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A Kkiégés kialakulasa és megelozése

A segito hivatds sordn az egyén legfobb munkaeszkoze a sajct
személyisége, amelynek védelme, ha 1igy tetszik, ,karbantartdsa”
Jokozott figyelmet, tudatossdgot és felelosségudllaldst igényel.

A pedagogusok mint segito hivaltdst gyakorlok, igen gyakran ki
vannak téve a kiégés veszélyének. Lelki egészségtik nem tekintheto
magdniigynek: viselkedeésiikkel mintdt nyujtanak azoknak a
tanitvdanyoknak, akiket nevelnek, oktatnak. Ez a mintanyujtds

észrevétlen és az élet minden teriiletére kiterjedhet.

Bevezetés

nek a védelme, ha ugy tetszik, ,.karbantartasa” fokozott figyelmet, tudatossagot

¢s felelosségvallalast igényel az egyén ¢€letében. A kiilonb6z6 szakmai helyzetek
kihivasok elé allitjak a segitéket, ugyanis felel6sségvallalasuk kiterjed a munkajuk
soran rajuk bizott személyekre is. A kettds felelosségvallaldson tal hivatasuk gyakorlasa
soran fokozott lelki és olykor fizikai megterhelésnek vannak kitéve, amely lenyomatot
képez, akar nyomot is hagy sajat testi, lelki, szellemi egészségiikon, éppen ezért felbe-
csiilhetetlen értéke van a tudatos szakmai jelenlétnek, felelésségvallalasnak. Az egyén a
személyiség védelme, ,.karbantartasa” nélkiil kockaztatja az egészségét, és bekovetkez-
het, hogy nem tudja betdlteni valasztott szerepét, onmaga is segitségre szorul. Ennek a
lenyomatnak, ,,nyomnak™ az egyik megnyilvanulasi forméja lehet a kiégés jelensége.
A pedagégusok mint segitd hivatdst gyakorlok igen gyakran ki vannak téve a kiégés
veszélyének, ami befolyasolja testi és lelki egészségiiket, munkateljesitményiiket, élettel
valo elégedettségiiket (Hakanen, Bakker és Schaufeli, 2006). A segitok feleldsséggel
tartoznak 6nmagukért, egészségiikért, valasztott hivatasukban ez fontos elkdtelezodés a
palyajuk kezdetétdl. Lelki egészségiik nem tekintheté maganiigynek: a segitok viselke-
désiikkel mintat nyujtanak azoknak a klienseknek, pacienseknek, gondozottaknak, tanit-
vanyoknak, akiket segitenek, apolnak, gondoznak, nevelnek, oktatnak. Ez a mintanytjtas
észrevétlen és az élet minden teriiletére kiterjedhet, példaul arra is, hogy hogyan tudnak
egészséges emberként 1étezni, hogyan tudnak megkiizdeni az 6ket éré kihivasokkal,
nehézségekkel, esetlegesen krizisekkel (Mihalka és Piko, 2018; Mihalka, 2022).

A pedagdgus szakma stresszes foglalkozas, szamos negativ vonatkozassal (Kokkinos,
2007; Paksi, Veroszta, Schmidt, Magi, Vords, Endrédi-Kovacsi és Felvinczi, 2015;
Veress, 2013). Mivel a nevelés, oktatds emberkdzpont hivatas, a tandroknak szamos
interperszonalis kapcsolatban kell helytallniuk. A kapcsolataiknak kiilonb6z6 szinterei
vannak, a didkokon tal a sziilokkel, a pedagdgustarsakkal, a vezetdkkel, a partnerintéz-
mények munkatarsaival, a tagabb kozosséggel folyamatos interakcioban vannak. Folya-
matosan naprakésznek kell lenniiik, felel6sséget kell vallalniuk dontéseikért, probléma-
megoldasukért, és kdzben inspirdlniuk, motivalniuk kell a tanitvanyaikat, ha sziikséges,

