokrétii fogalom, ami a lelki egészség
kezelést, a rehabilitaciot és a tamogatast. A mentalhigiéné célja, hogy mindenki
szamara elérhetdvé tegye a lelki jollétet €s segitse az embereket abban, hogy teljes
mértékben megvalositsak a benniik rejlé potencialt (Buda 1998).

M. Jahoda pozitiv mentalhigiéné fogalma Osszhangban all Gordon elméletével.
Jahoda szerint a mentalhigiéné az els6dleges megeldzésre Osszpontosit, és nem
foglalkozik a terapias beavatkozasokkal vagy a betegek utégondozasaval. A cél a
mentalis jolét eldmozditasa és a reziliencia (vagyis a lelki ellenalloképesség) erdsitése
az egyénben, hogy hatékonyabban tudjon megbirkdzni a kihivasokkal (Felvinczi,
1998).

Bagdy Emdke, a magyar pszichologia kiemelkedd alakja, a mentéalhigiénét tobb
o Egészségkozpont szemléletmod: A mentalhigiéné nem csupan a mentalis

betegségek kezelésére dsszpontosit, hanem a lelki egészség megdrzésére €s
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fejlesztésére helyezi a hangsulyt. Ez magaban foglalja a prevenciot, a
rehabilitaciot és a promociot is (Bagdy, 1996a).

e Elméleti és gyakorlati tudas: A mentdlhigiéné nem csupan elméleti tudas,
hanem gyakorlati alkalmazast is igényel. A mentalhigiénés szakembereknek
sz¢éleskorti ismeretekkel kell rendelkezniiik a pszichologia, a szociologia, a
pedagogia és mas kapcsolodo tudomanyteriiletek teriiletén, és ezeket a tudast
hatékonyan kell alkalmazniuk a gyakorlati munkajukban.

o Az egészség megovasaért érzett felelésség: A mentalhigiéné nem csupan a
szakemberek feladata, hanem mindenkié. Mindannyiunknak feleldsségiink
van a sajat lelki egészségiink megdrzésében és a kdrnyezetiinkben é10k lelki
jolétében.

e Magatartaskultira: A mentalhigiéné nem csupédn egyéni feleldsség, hanem
tarsadalmi feladat is. A mentalhigiénés szemléletmddnak be kell épiilnie a
tarsadalmi normdkba ¢és értékekbe. Ehhez sziikséges a mentélhigiénés
ismeretek széles korli terjesztése, a stigma csokkentése ¢és a mentalis
problémakkal kiizd6 emberek iranti tolerancia novelése (Bagdy, 1996a).

,»A mentalhigiéné mindazon erdfeszités és igyekezet kozos elnevezése, mely a lelkileg
egészséges személyiség, az egészséges modon miikddd intézmények és csoportok
Magéban foglalja a politikai cselekvés, a vallasgyakorlas, a szocialis gondoskodas, a
kozmiivelddés, a gyogyitds, az oktatas, a torvénykezési és joggyakorlat, a
tomegtajékoztatas, a természetes €s mesterséges csoportok, valamint a kozdsségek

miikodési teriileteit” (Tomcsanyi és Csaky-Pallavicini, 2001, 55)

1.6 A mentalhigiéné torténete
A mentalhigiéné torténete mélyen gyokerezik a filozofidban, ahol a lélekkel és a

mentalis joléttel kapcsolatos elmélkedések mar az 6korban megjelentek. A bdlcsek a
belsd béke, a lélek harmoénidja és az idedlis tarsadalom elérésének modjait kutattak
(Hardi, 1997).

Konfucius (i.e. 551-479) a jo ember és a harmonikus tarsadalom fogalmat
hangsulyozta. Tanitasai a kolcsonds tiszteletre, a joindulati cselekedetekre és a jo

kormanyzésra dsszpontositottak.
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Lao-ce (i.e. 6. szazad) a taoizmus alapitoja volt, amely a természettel valo 6sszhang
¢s a cselekvés nélkiili cselekvés filozofidjan alapul. Tanitasai a belsé béke és a
harmonia elérésének modjaira 6sszpontositottak.

Buddha (i.e. 563-483) a négy nemes igazsag és a nyolcrétii 6svény tanitasait adta,
amelyek a szenvedéstdl valo megszabadulas utjara mutatnak ra. Tanitasai a tudatos
jelenlétre, az elfogadasra és a megbocsatasra sszpontositottak.

Mobzes (i.e. 13. szazad) a tizparancsolat révén etikai keretet adott a zsido népnek. A
tizparancsolat a jo és a rossz fogalmat fogalmazza meg, erkolcsi Utmutatast nyujtva
ezzel az emberek szamara (Hardi, 1997).

A mentalhigiéné torténete az Okortdl napjainkig hosszu és Osszetett Ut volt. A
filozofiai elmélkedések mellett szamos mas tényezd is hozzajarult a mentalhigiénés
tudomanyag fejlédéséhez, beleértve a pszicholdgia, a szociologia és az orvostudomany
fejlodését is.

A mentalhigiéné fogalma a 19. szazad elején alakult ki, a pszichiatriabol eredden.
William Sweetser amerikai orvos 1843-ban publikalta el6szor a kifejezést, kiemelve
az elmebetegek polgari jogainak védelmének fontossdgat (Buda 1995).

Az igazi attorést Clifford Beers hozta el 1908-ban. A sajat mentalis betegségébdl
felépiilve megalapitotta a Nemzeti Mentalis Higiénés Szovetséget és aktivan
kampényolt a lelki gondozads fontossdgaért a betegségmegelozésben. Beers a
harmadikdleges prevenciora dsszpontositott, a mar kialakult mentalis betegségekben
szenveddk visszaesésének megeldzésére (Zsdkai 2021).

A korai mentalhigiénés mozgalom nem volt mentes hibaktol. A szesztilalom
bevezetése (1920) illegalis szeszcsempészetet €s blindzést okozott, ami negativan
befolyasolta a mentalis egészséget. Emellett az ikerkutatasok genetikai fejlédése az
1920-30-as években eugenikai (egészséges nemzés) elméletekhez vezetett, melynek
eredményeként tobb szazezer embert sterilizaltak az Egyesiilt Allamokban és
Eurépaban (Gardos, 2020).

A naci rezsim idején a mentalhigiéné fogalmat torz médon hasznaltak fel. A német
eutanazia program keretében szazezrek értelmi fogyatékos €és elmebeteg embert dltek
meg. Orvosok és elmegydgyaszok is aktivan részt vettek ebben a szornyliségben.

Az 1930-as évekt6l kezdddben ujraéledt a mentalhigiénés mozgalom. Adolph
Meyer vezetésével a hangstly a gondozasra és az elsddleges prevencidra tevodott at

(Andrea R.R., 2021).
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A pszichogénia fogalma is megjelent, melynek 1ényege, hogy a lelki egészség nem
csupan a mentalis betegségek hianyat jelenti, hanem egy aktiv fejlodési folyamatot is
magaban foglal.

A kriziselmélet és a preventiv pszichiatria fejlodése tovabb erdsitette a megeldzés
fontossagat. Lindemann ¢és Caplan kriziskoncepciodja alapjan kidolgoztak a normativ
(fejlodési) és szituativ krizisek segité rendszerét (Marta, 2018).

Az egészség-gradiens fogalma hangsulyozza, hogy az egészség és a betegség nem
merev kategoridk, hanem egy folytonossagon alapuld spektrumon helyezkednek el
(Gordon, 1950).

A "pozitiv mentalhigiéné" elve szerint az egészség nem csupan a betegség hianya,
hanem egy 0j mindséget jelent, melynek alapja a személyiség allandé ndvekedése,

kiteljesedése testi-lelki-szocialis értelemben (Jahoda, 1955).

1.7 A mentalhigiéné torténete Magyarorszagon
A mentélhigiéné fogalma ¢és gyakorlata Magyarorszagon joval késobb kezdett

elterjedni, mint a nyugati orszagokban. A 20. szazad elején Pandy Kalman pszichiater
volt az elsO, aki felismerte a mentélis betegségek megelézésének fontossagat, és
hangsulyozta a csalad szerepét a betegek gondozasaban (Buda 1995).

Az 1920-as és 1930-as években Olah Gusztav pszichiater megalapitotta az
Orszagos Elmevédelmi Ligat, és elinditotta az Ideg-és 1élekgondozot Lipotmezon.
Ezzel parhuzamosan ideggondozok is alakultak az orszagban (Sarosi P, 2017).

A masodik vilaghabori utan a mentalhigiénés szemlélet hattérbe szorult. A
pszichiatriat a neurologia és az ideggyogyaszat részeként kezelték. Csak az 1980-as
években kezdett ujra terjedni a mentalhigiénés szemlélet, ekkor alakult meg az
Egészségmegdrzési Foosztaly keretében a Mentalhigiénés Osztaly.

A rendszervaltas utan, az 1990-es években robbanasszerii fejlédésnek indult a
magyarorszagi mentalhigiéné. Szamos civil szervezet alakult, amelyek a lelki
egészségvédelem kiilonbozo teriiletein tevékenykednek. Emellett kormdanyzati
programok is indultak a mentalis betegségek megel6zésére és a mentalis betegek
ellatasanak javitasara (Buda 1995). Napjainkban még mindig sok a tennivald a
magyarorszagi mentalhigiénés ellatas teriiletén, azonban az elmult évtizedekben
jelentds fejlodés tortént és ma mar széles korben elérhetd a mentalis problémakkal

kiizdé emberek szamara a segitség.
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Fontosabb mérfoldkdvek a magyarorszagi mentalhigiéné torténetében:

e 1904: Pandy Kalman hangstlyozza a csalad szerepét a mentalis betegek
gondozasaban.

e 1925: Megalakul az Orszagos Elmevédelmi Liga és elindul az ldeg-és
lélekgondozo6 Lipotmezon.

e 1931-tdl: Ideggondozok alakulnak az orszagban.

e 1087: Megalakul az EgészségmegoOrzési Foosztaly keretében a
Mentalhigiénés Osztaly.

e 1990-es évek: Robbanasszerli fejlédésnek indul a magyarorszagi

mentalhigiéné. Szamos civil szervezet alakul és korményzati programok

indulnak (Buda 1995).

1.8 A mentalhigiéné torténete Karpataljan
Napjainkban mar Kdarpataljan is taldlkozhatunk az onkéntes munkavégzés szdmos

forméajaval: a Karpataljai "Elfelejtett" GYErmekek Segitése (KEGYES) szervezetek
onkéntes munkaja és a Karpataljai Magyar Mentalhigiénés Tarsasag (KMMT), mely
a

Magyar Mentalhigiénés Szovetség (MAMESZ) és a Karoli Gaspar Reformatus
Egyetem (KRE) 6sszefogasaval johetett 1étre (Pallay, 2023).

A KRE mentalhigiénés tevékenysége jelentdsen hozzdjarult a mentalis
egeészseégligyi ellatas javulasahoz Karpataljan és elkdtelezett a mentalis egészségiigyi
stigma csokkentése €és a mentalis betegek életmindségének javitasa irant. Munkajuk
révén egyre tobben ismerik fel a mentéalis betegségek tilineteit, és fordulnak
szakemberhez segitségért. A KRE 0sszefogasaval johetett 1étre az els6 mentalhigiénés
képzés Karpataljan, melyet folyamatos konferencidk, workshopok és képzések
kovetnek. Az eléadasok, a csoportos beszélgetések, a csapatmunkak mind-mind
hozzajarulnak egy olyan k6zosség formalasaban, amely mas szemmel lattatja a vilagot
(Zsofi, C., & Chovriy, 2019).

A konferencia célja tobbek kozott a mentalis egészség ¢€s a spiritualitas
Osszefliggéseinek feltarasa, a lehetséges intervencios stratégiak bemutatasa, valamint
a Karpataljai magyar kozosség lelkisegélyezési kihivasainak megvitatasa. A kétnapos
eseményen eldadasok, kerekasztal-beszélgetések és workshopok sora tarkitotta a

programot. A résztvevOk neves magyarorszagi €s karpataljai pszichologusoktol,
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pszichiaterektdl, teologusoktol és vallasi vezetoktdl kaphattak tajékoztatast a lelki
egészség ¢s a spiritualitas témakdrében (Zsofia, C., & Chovriy, S. (2019).
A konferencia kiemelt témai kozé tartoznak:

e A spiritualitas szerepe a mentalis egészségmegdrzésben €s a gyogyulasban

e A vallasi és spiritudlis meggy6zodések hatasa a mentalis betegségek kezelésére

o A lelkisegélyezés kihivasai €és lehetdségei a Karpataljai magyar kozosségben

e A mentalis betegségekkel kiizdé karpataljai magyarok stigmatizacidja és

diszkriminacidja

o A lelkisegélyezési szolgaltatasok fejlesztése Karpataljan
A konferencia minden évben élénk érdeklédést valt ki a karpataljai magyar
kozosségben. A résztvevok pozitivan értékelik a programot, és hasznosnak talaljak az
elhangzott eldadasokat és workshopokat. A konferencia hozzijarult a mentalis
egészségligyi stigma csOkkentéséhez Karpataljan, és Osztonzi a lelkisegélyezési

szolgaltatasok fejlesztését a régidoban (Zsoéfia, C., & Chovriy, S. (2019).

1.9. A mentalhigiéné célja
A mentalhigiéné célja magaban foglalja az optimalis intellektualis €s érzelmi fejlodeést,

a testi-lelki és szocialis kibontakozas eldsegitését, valamint egy olyan teherbiro,
kiizdoképes személyiség kialakitasat, amely képes az ember tarsadalmi feladatainak a
maradéktalan teljesitésére. Ugyanakkor mindez belsé harmoénidban, 6nmagaval és
kornyezetével egyenstlyban kell, hogy megvalosuljon (Telkes, 2000).

Célja az egészséges, teljességre torekvo testi-lelki élet kialakitasa, megtartasa és
kontrollja. Ez egy folyamatos torekvés a belsé egyensily megteremtésére és
fenntartasara. A mentalhigiénés szemléletmod holisztikus, azaz az embert egységében
vizsgalja, és figyelembe veszi a biologiai, pszichologiai, szocidlis és kulturalis
tényezdk kdlcsonhatésait.

A mentalhigiéné egy Osszetett fogalom, ami magaban foglalja az emberi
viselkedésmodot, az egészségkulturat, a viselkedéskultarat, a segitd attitidot, a
nyitottsagot és a befogadokészséget is. (Buda 1998)

A mentalhigiénés tevékenységek kiterjednek a pszichiatriai gyodgyitason €és a
pszichoterapian thlra is. lde tartoznak az oOnismereti és személyiségfejlesztd
programok, az onsegit6 csoportok, a mentalhigiénés érdekvédelmi csoportok, a

csaladsegité programok, a veszélyeztetett csoportok tamogatdsa, a megel6zo
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programok, a felvilagosité kampanyok, a kutatasok és még sok mas. Fontos szerepet
jatszik mind az egyéni, mind a tarsadalmi jolétben. Az egészségesebb, boldogabb
¢és produktivabb emberek erdsebbé teszik a tarsadalmat és javitjak az életmindséget. A
mentalhigiénés befektetések hossz tavon megtériilnek, hiszen csokkentik az
egészségligyi ellatas koltségeit, a blindzést €s az elvesztett munkaerd mértékét. (Buda
1998)

Kort6l, nemtdl, tarsadalmi statusztol fiiggetleniil, a mentalhigiéné mindenkire
vonatkozik. Fontos, hogy nyitottak legyiink a mentalis problémakkal kiizdé emberek
irant, és ne stigmatizaljuk 6ket. A mentalhigiénének mindenki szamara elérhetové kell

valnia, hogy egyiitt egy mentalisan egészségesebb tarsadalom épiilhessen.

1.10 Iskolai mentalhigiéné
Az iskolai mentalhigiéné megvaldsitasa Osszetett feladat, amely egyiittmtikodést

igényel a pedagogusok, a didkok, a sziilok és a mentalhigiénés szakemberek kozott.
Az oktatasiigy idedlis terepet biztosit a mentalhigiénés ideologia befogadésara és a

mentalhigiénés modszerek alkalmazasara (Telkes, 2000).
Az iskola az alabbi mentalhigiénés célokat tlizheti ki maga elé:

e Optimalis fejlodés tamogatasa: fizikai, intellektualis és érzelmi fejlédés
eldsegitése, pszichés alrendszerek egyenstlyban torténd fejlédésének
eldsegitése, fejlodesi folyamatok tamogatasa.

e Tamogatd kozoOsség biztositasa: az optimalis fejlddés eldsegitése, nehéz
¢lethelyzetek sikeres megoldasanak elGsegitése, mint a megkiizdési,
kommunikacios, problémamegoldo és konfliktuskezelési helyzetek.

e Szocializacio és szocialis kibontakozas: szocializacio és szocialis kibontakozas
segitése, Sikeres kozosségi/tarsadalmi beilleszkedésre és tarsadalmi feladatok
hatékony teljesitésére valo felkészités.

e Prevencido ¢€s egészségmegirzés: megeldzésben betdltott szerepvallalas,
egészséges ¢letmod kialakitasara vald nevelés.

e Kornyezeti rendszerek energiaszintjének emelése: Csaladi mentalhigiénés
tdmogatd programok kialakitasa (pl. sziilécsoportok), egyiittmiikodés mas

tamogato rendszerekkel (Telkes, 2000).
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1.11 A pedagogus hivatas feladatai, kihivasai
A pedagogus hivatés az egyik legrégebbi és legfontosabb emberi foglalkozasok kozé

tartozik. A pedagogusok munkaja a tarsadalom szamara kiemelked6 fontossagu. A
pedagogusoktol, oktatoktol, neveloktol fiigg, hogy a diakok megszerzik-e a sziikséges
tudast és készségeket ahhoz, hogy hozzajaruljanak a tarsadalom fejlodéséhez és
jolétéhez. Nem csupan tanitok, hanem neveldk, mentorok és példaképek is, akiknek
kulcsfontossagti szerepiik van a jovo nemzedékeinek forméldsaban, mert a
pedagdgusok a nemzet jovojét épitik. Ok azok, akik felkészitik a jové generacidit a
munkaerdpiacra, a polgari életre és a globalis kihivasokra. Rajtunk mulik, hogy
méltoképpen tamogassuk és megbecsiiljiik 6ket (Nagy-Kolozsvari, (2015).

A pedagdgusok munkaterhelése nem egy elszigetelt probléma, hanem egy széles
korben ismert €s elismert jelenség. Szamos kihivassal kell szembenézniiik mindennapi
munkdjuk soran. Galicza és Schodl szerint akarcsak a tanulok, gy a tandrok
tulterheltsége is egyarant elfogadott tarsadalmi viselkedés.

A tandrakra valo felkésziilés, azok megtartasa, a sok adminisztrativ feladat,
fegyelmezési problémék a didkok kozott, kudarcokkal, konfliktushelyzetekkel,
egzisztencidlis problémakkal kapcsolatos félelmek, melyek alacsony onértékelést
eredményeznek. (Galicza & Schddl, 1994).

A pedagogus feladatai:

o Tudésatadas: A pedagogusok atadjak a didkoknak a sziikséges ismereteket és
készségeket ahhoz, hogy sikeresen boldoguljanak az életben. Ez magaban
foglalja a tantargyi tudas mellett a kritikai gondolkodas, a problémamegoldas,
a kommunikacio és a csapatmunka készségeinek fejlesztését is.

e Nevelés: A pedagdgusok nem csupan tanitanak, hanem nevelnek is. Segitenek
a didkoknak kialakitani az értékeiket, a erkolesi irdnytudatukat és a
felelosségérzetiiket. Fontos szerepet jatszanak a didkok személyiségének
fejlodésében és a jellemiik formalasaban.

e Mentoralas: A pedagdgusok mentorok is, akik tdmogatjdk és tanacsadéassal
latjak el a diakokat. Segitenek nekik megtalalni a céljaikat, kibontakoztatni a
tehetségiiket és lekiizdeni a nehézségeket.

e Példakép: A pedagogusok példaképek is a didkok szdméara. Viselkedéstikkel,
hozzaallasukkal és értékeikkel nagy hatassal lehetnek a didkok
gondolkodésara ¢és fejlodésére (Galicza & Schddl, 1994).
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A pedagbdgus hivatds jovoje szamos kihivastol fiigg, mint példaul a technologiai
fejlodés, a globalizacié és a tarsadalmi valtozasok, melyekhez a pedagdgusoknak
folyamatosan 0j készségeket kell fejlesztenilik ahhoz, hogy hatékonyan tanithassék a

diakokat a 21. szazadban.

1.12 A krénikus stressz szerepe

Az utobbi évek tudoményos vizsgalatai egyértelmiien igazoljak, hogy nem csak az
akut sulyos stresszhatasok (traumak, veszteségek), hanem az enyhébb, de tartdsan
fennalld, mindennapi stresszhelyzetek is fokozzdk a testi és lelki megbetegedések,
illetve az 1do6 elotti elhalalozas kockazatat (Falus és mtsai, 2010, 2004; Reiche,Nunes,

&Morimoto,2004).

A kronikus stressz nemcsak a mentalis egészségre, hanem a fizikai egészségre is
jelent6és hatassal van. A kutatdsok egybehangzdéan mutatnak rd, hogy a tartos
stresszhelyzetek fokozott kockazatot jelentenek a sziv-érrendszeri megbetegedések

kialakulasara és haldlozasra (Rosengren és mtsai, 2004).

A stressz megélése ¢és kezelése nem csak fiziologiai, hanem szadmos
pszichoszocidlis tényezo fliggvénye. Az egyén biologiai adottsagai mellett a szocialis
kornyezet, a neveltetés, a kultura és a személyes tapasztalatok mind befolyasoljak,

hogy hogyan érzékeljiik és kezeljiik a stresszt.

e Pszichoszocialis tényezok: A stresszre adott véalasz nem csak a biologiai
folyamatok eredménye, hanem szorosan Osszefiigg a pszichés és szocialis
tényezokkel is. Ezek a tényezok komplex modon hatnak egymasra, és alakitjak
ki az egyén egyedi stresszvalaszat.

e Egyéni kiilonbségek: Az emberek kiilonb6z6 modon reagalnak a stresszre, ami
az egyéni bioldgiai, pszicholdgiai és szocidlis tényezdk valtozatossaganak
koszonhetd.

e Tanulas és tapasztalat: A stresszkezelési stratégiak nem velesziiletettek, hanem
tanult viselkedések. A kordbbi tapasztalatok, a csaladi mintak és a kulturalis
hatasok mind alakitjak, hogy milyen mdédon probalunk megbirk6zni a nehéz

helyzetekkel.
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1. AMEGKUZDESI STRATEGIAK ES A BURNOUT
SZINDROMA ELMELETI OSSZEFUGGESEI

2.1. A stressz — krizis elméleti alapjai

crer

kanadai professzor és fiziologus fogalmazta meg el6szor az 1930-as években. Selye
szerint a stressz az ember ¢ls6 védelmi vonala, a szervezet nem specifikus reakcidja a
stresszorokra, azaz a bels6 vagy kiils6 kihivasokra. A stressz fizioldgiai, pszichologiai

¢és viselkedési valtozasokat okoz a szervezetben (Selye, 1936; Selye, 1976).
A stressz harom fazisa:

e Riado fazis: Ez a fazis a szervezet gyors reagalasat jelenti a stresszorra. A
szimpatikus idegrendszer aktivalodasa, a stresszhormonok felszabadulasa
(adrenalin, noradrenalin, kortizol) felkésziti a szervezetet a "harc vagy
menekiilés" reakciora.

e Ellenallasi fazis: Ha a stresszor tartos, a szervezet megprobal alkalmazkodni.
Ekkor a mellékvese kéregallomanyanak fokozott miikddése biztositja az
energiat és a sziikséges anyagokat a szervezet szdmara.

e Kimeriilési fazis: Hosszantartd stressz esetén a szervezet erdforrasai
kimeriilnek, az immunrendszer legyengiil €s a szervezet érzékenyebbé valik a

kiilonféle betegségekre (Stauder, 2007).

A Selye-féle koncepcid alapjan megallapithato, hogy dontési helyzetek sokasaga,
valamint az emberekkel vald foglalkozas az idegrendszer alkalmazkodas készségét
kimeritd pszichikus stresszeket okoz. Az optimalis stresszszint javithatja a
koncentraciot és a motivaciot, azonban a talzott stressz ronthatja a teljesitményt és
kognitiv zavarokhoz, szorongashoz és depressziohoz vezet. (Selye,1936; Selye, 1976).

A Yerkes-Dodson-gorbe egy klasszikus modell, amely a stresszszint és a
teljesitmény kozotti kapcsolatot abrazolja. A gorbe szerint az optimalis stresszszint
mérsékelt arousal allapotahoz kapcsolddik, amikor a teljesitmény a legmagasabb. Az
alacsony és a magas arousal szint is negativan befolyasolja a teljesitményt (Kovacs-

Bogya, 2024).
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2.1. abra Yerkes-Dodson torvény, a stressz és a teljesitmény kapcsolata

Forras: Kovacs-Bogya, 2024, 290. o.

Brady kisérletei
John William Brady amerikai pszichologus az 1940-es és 1950-es években hires
majomkisérleteket végzett a lelki stressz-megterhelés lehetdségének bizonyitasara.
Kisérleteiben majmokat kényszeritett arra, hogy hosszl ideig egy jelzésre varjanak,
mieldtt jutalomhoz juthatndnak. Brady kutatdsai kimutattdk, hogy a sziintelen
készenlét, a folyamatos felkésziiltségi allapot €s az egy tevékenységre iranyuld
Osszpontositas egy id0 utan stresszt okoz. A majmok a kisérlet soran fizioldgiai és
viselkedési valtozasokat mutattak, amelyek a stressz jelei (Brady, 1951).
Brady kutatasanak eredményei:
e A vezetdi munka szamos stresszforrdst rejt magaban: hataridok stirgetése,
szervezeti problémak, panaszkodé beosztottak vagy tigyfelek.
e A kilonféle szerepekkel kapcsolatos problémak (szerepkonfuzio,
szerepkonfliktusok) stresszhez vezethetnek.
e Maga a fonok 1ét, az azzal jaro hatalom onmagaban stresszt sziil.
e A stressz hatassal van a vezet6 teljesitményére, hiszen a stressz alatt csokkent
a tudatos szint miikodése, €s az atgondolt, intelligens megoldasok helyét az

0sztonosebben mikodo viselkedési valaszok veszik at.
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Brady Kkisérletei jelentGsen hozzajarultak a munkahelyi stressz megértéséhez.
Kutatasai ramutattak arra, hogy a vezetdi munka negativ hatassal lehet a vezetdk

teljesitményére és mentalis egészségére (Brady, 1951).

Zajonc kutatasi eredményei
Robert Zajonc (1980) amerikai pszichologus ttoré kutatasokat végzett a tarsas
facilitacid jelenségének megértésében. Zajonc feltarta, hogy bizonyos viselkedések
teljesitményndvekedést mutatnak, ha egylittmiikodésben vagy kozonség jelenlétében
végrehajtjak 6ket (Zajonc, 1980).

Ezzel szemben az Ujonnan tanult vagy bonyolult valaszok
teljesitménycsokkenést idéznek el ilyen koriilmények kozott. Zajonc ezt a jelenséget
a motivacio régota ismert elvével magyarazta, miszerint a drive/arousal (fesziiltség) az
egyének domindns valaszait erdsiti.

Jol begyakorolt, egyszerii viselkedés esetén a domindns valasz nagy
valosziniiséggel helyes lesz, ami a teljesitmény novekedését eredményezi. Ezzel
szemben 1j vagy bonyolult feladatok esetén a dominans valasz nagyobb
valoszintiséggel hibas lesz, ami a teljesitmény csokkenését okozza.

Zajonc eredményeit szamos kutatas alatdmasztotta. Kutatasok kimutattdk, hogy
a tarsas facilitacio hatdsa nem csak az embereknél, de alacsonyabb rendi
szervezeteknél is megfigyelhetd. Ez arra utal, hogy a jelenség nem kizarélagosan
komplex kognitiv folyamat eredménye (Zajonc, 1980).

Rice ramutatott, hogy a pozitiv stressz, vagyis az "eustressz" hogyan is befolyasolhatja
a kognitiv funkcidinkat. Rice kutatisai alapjan valoban elmondhato, hogy mérsékelt
stressz hatasara javulhat a figyelem, a felfogoképesség, és ezaltal a teljesitményiink is

(Rice, 1989).
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A Yerkes-Dodson torvény
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2.2.abra. A Yerkes-Dodson térvény Rice kutatasai alapjan
Forras: Yerkes, R. M., Dodson, J.D. (1908)

Rice taldloan fogalmazza meg, hogy a stresszmenedzsment nem a stressz teljes
kizarasara kell torekedjen, hanem arra, hogy kordaban tartsuk, és optimalis szinten
tartsuk a "felhajtoer6t". Ez azt jelenti, hogy el kell fogadnunk a stressz bizonyos
mértékét, mint kihivast, ami 6sztondzhet minket a jobb teljesitményre (Rice, 1989).
Fontos megjegyezni, hogy nem minden stressz egyforma. A kronikus stressz, ami
hosszabb ideig tart, karos hatdssal lehet az egészségilinkre €s a mentalis jolétiinkre.
Ezért nagyon fontos, hogy ismerjik és alkalmazzuk a hatékony stresszkezeld
technikakat, hogy megelézziik a stressz szervezetre gyakorolt negativ

kovetkezményeit.