ﬁ segitd hivatas soran az egyén legfobb munkaeszkdze a sajat személyisége, amely-
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konfliktussal kell szembenézniiik. A didkok fegyelmezési kérdései, a tanulok motivacio-
janak hianya, valamint a kollégakkal, a sziilokkel valo kapcsolatban keletkezd kihivasok,
a szervezeti problémak, mint példaul a zsufolt osztalytermek, a ttlzott adminisztracid
vagy a szocialis timogatés hianya is hozzajarulhatnak a munkahelyi stresszhez, a kiégés-
hez és a munkaval valo elégedetlenséghez (Malinen és Savolainen, 2016; Schwarzer,
Schmitz és Tang, 2000). A negativ kovetkezmények magukba foglalhatnak pszichoszo-
matikus tiineteket, egészségkarosité magatartast, mentalis és fizikalis egészségiigyi prob-
lémakat (Kovess-Masféty, Sevilla-Dedieu, Rios-Seidel, Nerriére és Chan Chee, 2006).

A kiégés fogalma

A kiégés (burnout) jelenségének leirasara a tudomany tobb mint negyven éve vallal-
kozott, a pszichologia 1974 o6ta hasznalja a fogalmat, elséként az amerikai szarmazasu
pszichoanalitikus, Herbert Freudenberger alkalmazta azt. A kiégést Freudenberger a
kovetkezOképpen fogalmazta meg: ,,A szindréma kronikus, emocionalis megterhelé-
sek, stresszek nyoman fellépd fizikai, emocionalis, mentalis kimeriilés allapota, mely a
reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok elvesztésével jar, s melyet
a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo negativ attitlidok jellemeznek.”
(Fekete, 1991. 17.) A fogalom meghatarozasakor els6sorban az okokra és a lathatd, érzé-
kelhet tiinetekre koncentral Freudenberger, amelyet cinizmus, boldogtalansag, unalom,
kiilonboz6 pszichoszomatikus tiinetek és kronikus faradtsag jellemez (Bordas, 2010).

Maslach és Jackson (1982, 1986, 1996) fogalom-meghatarozasa eltér Freudenbergeré-
t6l: a kiégést komplex szocialis kontextusba agyazott, a személyiség masokkal, valamint
magaval szembeni attitlidjével kapcsolatos jelenségként definialja. Maslach és Jackson
feltarjak a kiégés jelenségének harom dimenzidjat: az emocionalis kimeriiltséget (amely
a kiégés vezeto tlinete, arra utal, hogy a személy érzelmi er6forrasai kiapadnak, ugy érzi,
hogy nincs semmi, amit masoknak pszichés szempontbol adhatna), a deperszonalizaciot
(amelyet a kliensekhez/tanulokhoz, a kollégakhoz és magahoz a munkéahoz vald nega-
tiv viszony jellemez), valamint a csokkent személyes hatékonysag érzését (amely arra
vonatkozik, hogy az egyén teljesitménye némileg eltér attol, amit 6nmagatol elvar, és
ehhez nagyfoku negativ dnértékelés is tarsul). A kiégés az érzelmileg megterheld inter-
perszonalis kapcsolatok sordn atélt egyéni stressz eredménye, amely foleg a human szfé-
raban dolgozoknal, a segitd foglalkozasoknal jelenik meg (Maslach és Jackson, 1982,
1986, 1996). A meghatarozas erdssége, hogy egyfajta tobbdimenziés konstruktumként
fogja fel a kiégést, viszont kdzel sem tarja fel ennek a nagyon Gsszetett jelenségnek min-
den dimenzigjat (Bordas, 2010).

Cherniss szerint a kiégés egy olyan folyamat, amelyben a stressz és a hajszolt munka
hatdsara a hajdanaban elkotelezett szakember eltavolodik munkajatol (Herr, 1997).
Cherniss fejlddési modelljében a kiégés kialakuldsdban harom egymadstol jol elhatarol-
hatd szintet nevez meg: 1. szint: a stressz észlelése, 2. szint: a stressz fizikai elfaradashoz,
érzelmi kimertiléshez vezet, 3. szint: védekez6 megkiizdés, ahol attitiid- és tulajdonsag-
valtozasok mennek végbe, megjelenik a kliensekkel szembeni cinizmus, a visszahtzodas
¢és az érzelmi elkiiloniilés (Takacs, 2006). Cherniss fogalom-meghatarozasaban kieme-
lendd, hogy bemutatja a kiégés kialakulasanak fokozatait, a kiégési folyamatot kijeldlve.