2.2 Stresszkelto tényezok
A munka ¢és munkahely az egyik legjelentdsebb hely ¢és tevékenység, melyek révén

fellépnek azok az elvarasok és kovetelések, melyek stresszt okoznak.
A munkahelyi stressz egy komplex jelenség, amely szamos tényezd egyiittes hatasanak
eredménye. A fizikai kornyezet, vezetés, karrier, emberi kapcsolatok, szervezeti

kultara, jol tiikrozik a munkahelyi stressz sokrétiiségét (Michie, 2002).

A munkahelyi stressz forrasainak mélyebb elemzése:
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e Fizikai kornyezet: A fizikai kornyezet jelentds hatassal van a munkavallalok
egészségére €s jollétére. A zaj, a rossz vilagitas, a til magas vagy alacsony
hémérséklet, a sziik tér és az ergondmiai problémak mind hozzéjarulhatnak a
stressz kialakulasahoz.

e Vezetés: A vezetok viselkedése és vezetési stilusa nagyban befolyasolja a
beosztottak stressz szintjét. Az autokrata vezetési stilus, a tisztdzatlan
elvarasok, az elismerés hianya és a negativ visszajelzések mind novelhetik a
stresszt.

e Karrier: A karrierrel kapcsolatos problémak, mint példaul a karrier stagnalasa,
a tlzott elvaradsok, a munkahelyi bizonytalansag és a képzési lehetdségek
hidnya jelentds stresszforrasok lehetnek.

e Emberi kapcsolatok: A munkatarsakkal, a vezetokkel és az tigyfelekkel vald
kapcsolatok minésége nagyban befolyasolja a munkahelyi elégedettséget és a
stressz szintet. A konfliktusok, az elismerés hidnya és a diszkriminacié mind
hozzéjarulhat a stressz kialakulasahoz.

e Szervezeti kultira: A szervezet kulturaja, értékei és normai is fontos szerepet
jatszanak a stressz kialakulasaban. Egy negativ, versengd €s tamogatast nem

nyujto kultara fokozza a stresszt (Michie,2002).

2.3 Kiégési (burnout) szindroma fogalma

A kiégési tiinetegyiittes szindroma (burnout) napjaink egyik legszélesebb korben
emlegetett jelensége, mely a segitd szféraban tevékenykeddket érinti leggyakrabban.
A ,burnout syndrome" fogalma Herbert Freudenberger pszichoanalitikus nevéhez
flizédik, aki 1974-ben vezette be ezt a kifejezést.

Kezdetben leginkabb a gyakorlati szakemberek (orvosok, névérek, szocialis
munkasok, pszichologusok) korében figyelték meg a kiégés tiineteit. Ok voltak az
els6k, akik prevencids és intervencios technikakat kezdtek kidolgozni a probléma
kezelésére, mig az elméleti szakembereck a fogalom pontos meghatarozasara és

konceptualizaldsara késdbb 0sszpontositottak (Bordas, 2010).

A definici6 azéta finomodott és kiegésziilt, de az alapvetd jellemzdk, amelyeket

Freudenberger megfogalmazott, a mai napig relevansak.
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Fekete (1991) szerint az egyén fizikai és lelki eréforrasanak kiapadasardl van szo,
mely kronikus, emociondlis megterhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai,
emocionalis, mentalis kimeriilés allapotdhoz vezet. Reménytelenség és inkompetencia
érzésével, célok ¢€s idedlok elvesztésével jard szindroma, amelyet a sajat személyre,
munkara, illetve masokra vonatkozd negativ attitidok jellemeznek. (Fekete 1991.

17.0.).

A kiégés nem csupan egyéni probléma, hanem tarsadalmi kontextusban is vizsgalni
kell. Szamos tarsadalmi-gazdasagi tényez6 hozzajarulhat a kiégés kialakulasahoz,

mint példaul:

e Munkakoriilmények: A talsdgos munkadrdk, a munka-maganélet
egyensulyanak felboruldsa, a monoton munkavégzés, a kevés kontroll a
munkafolyamatok felett mind rizikofaktorok.

e Elvarasok: A thlzott elvarasok, a teljesitménykényszer, a folyamatos
megmeérettetés stresszt okozhat, és kiégéshez vezethet.

e Tamogatas hidnya: A munkahelyi és a maganéleti timogatas hidnya fokozhatja
a kiégés kockazatat.

e Ertékrendszer: A materialista értékrendszer, a siker és a pénz hajszolasa, a

munkahelyi cinizmus is hozzajarulhat a kiégéshez.

A burnout mind Magyarorszagon, mind nemzetkozi szinten elterjedt jelenség.
Kiilf6ldi kutatasok alapjan az eurdpai pedagdgusok 60-70%-a tapasztal tartds stresszt,
mig 30%-uk kiégés-szindromaban szenved (Lubinszki, 2013). Magyarorszagon a
tanari kiégés csak részlegesen kutatott teriilet, valamint az egyes felmérések
eredményei is nehezen Osszevethetdk, mert a kiégést eltérd mérdeszkozokkel

vizsgaltak (Paksi & Schmidt, 2004; Gaspar et al., 20006).

A burnout vizsgalata szorosan 0sszefonodik a stressz kutatasaval, melyet harom 6
megkozelitésbol vizsgalhatunk: prevencid, coping és Krizisintervencio. A burnout a
stressz krizis jellegli kovetkezménye, a tartos negativ stressz eredményeként kialakulo,
napjainkban egyre gyakrabban diagnosztizalt un. stresszbetegségek koziil a

legismertebb és legsulyosabb. A megértéshez elengedhetetlen a tartos negativ stressz
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fogalmanak tisztdzdsa, melyben a stressz ciklus modellje nyqjt segitséget (lasd 2.

abra).

Amint lathatd, az optimalis arousal szint kozelében torténd tartos teljesités
faradtsaggal jarhat, de a munkavégzés sikere, a visszajelzések ¢€s a megélt
kompetencidk energiatobbletet biztositanak, mely kompenzalja a stresszterhelésbol
adodo nehézségeket. Alacsonyabb stresszszinten nem a faradtsag, hanem az unalom
¢€s a monotonia terhelése ndvekszik, mig magasabb stresszszinten (negativ stressz) a
stressz ciklusban abrazolt pszichés €s ezt kovetd szomatikus tiinetegyiittes €s tartos

egészségromlas kovetkezik be.
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=
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életmod

2.3. abra Az optimalis arousal szint

Forrés: (sajat szerkesztés)

2.4 Burnout fazisai

A burnout, vagyis a kiégés, egy Osszetett pszicholdgiai allapot, amely hossza tavi,

kronikus stressz és a tulzott emocionalis megterhelés hatasara alakul ki.

A
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stresszelméletek terapias megkdzelitésében, a stresszkezelés tekintetében a prevencio
¢s a megkiizdés (coping) mellett ez a stressz krizis allapota. A tartdés negativ
stresszallapot kovetkezményeként szamos stresszbetegség alakulhat ki, melyek koziil

a legstilyosabb a burnout, azaz a kiégés (Creado HungaricaKft).

A folyamat tobb fazisbol all, és az egyén kiilonbozd pszicholdgiai és fizikai
tiineteket tapasztal: ,,krénikus emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellépo
fizikai, emocionalis, mentalis kimeriilés, mely a reménytelenség és az inkompetencia
érzésével, célok és idealok elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara,

illetve masokra vonatkozd negativ attitidok jellemeznek” (Freuderberger, 1974).

Maslach szerint a burnout hdrom dimenzié6 mentén ragadhaté meg, amelynek
ismertetdjelei a kiégésnek: az érzelmi kimeriiltség, a deperszonalizacio és a
csokkeno teljesitoképesség.

1. A burnout egyik legkorabbi és legjellemzdbb tlinete az érzelmi kimertiltség.
Ez az allapot a tartds stressz hatdsara alakul ki, és fokozatosan vezet az egyén
energiaforrasainak kimeriilésé¢hez (Kovacs — Kovacs — Hegedds, 2008).

2.  Baradeperszonalizacio 6nmagaban is egy komplex pszicholdgiai jelenség, a
burnout kontextusdban a munkavallalo és kornyezete kozotti kapcsolatok
elhidegenedését jelenti (Csernus, 2018).

3. A burnout harmadik, és talan a legnyilvanvalobb tiinete a csokkend
teljesitoképesség. Ez a dimenzid a munkavégzés mindségének €s mennyiségének
romlasat jelzi, és gyakran a burnout késobbi szakaszaban valik egyre szembet{indbbé

(Csernus, 2018).

A burnout nemcsak a lelki, de a fizikai egészséget is sulyosan karosithatja.
Eléfordulhat faradékonyséag, fejfajas, migrének, mellkasi fajdalom, Osszeszoritott
allkapocs, magas vérnyomads, légszomj, megndvekedett izzadds, izomfajdalom és
izomfeszilés, vércukor problémak, gyomorfijdalmak, hasmenés vagy székrekedés,
székletelvaltozas, gyomorfekély, hanyinger, sulygyarapodas vagy sulyvesztés,
alvaszavar, idonkénti szédiilés, valamint szexuadlis problémak, illetve a szexszualis
érdeklodés elvesztése (Creado Hungarica Kft). A kiégés tovabba sziv- és érrendszeri

megbetegedéseket okozhat (Maslach-Jackson, 1981).
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A pszichés és fizikai tlinetek szorosan 6sszefonodnak, és egymast erdsitik. A burnout
megeldzése és kezelése komplex feladat, amely az egyén és a kdrnyezet kozos

erdfeszitését igényli.

2.5 Megkiizdési stratégiak (coping)

Stone és Neale (1984) szerint a megkiizdésnek tekinthetd minden olyan cselekvés vagy
kognitiv miivelet, amelyet az egyén alkalmaz a stresszes helyzetek kezelésére vagy a

fenyegetés okozta fesziiltség feldolgozasara.

A megkiizdési képességek, coping stratégidk azt mutatjdk meg, hogyan tud a
személy a problémakkal, nehéz stresszkeltd élethelyzetekkel megbirkézni. Ezért
nagyon fontos és hasznos, hogy minél tobb megkiizdési stratégidt ismerjen és
alkalmazzon az egyén. A véltozatos megkiizdési stratégidk ismerete ¢s alkalmazésa
kulcsfontossagii az egyén testi-lelki-szocialis egyenstly megOrzésére vagy

helyreallitasara. (Stauder A, 2008)

A magatartastudomany integrativ magatartas szabalyozas modellje szerint (Kopp,
1994; Kopp ¢és Skrabski, 1995) az ember-kornyezet rendszer dinamikus

kolcsonhatdsait hangstlyozza és a dontési folyamatot helyezi a kozéppontba.

e Ember-kornyezet rendszer dinamikus kolcsonhatasa: A modell szerint az
ember viselkedését a kornyezet folyamatosan formalja.

e A dontési folyamat kdzponti szerepe: Az egyénnek folyamatosan dontenie
kell arrdl, hogy képes-e megbirkozni a kornyezeti elvarasokkal és a helyzet
nehézségeivel.

e Egyenstlyi allapot fenntartdsara vald torekvés: Az ember alapvetden az
egyensulyi allapot fenntartasara torekszik.

e A stressz definicidja: A stressz akkor jelentkezik, ha az egyén egy helyzetet
ujszerlinek vagy veszélyesnek mindsit, ami az egyensulyvesztéshez vezethet.

e Megkiizdési képességek (coping stratégidk) szerepe: A megkiizdési
képességek azt mutatjak meg, hogy az egyén hogyan tud a nehéz, stresszkeltd

¢lethelyzetekkel megbirk6zni. (Kopp, 1994; Kopp és Skrabski, 1995)
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Pik6 (1997) szerint a megkiizdés egy olyan folyamat, amely soran az egyén kognitiv
¢s magatartasi er6feszitéseket tesz a stresszforras jelentette konfliktus megoldasara.

(Piko, 1997).

Lazarus és Launier problémakozpontii és érzelemkozponti megkiizdési format

kiilonboztet meg.

e Problémakdzponti megkiizdés: Problémamegold6 stratégiak alkalmazésa,
iranyulhat kifelé (a problémas helyzetre) vagy befelé (az egyén 6nmagaban
valtoztat).

»  FErzelemkozponti megkiizdés: A stresszhelyzet okozta érzelmi reakciok
enyhitése, a negativ érzelmek elhatalmasodasanak megakadalyozasa, Akkor

alkalmazzak, ha a helyzet nem megvaltoztathat6.

Szényei (2015) tanulmanya az elmult évtized szakirodalmanak attekintését alapul
véve kiilonos figyelmet fordit azokra a kutatasokra, amelyek 0j prevencios eljarasokat
mutatnak be és azok hatékonysdgit elemzik (példaul az ,,e-mentalis egészség”

terliletén végzett vizsgalatok).

A hagyomanyos prevencidos modszerek (példaul relaxacids technikdk, kognitiv-
viselkedésterapias elemek) mellett egyre nagyobb hangstlyt kapnak az ujabb
eljarasok, mint a stresszmenedzsment programok ¢és a mindfulness alapti modszerek.
Az 1j informdacios technologidk térnyerésével egyre tobb prevencids program
hasznalja ezeket az eszkozoket. Az 1) prevencids stratégidk kozott kiemelendd a
prevencids eszkdzok személyre szabott alkalmazasa, valamint a szervezeti kultira
fejlesztését célzo programok, amelyek az egészségpolitikai intézkedések

sziikségességére is felhivjak a figyelmet (Szényei 2015).
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I111. KUTATAS ISMERTETESE

Ebben a fejezetben keriil bemutatasra a kutatas f6 része: A kutatas célja, hipotézise,
helyszine és modszere. Feldolgozasra és bemutatasra keriil a kérddives felmérés
soran benyujtott adatok, kideriil, beigazolodtak-e a hipotézisek, vagy éppen

ellenkezdleg, sikeriilt megcafolni azokat.

3.1 Kutatasi célok, kutatasi kérdések és hipotézisek

Kutatasom célja: szeretném feltarni, az utdbbi években milyen lelki megterhelések érik
a pedagdgusokat és milyen megkiizdési stratégidkat alkalmaznak ezek enyhitésére.
Tovabba célom, hogy felhivjam a pedagogusok figyelmét a lelki krizishelyzetek
felismerésére, melyek segitségével elkeriilhetd, idoben felismerhet6 a lelki problémak
1étrejotte.

Kutatasomat sziil6foldemen Karpataljan, Beregszdszi jaras pedagdgusai, illetve
Magyarorszagon, Szabolcs Szatmar Bereg Varmegye pedagogusai korében szeretném
elvégezni.

Kutatasom soran szerettem volna képet kapni, hogy talterheltnek, kimeriiltnek
érzik-e magukat a pedagdgusok, illetve a nehézségek ellenére is elkdtelezettek-e
munkajukkal szemben ugy a Karpataljan tevékenykedd pedagdgusok, mint
Magyarorszagon a magyarorszagi, illetve a Magyarorszagra attelepiilt pedagoégusok
egyarant.

A lelki megterhelések feldolgozasahoz vesznek-e igénybe kiilsd segitséget, illetve
eltudjak-e valasztani a munkat a maganélettdl, tehat haza viszik-e munkahelyi
teendbiket, vagy sem. Hatott-e testi-lelki allapotukra a haborus helyzet, a krizis melyik
fazisat tapasztaljak, milyen gyakran a ,,Burnout” fazisait ismertetve.

A Maslach Burnout Inventory (MBI) kérdéseit alapul véve a kiégés harom dimenziojat
szeretném szemléltetni, melyek alapjan megallapithato a kiégés mely dimenziojat,
érzéseket tapasztaltak a pedagogusok, milyen gyakorisaggal.
A Maslach Burnout Inventory (MBI) kérdései a kovetkezok:

= FErzelmi kimeriilés (Emotional Exhaustion - EE): A fizikai és érzelmi

tulterheltség érzése, a kimertiltség, a faradtsag.

» Deperszonalizacio (Depersonalization - DP): A cinizmus, a kozony0sség, az

érzéketlenség, a tdvolsagtartas a munkaval és a munkatarsakkal szemben.
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=  Személyes teljesitmény csokkenése (Personal Accomplishment - PA): A
kompetencia €s a hatékonysag érzésének csokkenése, az inkompetencia érzése.
A kérdoiv kérdései az egyes dimenzidkra vonatkozo érzéseket és tapasztalatokat
vizsgaljak. A valaszadok egy skalan értékelték, hogy milyen gyakran tapasztaljak az
adott érzéseket. Tovabba azokra a kérdésekre kerestem a valaszt, hogy a pedagoégusok
milyen formait valasztottdk a megkiizdésnek, illetve igényt tartananak-e
mentalhigiénés képzésre, ha lenne ré lehetdség.
Szerettem volna felhivni a figyelmet a lehetséges segité tevékenységekre, melyek
altal a pedagogus kiutat tud talalni a helyzethez valo alkalmazkodashoz, mely altal

segiteni tud kozosségén €s jobba, szebbé tudja tenni az 6t koriilvevo vilagot.

A Kutatas hipotézisei:
A szakirodalom attekintését ¢és feldolgozasat kovetden a kovetkezd hipotéziseket
fogalmaztam meg:
H1: Ugy vélem, hogy a pedagogusok tobbsége tulterheltnek érzi magat és
gyakran tapasztal érzelmi kimertiltséget, mely a kiégés egyik legelsd jele.
H2: Feltételezem, hogy a pedagogusok elkotelezettek munkéjukkal szemben és
a nehézségek ellenére sem hagyndk el a pedagogus szakmat.
H3: Véleményem szerint a valaszadok tobbsége nem vesz igénybe kiilsd
segitséget a lelki megterhelések feldolgozésahoz.
H4: Feltételezem, hogy azok a pedagdgusok, akik rendszeresen hazaviszik a
munkat, magasabb szintli kimeriiltségrél szamolnak be, mint azok, akiknek

sikeriil elvalasztaniuk a munkat és a maganéletet.

3.2 A kutatas helyszine
Kutatasomat két orszag pedagogusai korében szeretném elvégezni: Karpataljan, a

Beregszaszi jaras pedagogusai korében, illetve Magyarorszagon, Szabolcs Szatmar
Bereg Varmegye pedagogusai korében. A kutatasba az iskolak és 6vodak pedagdgusait

is szeretném bevonni.
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3.3 A kutatas modszere
A kutatast kvantitativ modszerrel szeretném elvégezni, internet segitségével kérddives

felmérés (Google Urlap) formaban. A szakirodalomfeldolgozisa soran felmeriilt
kérdéseket, illetve Maslach Burnout Inventory (MBI), a kiégés mérésére szolgald
legelterjedtebb kérddivet alapul véve. Kitoltése 5-6 percet vesz igénybe.

Az elsO részben az adatkozld altalanos adataira kérdez (figyelembe véve az
anonimitast) és a kutatds szamara relevans informéciokat. A f6 részben pedagogiai
munkajukkal kapcsolatosak a kérdések, a harmadik részben érzelmi allapotukrol
szeretnék kérdezni a Maslach Burnout Inventory (MBI), a kiégés harom dimenziojat
mérd kérdéseket alapul véve, melyek az egyes dimenzidkra vonatkozé érzéseket és
tapasztalatokat vizsgaljak.

A kutatas soran kapott szamadatok elemzésére a Microsoft Excel alkalmazast szertném

hasznalni.

3.4 A kérdoivek elemzése, Kkiértékelése
Kutatdsomat két orszag (sziléfoldem, Ukrajna, Karpatalja pedagodgusai, illetve

Magyarorszagon, Szabolcs Szatmar Bereg Varmegyében dolgozo pedagogusok
korében végeztem el.
1. Neme?
A kérddivet 6sszesen 102 pedagogus toltotte ki.
= 87 nd pedagdgus
Karpataljan— 45 n6 pedagogus

Magyarorszagon — 42 n6é pedagogus
= 15 férfi pedagdgus

Karpataljan— 7 férfi pedagogus
Magyarorszagon — 8 férfi pedagogus (lasd 3.3. abra)
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1. Neme?
102 valasz

® No
@ Férfi

1.2. abra. A kérddivre valaszolo n6 és férfi pedagogusok aranya

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan

2. Jelenlegi munkahelye?
102 beérkezd valasz érkezett, 51% Karpataljan dolgozod pedagogus és 49%
Magyarorszagon dolgozé pedagdgus.
Ebbdl:
= 52 Karpataljan dolgoz6 pedagdgus dolgozd pedagdgus
» 50 Magyarorszagon dolgoz6 pedagogus (lasd 3.4 abra)

Jelenlegi munkahelye

M Karpatalja

B Magyarorszag
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1.3. abra A pedagogusok munkahely szerinti felosztasa

Forras: Sajat szerkesztés

3. Sziiletési helye?
Az el6z6é kérdésbol megkaphattuk, hogy 52 pedagdgus toltotte ki a kérddivet a
Karpataljarol és 50 pedagogus Magyarorszagrol, de sziiletési hely szerint a
pedagogusok 67%-a Karpataljai szdrmazasu €és minddssze 34% Magyarorszagi
szarmazasu.
Tehat, a 102 pedagdogusbol

= 67— Kérpataljai szarmazasu

» 35— Magyarorszagi szarmazasu (lasd: 3.5. abra).

3. Sziiletési helye?

102 vélasz
@ Karpatalja
@ Magyarorszag
3.5. abra A pedagogusok szarmazasuk szerinti bemutatdsa
Forras: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan
4. Jelenlegi lakhelye?

A kapott adatok alapjan a lakhely teljes mértékben megegyezik a munkahely kapott
adataival: 51% Karpatalja a lakhelye, 49% Magyarorszag. Tehat azok a pedagogusok,
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akik Karpataljarol jottek Magyarorszagra dolgozni, at is telepiiltek a munkahelyiikh6z

kozelebbi lakohelyre (1asd: 3.6. abra).

A pedagogusok lakhely szerinti csoportositasa

4. Jelenlegi lakhelye?

102 valasz

@ Karpatalja
@ Magyarorszag

3.6.abra A pedagogusok jelenlegi lakhelyiik szerinti csoportositasa

Forrés: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan

S. Hany éve dolgozik pedagogusként?
A kérdoivet kitoltd 102 pedagdgus munkaviszonya a kovetkezo:
= 30,4 % - 30 éve vagy ennél tobb — 31 pedagogus
= 29,4 % - 1-10 év kozott — 30 pedagdgus
= 22,5 % - 10-20 év kozott — 23 pedagogus
= 17,6 % - 20-30 év kozott — 18 pedagogus (1asd: 3.7 abra)

43



6. Hany éve dolgozik pedagdgusként?

102 valasz
@ 1-10 év
@ 10-20 év
® 20-30 év
@ 30-ennél tsbb
3.7. abra A pedagogusok munkaviszonyanak abrazolasa
Forrés: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan
6. Milyen tipusi intézményben dolgozik?

A kérdésre a legtobben az altalanos iskolat jelolték, a pedagdgusok 41,2 %-a. A
masodik legnagyobb arany az 6voda 24,5 %, ezt koveti az elemi iskola 18,6 %, a
kozépiskola 12,7 %, és egy iires opcid, amit a zene és gyogypedagdgusok jeldlhettek
ez 3 % (lasd: 3.8 abra).

7. Milyen tipusu intézményben dolgozik?
102 valasz

® é6voda
@ clemiiskola (4ltalanos iskola)

@ altalénos iskola (Ukrajnaban gimnazium)
@ kozépiskola (Ukrajnaban liceum)
@ Cpcidé: 5
v ® clemiiskela
3.8. abra Munkahely tipusanak a bemutatasa

Forrés: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan
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1. Milyen beosztasban tevékenykedik?
Erre a kérdésre, a 102 pedagodgus koziil a legtobben a tanart jelolték, dsszesen 41.2 %.
Ezt kovetéen a 29,4 % tanitoként tevékenykedik, 18,6 % ovond, 7,8 %

intézményvezetd €s 3 % intézményvezetd (lasd: 3.9 abra).

8. Milyen beosztashan tevékenykedik?
102 valasz

@ intézményvezetd

® intézményvezeté helyettes
tanar

@ tanitd

@ 6voné

3.9. abra A pedagogusok munkahelyi beosztasanak bemutatasa

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan

8. Milyen teendoket végez még f6 munkahelyén kiviil?

Erre a kérdésre a 102 beérkezd valaszbdl a legtobben az egyéb munkakat jelolték,
Osszesen 64 pedagogus. A masodik legnagyobb arany a gyerekek gondozasa, 32
pedagbgus jelolte. A masodallast és a tovabbi tanulmanyokat egyenléképpen 16-16
pedagbgus jeldlte és végiil 13 pedagogus jelolte a sziilok gondozasat (1asd: 3.10 abra).

Erkeztek tovabbé olyan vélaszok:
e O ,csak” dolgozik, mert munkahelyrdl és masodallasbol hazamegy, és megy
dolgozni éjszakara (kollégiumba).
e Munkahelyrdl siet a masodallasra, mert egy fizetésbdl nem lehet megélni. Az
otthoni feladat meg marad ¢éjszakara.
e Tanulok, ha az iddm nehezen engedi is, hogy tobb lehetdség legyen a

megélhetésre.
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9. Milyen teendéket végez még fé munkahelyén kivil?
102 vélasz

gyerek (gyerekek) gondozasa,

0,
ellatasa 32(31,4%)

szulé (szulék) gondozasa,
ellatasa

masodallas 16 (15,7%)

tovabbi tanulmanyok

egyéb munkak

64 (62,7%)

60 80

3.10.  4bra A pedagdgusok munkahelyén kiviili teenddinek dbrazolésa

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan

9. A munkaido leteltével haza visz-e otthonaba munkahelyi teendéit, illetve

mennyi iddt tolt otthonaban munkahelyi teendékkel?

A 102 beérkezd valasz koziil a pedagdégusok minddssze 11,8 % nem viszi haza

otthondba munkahelyi teenddit, amib6l mar lehet kovetkeztetni a pedagdgusok

tulterheltségére, kimeriiltségére, és mindossze 2,9 szdzalékuk viszi haza havonta 2-3

orat. Tehat a pedagogusok 86, 3% szazaléka hetente, naponta folytatja munkahelyi

teenddit otthondban is.
= Nem viszem haza a munkat — 11,8 %
= Havonta 2-3 o6rat — 2,9 %
= hetente 2-3 6rat — 31,4 %
= naponta 1-2 6rat — 30,4 %

= paponta 1-2 6ranal tobbet — 24,5 % (lasd: 3.11 abra).

A pedagégusok munkahelyi teendéik otthonukban valo

idotartama

elvégzésének az
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10. A munkaidd leteltével haza viszi-e otthondba munkahelyi teendéit, illetve mennyi idét télt
otthonaban munkahelyi teenddkkel?

102 valasz

@ nem viszem haza a munkat
@ havonta 2-3 arat

@ hetente 2-3 orat

® naponta 1-2 orat

@ naponta 1-2 éranél tébbet

30,4%

3.11.  4&bra A pedagdgusok munkahelyi teenddik otthonukban valo elvégzésének
id6tartama

Forras: Sajat szerkesztés, google tlirlap alapjan

10. On szerint az utébbi években megniévekedtek-e a pedagégusokkal

szembeni elvarasok?

Erre a kérdésre a 102 valaszadd pedagdgus 99 %-a gondolta ugy, hogy megndvekedtek
az utobbi években a pedagdgusokkal szembeni elvarasok és a valaszadok 1 %, hogy

nem novekedtek meg (lasd: 3.12 abra).

11. On szerint az utébbi években megndvekedtek-e a pedagégusokkal szembeni elvarasok?
102 valasz

® igen
® nem

3.12.abra A pedagogusokkal szembeni elvarasok megndvekedésére beérkezd
vélemények
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Forras: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan

11. Ha igennel valaszolt, minek tulajdonithatok a nagyobb elvarasok?

A legtobb pedagogus, Osszesen 53-an jelolték a sziilok elfoglaltsagabol (esetleg
hanyagsagabdl) kifolyolag tobb feladat harul a pedagdgusra valaszt.

Masodik legnagyobb aranyban, Osszesen 43 pedagogus jelolte a technoldgia
fejlodését, ezt kovetden 40 pedagogus jeldlte a fenntartd, intézményvezeto feldli tobb
elvarast.

Ezt koveti a haboraval jaro tobb feladatok opcid, dsszesen 37 pedagogus jelolte és 28
pedagdgus gondolta gy, hogy a fizetésemelésnek is koszonhetd. Végil a leg
kevesebben, 22 pedagdgus gondolta gy, hogy a sziildk feldl is nagyobb lett a

pedagdgusokkal szembeni elvaras (lasd: 3.13 dbra).

12. Ha igennel valaszolt, On szerint minek tulajdonithatok a nagyobb elvérdsok? (tsbb vélasz is
megjelolhetd)

102 valasz

a fizetésemelésnek 28 (27 ,5%)

a haboruval jard plusz

0,
feladatoknak 37 (36,3%)

atechnolégia fejlédése 43 (42,2%)

a szUlék feléli tdbb elvaras 22 (21,6%)

a fenntartd, az intézményvezetd
feldli tébb elvaras

3 szll6k elfoglaltsagabol (esetleg
anyagsagabadl) kifolydlag tébb f...

40 (39,2%)

53 (52%)

3.13.  é4bra A pedagdgusokkal szembeni nagyobb elvarasok okainak bemutatasa

Forras: Sajat szerkesztés, google tlirlap alapjan

12. Tulterheltnek érzi-e magat jelenlegi élethelyzetében?
A kérdésre egy 6tos skalan lehetett jelolni, mennyire érzik magukat talterheltnek

jelenlegi élethelyzetiikben.
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A 102 beérkezd valaszbol az 1.-est (egyaltalan nem érzi magat tulterheltnek 1
pedagbgus jeldlte, a 2.-est 7 pedagogus, a 3.-ast 30 pedagdgus, a 4.-est a legtobben 37
pedagbgus, az 5.-0st 27 pedagogus jelolte (lasd: 3.14 abra).

Tulterheltnek érzik-e magukat a pedagégusok jelenlegi élethelyzetiikben c.

kérdésre beérkezo valaszok bemutatasa

13. Tdlterheltnek érzi-e magat jelenlegi élethelyzetében? (Kérem jeldlje be az alabbi skaldbdl,

melyben az 1 jelentése: egyaltaldn nem, a 5 jelentése: nagyon tllterheltnek érzi magat)
102 vélasz

40

37 (36,3%)

30
30 (29,4%)

27 (26,5%)
20

10

1 (1|%) 7 (6,9%)

3.14.  4bra Mennyire érzik magukat tilterheltnek a pedagdgusok jelenlegi

¢lethelyzetiikben Forrés: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan

13. Gondolkodott-e valaha palyaelhagyason?
A Dbeérkez6 102 wvalaszbol az alabbi tablazatban szeretném szemléltetni a
Magyarorszagon tevékenykedd pedagdgusok véleményét ¢és a Karpataljan

tevékenykedd pedagdgusokeét kiilon-kiilon (lasd: 3.15 abra).

Karpataljai Magyarorsziagon | Osszesen:

pedagogusok | dolgozé

Pedagogusok
1. opcio 6 2 8
Igen, ha lenne egyéb
lehetéségem
elhagynam
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3.15.

a szakmat

2. opcio 15 17 32
Igen, de a nehézségek
ellenére folytatom a
munkam

3. opcio 31 31 62

Nem a nehézségek
ellenére is szeretem a

munkam

Forras: Sajat szerkesztés

abra A pedagogusok véleményei a palyaelhagyassal kapcsolatban

Osszességében is elmondhatjuk, hogy a pedagdgusok 60,8 % elkdtelezett munkajuk
irant és a nehézségek ellenére is szeretettel végszik pedagogiai tevékenységiiket, mig
31,4 % gondolkodott palyaeclhagyason, de a nehézségek ellenére is szeretik
munkdjukat. A valaszad6 pedagoégusok 7,8 % gondolja gy, hogy ha lenne egyéb
lehetdséglik elhagyndk a pedagdgiai szakmat (14sd: 3.16 abra).

Pedagogusok véleményei a palyaelhagyassal kapcsolatban

14. Gondolkodott-e valaha palyaelhagyason?

102 vélasz

@ igen, halenne egyéb lehetdségem
elhagynam a szakmat

@ igen, de a nehézségek ellenére folytatom
a munkam
nem, a nehézségek ellenére is szeretem
a munkam

3.16.  4bra A pedagdgusok véleményei a palyaelhagyassal kapcsolatban
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Forras: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan

14. Kihatassal volt-e a haboru kitorése, illetve az ezzel jaré veszélyhelyzet,
nehézségek egészségi allapotara?

A 102 pedagogus valaszolt a kérdésre, melybdl 41,2 % a nemet valasztotta, vagyis
nem volt hatassal egészségi allapotukra a haboru kitdrése és az ezzel jard
veszélyhelyzet. 32,4 % gondolja igy, hogy talan hatassal volt és 26,5 % szerint igen,
hatassal volt egészségi allapotukra a haboru kitorése (lasd: 3.17 abra).

15. Kihatassal volt-e a hdborU kitérése illetve az ezzel jaré veszélyhelyzet, nehézségek egészségi
allapotéra?
102 valasz

® igen
@® nem

talan

3.17.  é4bra A haboru kitorésének hatasa a pedagogusok egészségére

Forras: Sajat szerkesztés, google tlirlap alapjan

Az alébbi tablazatban kiilon-kiilon szeretném szemléltetni a Magyarorszagon dolgozo
pedagogusok véleményét és a Karpataljan dolgozo pedagogusokét, kihatassal volt-e a
haboru kitorése, illetve az ezzel jard veszélyhelyzet, nehézségek egészségi allapotukra

(lasd: 3.18 abra).

Karpataljan Magyarorszagon Osszesen 102
tevékenykedd tevékenykedd
pedagogusok pedagogusok
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Igen 21 pedagogus 6 pedagdgus 27 pedagdgus

Nem 42 pedagbgus 30 pedagogus 42 pedagdgus

Taléan 33 pedagogus 13 pedagogus 33 pedagogus

3.18.  abra A haboru kitorésének hatasa a pedagdgusok egészségére

Forras: Sajat szerkesztés

15. Milyen haboru okozta nehézségekkel, esetleg veszteségekkel Kkellett
megbirkéznia?

Erre a kérdésre a legtobben a szeretett személy (személyek) tavollétét jeloltek. A 87
beérkez6 valasz koziil 53 pedagdgus, a valaszadok 60, 9 %-a.

Masodik habori okozta nehézségnek az Ukrajnabol, belsé Ukrajnabol érkezo
gyerekek integralasa pontot jelolték a legtobben, dsszesen 31 pedagdgus, a valaszadok
35,6 %-a.

Ezt koveti a szeretett személy (személyek) elvesztése, melyet 8 pedagdogus jelolt, ami
a valaszadok 9,2 %-a. A meglévl statusz elvesztését 6 pedagogus jeldlte, vagyis a
valaszadok 6,9 %-a, az otthon elvesztését 4 pedagogus, a valaszadok 4,6 %-a és végiil
3 pedagdgus jelolte a meglévd vagyon elvesztését, a pedagogusok 3.4 %-a (lasd: 3.19.

abra).

16. Milyen haborl okozta nehézséggel, esetleg veszteséggel kellett megbirkdznia?
87 vélasz

az Ukrajnabél, belsé Ukrajnabél

31(35,6%
érkezd gyerekek integralasa (35.8%)

az otthon elvesziése 4 (4,6%)
meglévé vagyon elvesztése 3(3,4%)

meglévd statusz elvesziése 6 (6,9%)

szeretett személy (személyek)

Lo 53 (60,9%)
tavolléte
szeretett személy (személyek)
elvesztése
0 20 40 60
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3.19.  é4bra Héabort okozta nehézségek, veszteségek, amelyek az utobbi években
harultak a pedagégusokra

Forras: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan

16. Az alabbi kérdésekkel a Maslach Burnout Inventory (MBI) egy széles
korben hasznalt kérdéiv harom dimenzidjat szeretném szemléltetni. Milyen
gyakran tapasztalja (tapasztalta) sajat magan az alabbi érzéseket?

A 102 valaszado6 pedagostol az alabbi valaszok érkeztek: (1asd: 3.20. abra)

nem néha hetente naponta
fordul eléfordul eléfordul eléfordul
el
1. Erzelmi 54 24 16 8
kimertiltség: pedagdgus | pedagdgus | pedagdgus | pedagdgus
Ugy érzem, hogy
érzelmileg
kimeriilok a tanitdsban
1. Brzelmi 62 36 2 2
kimeriiltség: pedagogus | pedagégus | pedagdgus | pedagdgus
Ugy érzem, hogy a
tanitas frusztral.
2. Deperszonalizacio: | 67 28 7 -
Ugy érzem, hogy pedagogus | pedagdgus | pedagdgus
kevésbé torédom a
gyerekekkel, mint kellene.
2. Deperszonalizacio: | 56 39 7 -
Ugy érzem, kevésbé pedagogus | pedagdgus | pedagdgus
torodom a munkammal,
mint kellene.
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3. Személyes 54 33 12 3

teljesitmény pedagdgus | pedagdgus | pedagogus | pedagogus

csokkenése: Ugy érzem,
nem vagyok képes

megfelelden elvégezni

a munkamat.
3. Személyes 41 41 16 4
teljesitmény pedagogus | pedagogus | pedagdgus | pedagogus

csokkenése: Ugy érzem,
a munkam nem hoz

eredményeket.

3.20. abra Maslach Burnout Inventory (MBI) dimenzidinak a gyakorisaga a
pedagogusok korében

Forras: Sajat szerkesztés

A Maslach Burnout Inventory (MBI) harom dimenzidi gyakorisaganak abrazolasa

diagramon (lasd: 3.21. abra).

17. Az alabbi kérdésekkel a Maslach Burnout Inventory (MBI) egy széles kdrben hasznalt kérd6iv harom
dimenzidjat szeretném szemléltetni. Milyen gyakran tapasztalja (tapasztalta) sajat magdn az alabbi érzéseket?

Il nem fordul elé M néha eléfordul hetente eléfordul [l naponta eléfordul
60

20

0696‘519 c_‘.,‘l,e“\é\\! 5‘15’*((\@*6

3.21. abra Maslach Burnout Inventory (MBI) dimenzidinak a gyakorisaga a
pedagogusok korében

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan
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17. A stresszbél, kiégésbél kifolyélag alakult-e ki Onnél fizikai vagy mentalis

betegség (betegségek)?

A 102 beérkez6 valaszbol a pedagodgusok 59,8 % valaszolta, hogy nem alakult ki

fizikai vagy mentalis betegség, 26,5 % valaszolta, hogy kialakult fizikai, 8,4 %

valaszolta, hogy igen mentalis és 6,3 % valaszolta, hogy mindketté kialakult (lasd:

3.22. abra).

18. A stresszbdl, kiégésbél kifolyélag alakult-e ki Onnél fizikai vagy mentalis betegség

(betegségek)?

102 vélasz

@ nem alakult ki
® igen, fizikai
igen, mentalis
@ mindketts kialakult

3.22. abra Betegségek kialakulasa stresszbdl kifolyolag, a pedagdgusok korében

Forras: Sajat szerkesztés, google tlirlap alapjan

Az aladbbi abran a 18. kérdésre beérkezo valaszokat szeretném szemléltetni kilon

Karpataljan dolgozo6 és kiilon a Magyarorszagon dolgozo pedagogusok valaszait (lasd:

3.23 4bra).
Osszesen Karpataljan Magyarorszagon
102 valasz dolgozo dolgozo
pedagdgusok pedagdgusok

Nem 61 32 29

alakult ki

Igen, 27 14 13

kialakult

fizikai
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Igen, 8 2 6
kialakult
mentalis
mindkettd 6 4 1
kialakult

3.23. abra Betegségek kialakulasa stresszbdl kifolyodlag, a pedagdgusok korében

Forrés: Sajat szerkesztés

18. Tisztaban van-e a megkiizdési stratégiak soksziniiségével?
A 102 beérkezd valaszbol a pedagogusok 82,4 % gondolja tigy, hogy tisztdban van a
megkiizdési stratégiak soksziniiségével és 17,6 % gondolja ugy, hogy nem, nincs

tisztaban a stratégiakkal (1asd: 3.24 4bra).

19. Tisztaban van-e a megklzdési stratégidk sokszinliségével?

102 valasz

® igen
® nem

3.24. abra A megkiizdési stratégiak sokszinliségének ismerete a pedagogusok
részérol

Forras: Sajat szerkesztés, google tirlap alapjan

19. Az alabbi megkiizdési stratégiak koziill melyeket alkalmazza és milyen

gyakran?
A leggyakoribb megkiizdési stratégianak az imadsagot, a hit erdsitését jeldlték,

Osszesen 77 pedagdgus alkalmazza hetente, naponta. Mésodik opcionak jelolték,
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Osszesen 75 pedagogus, hogy probaljak dertisen felfogni a dolgokat, vagyis nem

vesznek igénybe kiilsé segitséget a lelki megterhelések feldolgozasahoz. Harmadik

leggyakoribb valasznak mar a problémak megbeszélését a kollégakkal jelolték, 62

pedagogus, ¢és ezt kovetden 53 pedagogus jelolte az olvasast.

Tehat, a pedagogusok tobbsége, 95 pedagdgus nem, vagy csak néha tart igényt

csapatépito kirandulasra, 92 pedagdgus csapatépitd coachingra, €s 78 pedagdgus nem,

vagy csak néha sportol. A munka és a szabadid6 tudatos helyreallitasat is a tobbség,

vagyis 54 pedagogus soha, vagy csak néha alkalmazza (lasd: 3.25 abra).

Nem, Néha | Hetente | Naponta | Osszesen:
soha
Elkeriilés Pihenés 1 56 17 28 102
jelei valasz
Olvasas 9 40 26 27 102
valasz
Passziv Probalja - 27 19 56 102
valaszok dertisen valasz
felfogni a
dolgokat
Aktiv Tanulas 8 54 25 15 102
megkiizdés valasz
Csapatépito 27 68 7 - 102
kirandulas .
valasz
Imadsag, a hit 4 21 17 60 102
erositése .
valasz
Problémak 3 37 27 35 102
megbeszélése a valasz
kollégakkal
Csapatépito 49 43 9 1 102
coaching .
valasz
A munka és a 6 48 25 23 102
szabadidé valasz
tudatos
helyreallitasa
Sport 25 53 13 11 102
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valasz

3.25. abra Megkiizdési stratégiak alkalmazasa és gyakorisaga

Forrés: Sajat szerkesztés

A pedagogusok altal valasztott megkiizdési stratégiak abrazoldsa diagramon (lasd:

7
3.26 abra).
20. Az aldbbi megklzdési stratégidk kozil melyeket alkalmazza és milyen gyakran?

B rem. soha M neha hetents [l naponta

pihenes olvasas problemak fanulas csapatepitd kirandulas, imadsag, a hiterositese progalja derusen csapatepito coaching @ munkaes a
megheszelése a likapesolbds felfogni a dolgokat szebadids tudatos
kollégakkal helyredlitsa

3.26. abra Megkiizdési stratégiak alkalmazasa és gyakorisdga

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan

20. On szerint mi lehet a legjobb médja a kiégés megel6zésének?
(az 1. valasz egyaltalan nem, az 5. a legjobb modja).

A kérddivet kitoltott pedagdgusok szerint a kiégés megeldzésének legjobb maodja az
egymdas munkdja iranti tisztelet, 6sszesen 74 pedagogus jelolte ezt az opciot. Ezt
koveti az egymads iranti tisztelet 73 pedagogus szerint €s a kiégés harmadik legjobb
modjaként jelolték a problémak megbeszélését kollektivan beliil. Negyediknek
jelolték a csapatépitd kirandulast, 6sszesen 31 pedagdgus, 6todikként
figyelemfelhivas az intézményen beliili mentalhigiéné fontossagara 25 pedagogus és

legveégiil 20 pedagdgus jeldlte a csapatépitd coachingot (lasd. 3.27 abra).

1 2opci6 | 3opcié | 4opcio |5 Osszesen:
opcio opcio
Egymas 1 2 14 12 73 102
iranti tisztelet valasz
Egymas 1 - 14 13 74 102
valasz
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munkaja

iranti tisztelet

Problémak 1 3 14 26 58 102
megbeszélése valasz
kollektivan
beliil
csapatépito 7 14 23 27 31 102
kirandulas valasz
csapatépito 10 7 25 29 20 102
coaching Osszesen
felhivni a 5 14 23 35 25 102
figyelmet az Osszesen
intézményen
beliili
mentalhigiéné
fontossagara,
stratégiaira

3.27. abra A kiégés megeldzésének a legjobb mddja a pedagdgusok véleménye

szerint

Forras: Sajat szerkesztés

A kiégés megeldzéseére beérkezd valaszok szemléltetése diagramon (lasd: 3.28 abra).

21. On szerint mi lehet a legjobb médja a kiégés megelézésének? (az 1. valasz egyaltalan nem, az 5. a legjobb médja).
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3.28.  abra A kiégés megeldzésének a legjobb modja a pedagdgusok véleménye
szerint

Forrés: Sajat szerkesztés, google tlirlap alapjan

21. Igényt tartana-e rendszeres intézményen beliili mentalhigiénés
programokra?

A kérdezett pedagogusok 64,7 % tartana igényt rendszeres intézményen beliili
mentalhigiénés programokra, ha lenne ra lehetéség és 35,3 % gondolja Ugy, hogy nem

tartana igényt a képzésre (lasd: 3.29 abra).

22. Igényt tartana-e rendszeres intézményen bellli mentalhigiénés programokra?

102 valasz

® igen
® nem

3.29.  ébra Igény mentalhigiénés programokra a pedagogusok részérdl

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan

22. Egy tizes skalan hany pontra értékeli jelenlegi felvilagosultsagat a
mentalhigiéné fogalom ismeretével, stratégiaival?

A kapott eredmények alapjan a 8-as opcidt jeldlték legtobben 19 pedagogus, ezt koveti
a 7-es opcio, melyet 15 pedagogus jelolt, a 10-es opcio, melyet 14 pedagogus jelolt €s
az 5 opcid, melyet 13 pedagodgus jelolt. 12 pedagogus jelolte a 9 opcidt, mig 9-9
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pedagdgus jeldlte a 3 és 6 opcidt. A 4 opciot 8 pedagogus, 2 opciot 2 pedagogus €s az
1 opcidt 1 pedagdgus (lasd: 3.30 dbra).

1 2 9 8 13 9 15 19 12 14
peda |peda |peda |peda |peda |peda |peda |peda | ped |peda

gogu | gogu | goégu | gogu | gogu | gogu | gogu | gogu | agdg | gogu
S S S S S S S S us S

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
opci opci | opci | opci opci | opci | opci opci | opci | opci

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

3.30.  abra A pedagogusok felvilagosultsaga a mentalhigiénérdl, annak
stratégiairol

Forras: Sajat szerkesztés

Egy tizes skéalan hany pontra értékeli jelenlegi felvilagosultsagat a mentalhigiéné
fogalom ismeretével, stratégidival kérdésre kapott valaszok abrazolasa diagramon

(lasd: 3.31 abra).

23. Egy tizes skalan hany pontra értékeli jelenlegi felvildgosultsagat a mentalhigiéné fogalom
ismeretével, stratégidival? (Kérem jeldlje be az ala... nem, a 10 jelentése: teljes mértékben felvildgosult)

20 mm1. W2 PN EE4 EE5 ENc BNV BN ENo N0

1.sor

3.31. abra A pedagogusok felvilagosultsaga a mentalhigiénérdl, annak
stratégiairol

Forras: Sajat szerkesztés, google tlrlap alapjan
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3.5 Kovetkeztetés
Kutatasomat Magyaroszagon, Szabolcs Szatmar Bereg Varmegyében, illetve

Karpataljan, Beregszaszi jaras pedagdgusai korében végeztem. Az online kérddivekre
102 pedagogustol érkezett valasz. Kutatdsom eredményeit a hipotéziseim igazolasanak
jegyében szeretném megvizsgalni.
Hipotéziseim a kovetkezok voltak:
H1: Ugy vélem, hogy a pedagdgusok tobbsége tulterheltnek érzi magat és
gyakran tapasztal érzelmi kimeriiltséget, mely a kiégés egyik legelso jele.
H2: Feltételezem, hogy a pedagdgusok elkotelezettek munkajukkal szemben ¢€s
a nehézségek ellenére sem hagynak el a pedagdgus szakmat.
H3: Véleményem szerint a valaszadok tobbsége nem vesz igénybe kiilsé
segitséget a lelki megterhelések feldolgozéasahoz.
H4: Feltételezem, hogy azok a pedagdgusok, akik rendszeresen hazaviszik a
munkat, magasabb szintli kimeriiltségrél szdmolnak be, mint azok, akiknek

sikeriil elvalasztaniuk a munkat és a maganéletet.

A vilaszok alapjan az elsd hipotézis, miszerint gy vélem, hogy a pedagdgusok
tobbsége tulterheltnek ¢érzi magat és gyakran tapasztal érzelmi kimertiltséget,
beigazolodott. Ugyanis a valaszadok 62,8 %-a gyakori vagy nagyon gyakori
faradsagrol, talterheltségrél szamolt be, mig 29,4 %-a érzi magat talterheltnek,
kimertiltnek.

A masodik hipotézis, miszerint feltételezem, hogy a pedagdgusok elkotelezettek
munkajukkal szemben ¢€s a nehézségek ellenére sem hagyndk el a pedagdgus szakmat
beigazolodott, ugyanis a valaszadd 102 pedagdgusbol 62 pedagdgus gondolja ugy,
hogy nem gondolkodott palyaelhagyason és a nehézségek ellenére is szereti a
munkdjat, mig 32 pedagégus ugy nyilatkozott, hogy igen, gondolkodott
palyaclhagyason, de a nehézségek ellenére folytatja a munkéjat. Es Osszesen 8
pedagogus vélekedett ugy, hogy ha lehetdésége engedné elhagynd a pedagdgus
szakmat.

Tehat elmondhatjuk, hogy Osszeségében a 102 valaszaddo pedagdgusbol 94
pedagogus a nehézségek ellenére is szereti a pedagogus szakmat €s a nehézségek
ellenére is folytatja tevékenységét.

A valaszok alapjan a harmadik hipotézis, miszerint a valaszadok tobbsége nem vesz

igénybe kiilsé segitséget a lelki megterhelések feldolgozasdhoz, részben tdmasztjak

62



ala, ugyanis a leggyakoribb megkiizdési stratégianak az imadsagot, a hit erdsitését
jelolték, osszesen 77 pedagdégus alkalmazza hetente, naponta. Mésodik opcionak
jelolték, dsszesen 75 pedagogus, hogy probaljak dertisen felfogni a dolgokat, vagyis
nem vesznek igénybe kiilsd segitséget a lelki megterhelések feldolgozasahoz.
Harmadik leggyakoribb valasznak mar a problémak megbeszélését a kollégakkal
jelolték, 62 pedagogus, €s ezt kovetden 53 pedagogus jeldlte az olvasast, vagyis megint
csak nem vesznek igénybe kiils6 segitséget.

Tehat, a pedagdgusok tobbsége, 95 pedagdgus nem, vagy csak néha tart igényt
csapatépito kirandulésra, 92 pedagdgus csapatépitd coachingra, és 78 pedagdgus nem,
vagy csak néha sportol. A munka és a szabadid6 tudatos helyreallitasat is a tobbség,
vagyis 54 pedagogus soha, vagy csak néha alkalmazza.

A negyedik hipotézisem, miszerint feltételeztem, hogy azok a pedagdgusok, akik
rendszeresen hazaviszik a munkdt, magasabb szintli kimeriiltségrél szamolnak be,
mint azok, akiknek sikeriil elvalasztaniuk a munkat és a maganéletet, beigazoldodott.
A beérkezO adatok aldtdmasztjak a feltételezést, ugyanis a pedagdgusok 86, 3%
szdzaléka hetente, naponta folytatja munkahelyi teenddit otthondban is, amibdl mar
lehet kdvetkeztetni a pedagogusok tilterheltségére, kimeriiltségére.

Tovabba tobb kérdeés adatai is alatamasztjak a feltételezést, példaul a pedagdgusok
99% -a gondolja gy, hogy megnovekedtek a pedagoégusokkal szembeni elvarasok,
illetve a tovabbi teend6k végzése munkahelyén kiviil kérdésre beérkezé adatok is
alatamasztjak a feltételezést. Ugyanis a pedagogusok 63 % jeldlte az egyéb munkékat,
amibe beletartozik masodallason kiviili plusz munkadk véllalasa, haztartas koriili
feladatok, tovabba a pedagdgusok 32 % gyerekek ellatasat, gondozasat jelolte, 16-16
% masodallasban dolgozik és tanul, mig 13 % sziildket is gondoz.

A mindennapokban mindezek elvégzése mellett a pedagogusok 86 % még
munkahelyi teenddit is haza viszi és nem marad ideje, energidja a feltdltédésre, ami

magasabb szintll kimeriiltséghez vezet.

63



OSZEFOGLALAS

Osszeségében elmondhatjuk, hogy a kapott adatok alatidmasztottak a feltételezéseket,
miszerint a pedagdgusok tulterheltek ¢és gyakran tapasztalnak érzelmi, fizikai
kimeriiltséget, de mindezek ellenére kitartanak szakmajuk mellett és a nehézségek
ellenére is folytatjadk pedagogiai tevékenységiiket. Elmondhatjuk tovabba, hogy a
pedagdgusok tobbsége nem vesz igénybe kiilsd segitséget a lelki megterhelések
feldolgozasahoz, de a kapott adatok alapjan a pedagdégusok tobbsége igényt tartana
lelki feltoltodésre kozérzetiik javitasa érdekében. Ugyanis a leggyakoribb megkiizdési
stratégianak az imadsagot, a hit erdsitését tartjak, illetve probaljak dertisen felfogni a
dolgokat. A beérkez6 adatok alapjan szeretném kiemelni, hogy a pedagogusok a kiégés
megeldzésének szempontjabol az egymas iranti- és egymas munkaja iranti tiszteletet
tartjak a legfontosabbnak.

Igyekezziink hat nem csak a pedagdgusok irdnt, hanem minden embertarsunkkal
szemben, ugy sziilokkel, mint a gyerekekkel empatikusabbak, alazatosabbak lenni,
mert az egylittmitkddés elengedhetetlen a hatékony pedagogiai munka, a didkok sikere
¢és a pozitiv iskolai 1égkor megteremtéséhez. Hiszen a pedagogiai tevékenység
oktatdsa a feladatuk. Ez a felel6sségteljes munka azonban csak egy mentélisan
egeészséges pedagogustdl varhatd el, aki empatikusabb, tiirelmesebb, kreativabb és
jobban képes kezelni a konfliktusokat. Ugyanis lelki egészségiik védelme nem egyéni
feleldsség, hanem a munkaltatok és a tarsadalom kozos érdeke is, melyhez sziikségiik
van tdamogatd munkakdrnyezetre, illetve munkajuk fontossdganak elismerésére.

Mindezeket Osszefoglalva kijelenthetjiik, hogy a pedagogusok lelki egészsége
kulcsfontossagli nem csak sajat testi-lelki épségiik érdekében, hanem a hatékony
oktatas és a jol miikodo iskolai kozosségek szempontjabdl is. A tudatos megkiizdési
stratégidk alkalmazasa, a tdmogatd kornyezet és a tarsadalmi elismerés mind
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a pedagoégusok hosszu tavon is képesek legyenek magas

szinvonalon ellatni feleldsségteljes munkajukat.
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PE3IOME

3araqomM MO)KHA CKasaTH, 10 OTPMMaHi JIaHl MiATBEP/KYIOTh MPUIYIICHHS PO Te,
10 BYUTEN IEPEBTOMIICHI YacTO BiT4yBalOTh EMOIIIiHE Ta (i3UYHE BUCHAKCHHS, aJie,
HE 3BaYKAIOYM HA BCE 1€, BOHU TPUMAKOTHCS CBOET Mpodecii Ta MPOJOBXKYIOTh CBOIO
MearoriyHy JisJbHICTh HE3BaXKAalOuW Ha TpyAHOIl. MoO)XHa TaKoXX CKa3aTH, IO
OUTBHIIIICTh BUMTEIIB HE KOPUCTYIOTHCS CTOPOHHBOKO JOTIOMOTOK ISl OOpOTHOM 3
MICUXIYHUMH CTPECOM, ajie¢ BHXOJASYU 3 OTPUMAHUX JAHUX, OUIBLIICTH BUYHUTEIIB
noteOyBaii O JYXOBHOTO MOMOBHEHHS, 00 MOKPAIIUTH CBOE CaMOMOYYyTTs. Tomy
[0 BOHM BBAKAIOTh MOJIUTBY 1 3MIIHEHHS BipU HANMOUIMPEHINION CTPATETi€lo
MOJOJIaHHs, 1 HaMararoThCs CHPUHMATH BCE CIOKiHHOK. BuXoasuw 3 OTpUMHHX
JaHUX, XOTUIOCSA O IMiJIKPECIIUTH, IO BYUTENl BBAKAIOTH IMOBAry OJUH JIO OJHOTO
HABaXXJIMBIIIUM 3 TOYKH 30pYy MPODITaKTHKH MPOPECIiTHOr0 BUTOPAHHS.

Toxx HamaraiiMocst 6yTH YyHHIIIUMHU Ta CKPOMHIIIMMU HE JIMIIE 0 BUYUTENIB, a i
JI0 BCIX HAIIMX CITIBBITUYM3HHKIB, OATHKIB 1 AITCH, aT)Ke CITIBIIpAI € BaXXJITMBOIO JIJIs
eeKTHUBHOI NIeIaroriyHoi pOOOTH, YCIiXy YUHIB Ta CTBOPEHHS MO3UTHUBHOI MIKLITEHOT
aTMocdepu. AJpKe Tearorivyia JisUIbHICTh € HaJ3BUYaliHO BaXJIMBOIO Y CYCITUIBCTBI,
OCKINIbKU 1XHE 3aBJIaHHS — BUXOBAaTH Ta HABYaTH MaOyTHE MOKONiHHA. OAHAK TaKoi
BIJIMOBIAAIbHOT pOOOTH MOXHA OYIKYBaTH JIMIIE BiJ MCUXIYHO 3I0POBOTO BUMTETS,
AKUN € OuIbIl YyHHUM, TEpIUIAYUM, TBOPYMM 1 3JaTHUM Kpalle BHpIlIyBaTH
koH(pmiktH. ToMy 1m0 3axuCT iX NCHXIYHOTO 3/0pOB’S — 1€ He ocolucra
BIJIMOBIAANBHICH a CIIbHA BiJIMOBIAATBHICTh, POOOTOIABIIIB 1 CYCHUIBCTBA, IS YOTO
BOHU MOTPEOYIOTh CHPUATIMBOTO POOOUYOTo CEepeloBUINA Ta BU3HAHHS Ba)KIIMBOCTI
iXHBOT pOOOTH.

[lincymoByr04YM Bce 1€, MOXKHA CKa3aTd, IO TCUXIYHE 370pOB’S BUMUTEJIB Mae
BUpIIaNIbHE 3HAYEHHS HE JIUIIE JUJIS IXHBOTO BJIACHOTO (hi3MYHOTO Ta TCHXIYHOTO
30pOB’s, ayje M s ePeKTHUBHOI OCBITH Ta J00pe (YHKLUIOHYIYOi MIKIIBHOT
CHUTBHOTH. BUKOPHCTaHHS CBIIOMUX CTpATET1i OONAHHS, CIPHUSITINBE CEPEIOBHUIIIE
Ta COIliaJibHEe BU3HAHHS MOXYTh CIPHUATH TOMY, OO BYHMTEN MOTJIM BHKOHYBAaTH

CBOIO BIANOB1IaIbHY pOOOTY Ha BUCOKOMY PiBHI B IOBFOCTPOKOBIH NMEPCIEKTUBI.
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MELLEKLET 1.

Online kérdoiv a pedagégusok felé

A pedagogus lelki egészsége, megkiizdési stratégiai
Kedves Pedagogus!

Kornicki Maria vagyok, a II. Rékoczi Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskola, MA Tanito
szakos végz8s hallgatdja. A kérddiv kitdltésével On hozzajarul kutatdsom
megval6sitasdhoz, mely a pedagdgusok lelki egészségét, megkiizdési stratégiait hivatott

vizsgalni Karpataljan, illetve Magyarorszagon, Szabolcs Szatmar Bereg Varmegyében.

A kérd6iv anonim, az itt megosztott informéciok sehol sem keriilnek kozzétételre,
kizarolag statisztikai elemzés c€ljabol keriilnek felhasznalasra. Kitoltése mindossze tiz

percet vesz igénybe.

Eldre is kdszondm a kitdltést €s a hozzajarulast kutatdisom megvalositdsdhoz!

Kutatasi kérdések
1. Neme:
e nd
o férfi

2. Jelenlegi munkahelye:
e Karpatalja,

e Magyarorszag
3. Sziiletési helye:

o Karpatalja

e Magyarorszag

4. Jelenlegi lakhelye?
o [Kaérpatalja
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Magyarorszag

Telepiilés vagy varos megnevezése:

sajat valasz

Hény éve dolgozik pedagdogusként?

1-10 éve
10-20 éve
20-30 éve

30- ennél tobb

Milyen tipusu intézményben dolgozik jelenleg?

6voda
elemi iskola (
altalanos iskola (Ukrajnaban gimnazium)

kozépiskola (Ukrajnéban liceum)

Milyen beosztasban tevékenykedik jelenleg az oktatasban?

intézményvezetd
intézményvezetd helyettes
tanar

tanito

6vond

Milyen teenddket végez még f6 munkahelyén kiviil? (tobb valasz is adhato)

gyerek (gyerekek) gondozasa

szll6 (sziilok) gondozasa
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e masodallas
e tovabbi tanulmanyok

e cgyéb munkak

10. A munkaidd leteltével haza viszi-e otthonaba munkahelyi teenddit, illetve

mennyi id6t tolt otthondban munkahelyi teenddkkel?

e nem viszem haza a munkat
e havonta két-harom orat
e hetente két-harom orat
e naponta 1-két orat orat

e naponta 1-2 6ranal tobbet

11. On szerint az utdbbi években megnovekedtek-e a pedagdgusokkal szembeni
elvarasok?

e igen

e Nnem
12. Ha igennel valaszolt, On szerint minek tulajdonithatok a nagyobb elvarasok?

(tobb valasz 1s megjelolhetd)

e a fizetésemelésnek

e a haboru kitorésével jaro plusz feladatoknak

e atechnoldgia fejlédése

e asziilok feldli tobb elvaras

e a fenntartd, intézményvezetd feldli tobb elvaras

e a sziilék elfoglaltsagabol (esetleg hanyagsagabol) kifolyolag tobb feladat harul
a pedagdgusokra

13. Tulterheltnek érzi-e magat jelenlegi €lethelyzetében?
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(Kérem jeldlje be az alabbi skalabol, melyben az 1 jelentése: egyaltalan nem, a 5

jelentése: nagyon tulterheltnek érzi magat)

14. Gondolkodott-e valaha palyaelhagyason?

e igen, ha lenne egyéb lehetéségem elhagynam a szakmat
e igen, de a nehézségek ellenére folytatom a munkam

e nem, a nehézségek ellenére is szeretem a munkam

15. Kihatassal volt-e a haboru kitorése, illetve az ezzel jard veszélyhelyzet,

nehézségek egészségi allapotara?

e igen
e Nnem
e talan
16. Milyen habort okozta nehézséggel, esetleg veszteséggel kellett megbirkoznia?

e az Ukrajnabol vagy belsé Ukrajnabol érkezd gyerekek integralasa
e az otthon elvesztése

e meglévo vagyon elvesztése

e meglévo statusz elvesztése

e szeretett személy (személyek) tavolléte

o szeretett személy (személyek) elvesztése

17. Az alabbi kérdésekkel a Maslach Burnout Inventory (MBI) egy széles
korben hasznalt kérdéiv harom dimenzidjat szeretném szemléltetni. Milyen gyakran

tapasztalja (tapasztalta) sajat magan az adott érzéseket?
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nem
fordult

elo

néha

elofordul

hetente

eléfordul

minden
nap

elofordul

1.Erzelmi

kimeriiltség: ~ Ugy

érzem, hogy
érzelmileg
kimeriilok a
tanitashan

Erzelmi kimeriiltség:
Ugy érzem, hogy a

tanitas frusztral.

2.Deperszonalizacio:
Ugy érzem, hogy
kevésbé tor6dom a
gyerekekkel,  mint
kellene.

Deperszonalizacio:

Ugy érzem, kevésbé
torédom a
munkammal, mint

kellene.

3.Személyes
teljesitmény
csokkenése: Ugy
érzem, nem vagyok
képes megfeleléen
elvégezni a

munkamat.

Személyes
teljesitmény
csokkenése: Ugy

érzem, a munkam
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nem hoz

eredményeket.

18. A stresszbol, kiégésbdl kifolyolag alakult-e ki Onnél fizikai vagy mentalis

betegség (betegségek)?

nem alakult ki

e igen, fizikai
e igen, mentalis

e mindkett6

19. Tisztdban van-e a megkiizdési stratégiak sokszintiségével?
e igen
e Nnem
20. Az alabbi megkiizdési stratégiak koziil melyiket alkalmazta (alkalmazza) és

milyen gyakran?

Ne
m,

soh

Né
ha

Hete

nte

Napo

nta

Mind
ig,
amik
or
1dom
enged

te

Pihenés
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Olvasas

Problémak
megbeszél
ése a
kollégakk
al

Tanulas

Csapatépit
5

kirandulas

Imédsag, a
hit

erositése

Probalja
dertisen
felfogni a

dolgokat

Csapatépit

0 coaching

A munka
és a
szabadid6
tudatos
helyreallit

asa

Sport
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21. On szerint mi lehet a legjobb modja a kiégés megelézésének? (t6bb vélasz is

megjelolhetd)

e cgymas iranti tisztelet

e egymas munkdja iranti tisztelet

e probléméak megbeszélése a kollégakkal
e csapatépitd kirandulas

e Csapatépitd coaching

e felhivni a figyelmet az intézményen beliili mentalhigiéné fontossagara, illetve

stratégdira
22. Igényt tartana-e rendszeres intézményen beliili mentalhigiénés programokra?
e igen
e Nnem
23. Egy tizes skéalan hany pontra értékeli jelenlegi felvilagosultsagat a

mentalhigiéné fogalom ismeretével, stratégidival?

(Kérem jeldlje be az alabbi skalabol, melyben az 1 jelentése: egyaltalan nem, a 10

jelentése: teljes mértékben felvilagosult)
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Melléklet 2.

Abrik jegyzéke

1. abra A lelki egészségvédelem teriiletei, 14. oldal.

abra A Yerkes-Dodson torvény, a stressz és a teljesitmény kapcsolata, 27.

oldal.

Yerkes-Dodson térvény

eros

ny

QL

teljesitm

alacsony izgalmi szint

magas




abra. A Yerkes-Dodson térvény Rice kutatasai alapjan 29. oldal.

A Yerkes-Dodson torvény
Arousal

Eustressz — oromteli, vallalhato Distressz -karos
< L

Feszilt figyelem

<

Kizdelem

Komfort
_zéna_ |

hatékogysag

~
~
~

~
N
Kreativitas, >-o"Vo%¢s

arousal / stressz
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Teljesitmény

Kényelmi Zona

abra Az optimalis arousal szint 32. oldal.

Optimum platé

Kimeriilés

Faradtsag

Rossz egészség

Kreativ stressz

A4

Arousal szint
A 4

Rombolo stressz

Kreativ motivacio

A szervezet kémiai rendszere megvaltozik, ellenorizetlen,
alapszintu készségek és reakciok, elharito mechanizmusok

Megoldas Az immunrendszer hatékonysaga csokken

Kreativ Betegség
tevékenység
2 \ 4
N Stresszkezelés Tiinetek, betegségek kezelése
Z a kivalto okok maradnak —
E ujabb (figyelmeztetd) betegségek,
z eszkalacio
g
=
<
y A 4

Egészséges Megoldas

életmod
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5. abra A kérddivre valaszolo n6 és férfipedagogusok aranya 46. oldal.

1. Neme?
102 vélasz
® N6
@ Ferf
85,3%
6. abra. A pedagogusok munkahely szerinti felosztasa 46. oldal

2. Jelenlegi munkahelye?

102 vélasz
@ Karpatalja, Kaszonyi Kistérség
@ Magyarorszag, Hétvezér Baptista
Altalanos Iskola, Ovoda és AMI
7. abra A pedagogusok szarmazasuk szerinti bemutatasa 47. oldal.
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3. Sziiletési helye?
102 vélasz

@ Karpatalja
@ Magyarorszag

b

8. ébra A pedagdgusok jelenlegi lakhelylik szerinti csoportositasa 47. oldal.

4. Jelenlegi lakhelye?

102 vélasz
@ Karpatalja
@ Magyarorszag
9. abra A pedagdgusok munkaviszonyanak abrazolasa 48. oldal.
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6. Hany éve dolgozik pedagégusként?
102 vélasz

@ 1-10év

@ 10-20 év

® 20-30 év

@ 30-ennél tobb

10. abra. Munkahely tipusanak bemutatdsa 49. oldal.

7. Milyen tipusu intézményben dolgozik?
102 vélasz

@ 6voda
@ clemiiskola (altaldnos iskola)
@ Adltalanos iskola (Ukrajnaban gimnazium)

@ kozépiskola (Ukrajnaban liceum)
7.8% L
@ Opcié: 5

@® clemiiskola

11. abra A pedag6gusok munkahelyi beosztasanak a tipusa 49. oldal.
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8. Milyen beosztésban tevékenykedik?
102 vélasz

@ intézményvezetd

@ intézményvezets helyettes
© tanar

@ tanito

@ 6vond

12. abra A pedagogusok munkahelyén kiviili teenddinek bemutatasa 50. oldal.

9. Milyen teenddket végez még fé munkahelyén kivil?
102 véalasz

gyerek (gyerekek) gondozasa,

o,
ellatésa 32(31.4%)

szll6 (sz2016k) gondozasa,
ellatasa

masodallas 16 (15,7%)
tovabbi tanulmanyok 16 (15,7%)

egyéb munkak 64 (62,7%)
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13. abra A pedag6gusok munkahelyi teenddik otthonukban val6 elvégzésének

id6tartama 50. oldal.

10. A munkaidé leteltével haza viszi-e otthondba munkahelyi teendéit, illetve mennyi idét tolt

otthonaban munkahelyi teendékkel?

102 vélasz

@ nem viszem haza a munkat
@ havonta 2-3 érat

@ hetente 2-3 6rat

@ naponta 1-2 érat

@ naponta 1-2 6randl tébbet

14. ébra A pedagogusokkal szembeni elvarasok megndvekedésére beérkezo

véalaszok 51. oldal.

11. On szerint az utébbi években megnévekedtek-e a pedagdgusokkal szembeni elvarasok?
102 valasz

® igen
@ nem
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15. abra A pedago6gusokkal szembeni nagyobb elvarasok okainak bemutatdsa 53.
oldal.

12. Ha igennel valaszolt, On szerint minek tulajdonithatok a nagyobb elvarasok? (tébb valasz is

megjel6lhetd)
102 valasz

a fizetésemelésnek 28 (27 ,5%)

a haboraval jard plusz

0,
feladatoknak 37 (36,3%)

atechnolégia fejlédése 43 (42,2%)

a szll6k fel6li tobb elvaras 22 (21,6%)

a fenntartd, az intézményvezetd
feléli tobb elvaras

31 szUl6k elfoglaltsagabol (esetleg
anyagsagabal) kifolydlag tébb f...

40 (39,2%)

53 (52%)

16. abra Mennyire érzik magukat tulterheltnek a pedagdgusok jelenlegi
élethelyzetiikben 53. oldal.

13. Tllterheltnek érzi-e magat jelenlegi élethelyzetében? (Kérem jelélje be az alabbi skalabdl,
melyben az 1 jelentése: egyaltaldn nem, a 5 jelentése: nagyon tulterheltnek érzi magat)

102 vélasz

40
37 (36,3%)
30

30 (29,4%)

20

10

1(1%) 7 (6,9%)
|

1 2 3 4 5

17. abra A pedagogusok véleménye a palyaelhagyassal kapcsolatban 54. oldal.
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Karpataljai | Magyarorszagon | Osszesen:
pedagogusok | dolgozé
Pedagiogusok
4. opcio 6 2 8
Igen, ha lenne egyéb
lehetéségem elhagynam
a szakmat
5. opcio 15 17 32
Igen, de a nehézségek
ellenére folytatom a
munkam
6. opcio 31 31 62

Nem a nehézségek ellenére

is szeretem a munkam

18. abra A pedagoégusok véleménye a palyaelhagyassal kapcsolatban 54. oldal.
Karpataljai | Magyarorszagon | Osszesen:
pedagogusok | dolgozé

Pedagiogusok
7. opcio 6 2 8

Igen, ha lenne egyéb

lehet6éségem elhagynam

a szakmat

8. opcio 15 17 32

Igen, de a nehézségek

ellenére folytatom a

munkam
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9. opcio 31
Nem a nehézségek ellenére

is szeretem a munkam

31

62

19. abra A pedagogusok véleménye a palyaelhagyéssal kapcsolatban 54. oldal.

14. Gondolkodott-e valaha palyaelhagyason?
102 valasz

a munkam
@ nem, anehézségek ellenére is szeretem
w a munkam
20. abra A haboru kitorésének hatasa a pedagogusok egészségére 55. oldal.

15. Kihatassal volt-e a habor kitérése illetve az ezzel jaré veszélyhelyzet, nehézségek egészségi

allapotara?
102 vélasz

@ igen, halenne egyéb lehetdségem

elhagynam a szakmat
@ igen, de a nehézségek ellenére folytatom

® igen
® nem
O talan
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21. abra A habort kitorésének hatasa a pedagdgusok egészségére56. oldal.

Kérpataljan Magyarorszagon Osszesen

tevékenykedd tevékenykedd 102

pedagdgusok pedagdgusok

Igen 21 pedagogus 6 pedagogus 27
pedagbdgus

Nem 42 pedagbgus 30 pedagogus 42
pedagbdgus

Talan 33 pedagogus 13 pedagogus 33
pedagbdgus

22. abra Haboru okozta nehézségek, veszteségek, amelyek az utdobbi években

harultak a pedagogusokra 57. oldal.

16. Milyen haborl okozta nehézséggel, esetleg veszteséggel kellett megbirkéznia?
87 vdlasz

az Ukrajnabdl, belsd Ukrajnabdl

o,
érkezé gyerekek integralasa 31(356%)

az otthon elvesztése 4 (46%)

meglévé vagyon elvesztése -3(3,4%)

meglévd statusz elvesztése 6 (6,9%)

szeretett személy (személyek)
tavolléte

szeretett személy (személyek)
elvesztése

53 (60,9%)

8(9,2%)
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23. abra Maslach Burnout Inventory (MBI) dimenzidinak a gyakorisadga a

pedagogusok korében
nem néha hetente naponta
fordul eléfordul eléfordul eléfordul
el
4. FErzelmi kimeriiltség: | 54 24 16 8
Ugy érzem, hogy érzelmileg | pedagogus | pedagogus | pedagdgus | pedagogus
kimeriilok a tanitdsban
« Erzelmi kimeriiltség: | 62 36 2 2
Ugy érzem, hogy a pedagogus | pedagogus | pedagdgus | pedagdgus
tanitas frusztral.
e Deperszonalizacio: 67 28 7 -
Ugy érzem, hogy pedagdgus | pedagogus | pedagogus
kevésbé torédom a
gyerekekkel, mint kellene.
5. Deperszonalizacio: | 56 39 7 -
Ugy érzem, kevésbé pedagogus | pedagdgus | pedagogus
torodom a munkammal,
mint kellene.
6. Személyes 54 33 12 3
teljesitmény pedagogus | pedagdgus | pedagogus | pedagdgus
csokkenése: Ugy érzem,
nem vagyok képes
megfelelden elvégezni
a munkamat.
e Személyes 41 41 16 4
teljesitmény pedagdgus | pedagogus | pedagogus | pedagdgus

csokkenése: Ugy érzem,

a munkam nem hoz
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eredményeket.

26. abra A Maslach Burnout Inventory (MBI) dimenzi6i gyakorisaganak abrazolasa

diagramon 58. 4bra.

17. Az alabbi kérdésekkel a Maslach Burnout Inventory (MBI) egy széles kérben hasznalt kérdéiv harom
dimenzidjat szeretném szemléltetni. Milyen gyakran tapasztalja (tapasztalta) sajat magan az alabbi érzéseket?

Il nem fordul els M néha eléfordul I hetente eléfordul [l naponta eléfordul
60

40

20

&

b\‘P".

27. dbra Betegségek kialakulasa stresszbdl kifolyolag, a pedagdgusok korében 59.
oldal.

18. A stresszbdl, kiégésbél kifolyélag alakult-e ki Onnél fizikai vagy mentalis betegség
(betegségek)?

102 vélasz

@ nem alakult ki
26,5% @ igen, fizikai

@ igen, mentalis

@ mindketts kialakult
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28.4abra Betegségek kialakulasa stresszbdl kifolydlag, a pedagdgusok korében 59.

oldal.
Osszesen Kaszonyi Hétvezér
102 valasz Kistérség Baptista
pedagdgusainak Al és AMI
valaszai pedagodgusainak
valaszai61l
Nem 61 32 29
alakult ki
Igen, 27 14 13
kialakult
fizikai
Igen, 8 2 6
kialakult
mentalis
mindkettd 6 4 1
kialakult

29. dbra A megkiizdési stratégidk sokszintiségének ismerete a pedagdgusok részérol

60. oldal

19. Tisztaban van-e a megklzdési stratégidk sokszinliségével?

102 valasz

® igen
® nem
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30. abra Megkiizdési stratégiak alkalmazésa és gyakorisaga 61. oldal.

Nem, soha | Néha | Hetente | Naponta | Osszesen:
Pihenés 1 56 17 28 102
valasz
Olvasas 9 40 26 27 102
valasz
Problémak megbeszélése 3 37 27 35 102
a kollégakkal valasz
Tanulas 8 54 25 15 102
valasz
Csapatépito 27 68 7 - 102
kirandulas valasz
Imadsag, a hit 4 21 17 60 102
erositése valasz
Probalja dertisen - 27 19 56 102
felfogni a dolgokat valasz
Csapatépito 49 43 9 1 102
coaching valasz
A munka és a szabadido 6 48 25 23 102
tudatos helyreallitasa valasz
Sport 25 53 13 11 102
valasz

31. abra Megkiizdési stratégiak alkalmazasa és gyakorisaga 61. dldal.

20. Az aldbbi megklizdési stratégidk kdzil melyeket alkalmazza és milyen gyakran?

B nem, soha M néha hetentz B naponta

pihenés alvasss problemak
megheszslese a
kollégékkal

tanulds csapalépitd kirandulas, imads ag, a hit erositése

kikapcsolodas

probalja denisen
felfogni a dolgokat

csapatépiti czaching

amunkaés a
szzbadids Lidates

helyredllitisa
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32. 4dbra A kiégés megeldzésének a legjobb modja a pedagdégusok véleménye szerint

62. oldal.
Nem, soha | Néha | Hetente | Naponta | Osszesen:
Pihenés 1 56 17 28 102
valasz
Olvasas 9 40 26 27 102
valasz
Problémak megbeszélése 3 37 27 35 102
a kollégakkal valasz
Tanulas 8 54 25 15 102
valasz
Csapatépito 27 68 7 - 102
kirandulas valasz
Imadsag, a hit 4 21 17 60 102
erositése valasz
Prébalja dertisen - 27 19 56 102
felfogni a dolgokat valasz
Csapatépito 49 43 9 1 102
coaching valasz
A munka és a szabadidé 6 48 25 23 102
tudatos helyreallitiasa valasz
Sport 25 53 13 11 102
valasz
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33. abra A kiégés megeldzésének a legjobb mddja diagramon szemléltetve 63. oldal.
21. On szerint mi lehet a legjobb médja a kiégés megelézésének? (az 1. valasz egyaltalan nem, az 5. a legjobb maédja).

80
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34. abra Igény mentalhigiénés programokra a pedagogusok részérdl 63. oldal.

22. lgényt tartana-e rendszeres intézményen bellili mentélhigiénés programokra?
102 valasz

® igen
® nem
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35. dbra A pedagdgusok felvilagosultsdga a mentalhigiénérdl, annak stratégidirdl 64.

oldal.

1 2 9 8 13 9 15 19 12 14
pedag | pedag | pedag | pedag | pedag | pedag | pedag | pedag | pedag | pedag
ogus | Ogus | Ogus | Ogus | Ogus | Ogus | oOgus | oOgus | Ogus | Ogus
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
opcié | opcido | opcid | opcié | opcié | opcidé | opcié | opcid | opc opcio

i0

36. abra A pedagdgusok felvilagosultsaga a mentalhigiénérol, annak stratégidir6l 64.

oldal.

23. Egy tizes skalan hany pontra értékeli jelenlegi felvildgosultsagat a mentalhigiéné fogalom
ismeretével, stratégidival? (Kérem jeldlje be az ala... nem, a 10 jelentése: teljes mértékben felvildgosult)

20 mm 1.

15

| s

X

4

EEsS ENec BEE7

1.sor

Bl s

I o

Bl 10
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MOACHIOBAJIBHA 3AIIMCKA

S, Kopuinki Mapis TubopiBHa, cTymeHTKa, NiATBEPIKYIO, IO
BukopuctoByBana ChatGPT (https://chat.openai.com/) m1s penarysanus,
CTHIIICTHYHOI OOPOOKM TEKCTYy Ta NepeBipKH MOMMIOK y BIacHii poboTi. 51
3aBaHTaXxkuia cBoro podory 19.05.2025 poky 3 MeTO1O:
1. IloxkpaleHHs aKajeMidyHOrO CTHJII0 Ta MOBHOI INPaBMJIBHOCTI,
BKJIIOYalOYW [PaMaTHYHI CTPYKTYPH, IIyHKTYaLilO Ta JEKCHKY.

2. Ilepeknaj IHIIOMOBHMX TEKCTiB | CTHJIICTMYHE pejaryBaHHS
YKpaiHOMOBHUX PO3/iJIiB pOOOTH.

OtpumaHi TaKMM YMHOM JaHi OyJIM BUKOPUCTaHI Ul JOONPALFOBAHHS Ta

pellaryBaHHs TEKCTY 3 METOIO CTBOPEHHS OCTATOYHOT'O BapiaHTy poOOTH.

Kopuiuki Mapis TubopisHa, cTyeHTKa (}V\,}/- IRIY '
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HaykoBuii kepiBHWK / Ekcnept

Aetoplngiko Mpeba

nigpoaain

3akapnaTcbKui YropCcbKum iHCTUTYT iMeHi PepeHua Pakoui I

O6cAr sHanaeHnX noaioHocTen

KoediuieHT noaibHoCTi BU3Havae, Sik1i BiICOTOK TEKCTY MO BiAHOLLEHHIO [0 3aranbHoro obcsry TekcTy 6yno 3aHanaeHo B pisHuX mxepenax. 3BepHiTb yBary, Lo BUCOKI
3HaYeHHs1 koediLlieHTa He aBTOMaTMYHO O3HaYalTh nnariat. 3BiT Mae aHanidyBaTu KOMMNETEHTHa / ynoBHOBaxeHa ocoba.

9.43% 3.36%
9.43% 3.36%
K1
25 10973 86267
HosxunHa dpasmn ans koediuieHTa noaibHocTi 2 KinbkicTb cnis KinbkicTb cumsonis

TpuBora

Y upoMy po3aini Bu 3HaiaeTe iHdhopmaLlito LWoJo TEKCTOBKX CNoTBOPeHb. Lli cnoTBopeHHs B TekcTi MoxyTb roBoputi npo MOXITUBI maxinynsuii B TekcTi. CnoTBOpeHHs B
TEKCTi MOXYTb MaTl HaBMWUCHWUI XapakTep, ane YacTille xapakTep TeXHIYHUX MOMUIOK NPy KOHBEPTALIii JOKYMEHTa Ta oro 36epexeHHi, ToMy M1 peKOMeHAYEMO Bam
niaXoAuTY [0 aHanidy Lboro Moayns BiAnoBsiaansHo. Y pasi BAHUKHEHHS 3anuTaHb, MPOCUMO 3BepTaTUCs A0 HaLLOi Cry»6u NigTpuMKu.

3amiHa 6yks R 0
IHTepBanu 0
MikponpoGinu J 0
Bini 3Haku 6
Mapadpasn (SmartMarks) a 62

Mopi6HoCTi 3a cnuckom axepen

Hwxkye HaBegeHuin cnncok axepen. B Lbomy cnvcky € pxxepena i3 pisHnx 6a3 gaHux. Konip Tekcty o3Hayae B skoMy akepeni BiH OyB 3HanaeHuii. Lli pxepena i 3Ha4eHHs
KoediuieHTy MopibHocTi He BinoGpaxatoTb npsiMoro nnariaty. HeobxigHo BiAKPUTM KOXHE [Mxepeno i npoaHaniayBaTy 3micT i NpaBuIibHICTb 0hOpMMEHHs Axepena.

10 HanpgoBLMX dpa3s Konip TekcTy
MOPAOKOBUIA KINBKICTb INEHTUYHUX
HOMEP HA3BA TA AOPECA [XKEPEIIA URL (HA3BA BA3M) CIIB (®PATMEHTIB)

1 https://epa.oszk.hu/00000/00035/00049/2001-05-ta-Tobbek-Tanulhato.html 59 0.54 %
2 https://dolgozattar.repozitorium.uni- 53 0.48 %

bge.hu/27267/1/Goda_Domonkos_Zsolt URMCBQ_2020_Szakdolgozat_BA.pdf

3 https://real-j.mtak.hu/25589/26/iskolakultura_2023_7.pdf 52 0.47 %

4 https://docplayer.hu/1564619-A-mentalhigiene-es-az-egeszsegmegorzes-lehetosegei-a- 48 0.44 %
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