Tobb kutatd az okok felderitésében jeldlte ki a fogalom hatérait, a kiégés el6zményeit,
okait minden esetben a munkahoz, a munkahelyhez, illetve a munkavégzéshez kapcsol-
tak. A ,,maslach-i” meghatarozassal szinte egy idében Pines, Aronson és Kafry (1992)
a kiégés tlinetei mellett az allapotot kisérd érzelmek megjelenését is feltartak. A kiégést
az 6 megfogalmazasukban: ,¢rzelmi, fizikai és mentalis elfaradas jelzi, vagyis a sze-
mély allanddan faradtnak érzi magat. Ehhez a helyzethez jarul még az elhagyatottsag,
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a segitségnélkiiliség és a reménytelenség érzése, amikor munkajaban tapasztalt problé-
makkal magara hagyottnak érzi magat a személy. Ennek kovetkezménye a munkaval és
az ¢lettel kapcsolatban a lelkesedés teljes hianya [...], az alacsony onbecstilés.” (Takacs,
2006. 108.)

Schaufeli és Enzmann (1998) szerint a kiégés egy olyan folyamatos negativ elme-
allapot, amely a munkdhoz kapcsoloddan jelenik meg. A kimeriiltség mellett (ami az
elsédleges tiinet) a munkaban megjelenik a distressz, a csokkent hatékonysag érzése,
a diszfunkcionalis attitildok és viselkedésformak halmaza, és csdkken a motivacio,
a kiégés szinte észrevétleniil kifejlodik. A kiégés gyakran Ujratermeli dnmagat azaltal,
hogy a szindroméhoz kapcsolodoé stresszel, problémakkal valé megkiizdéshez inadekvat
stratégiakat valaszt az egyén. Schaufeli a szakirodalom altal bemutatott, tobb mint szaz
tiinetet egyetlen f6 indikatorra (kimertiltség) és négy kapcsolddo tiinetre (distressz, csok-
kent hatékonysag, diszfunkcionalis attitidok és viselkedés, csokkend motivacio) sziikiti
le (Schaufeli, 2006). A meghatarozas eldnye, hogy 0sszefoglalja a tiineteket, illetve a
kiégés kialakulasanak eldfeltételeit, és kijeloli a megjelenési teriileteket (Bordas, 2010).

A munkahelyi kiégéshez kapcsolodo fogalom-meghatarozés soran a munkahelyi kap-
csolatokban rejld stressz-tényezok alapjan ragadjak meg a jelenséget, megjegyzendo,
hogy az individualis, az interperszonalis és a kdrnyezeti meghatarozottsag egyarant
megjelenik (Kovacs, 2006). A kezdeti munkara iranyuld fokusz mellett folyamatosan
fordult az egyén, a tarsas kdzegben rejld jellemzok, miikddések felé a kutatok figyelme.

Osszefoglalva a mi értelmezésiinkben a kiégés elhtizodd érzelmi megterhelés és
stressz hatdsara kialakuld érzelmi, mentalis és fizikalis kimeriilés, amelynek sordn a tar-
sas interakcidikban az egyének nem képesek realisan megitélni sem 6nmaguk, sem a kor-
nyezetiikben 1év6 személyek viselkedését, teljesitményét. Gyakori a negativ 6nértékelés,
a valdsagnal negativabb tarsészlelés. A munkahoz kapcsolodo célok leértékelddnek,
a munkavégzés 6rome és az alkotd lelkesedés eltlinik, az egyén megkiizdési képessége
sériil (Mihalka, 2015, 2022).

A definici6 megalkotasa, a kiégés felismerése, illetve a személyek viselkedésében
megjelend tlinetek elkiilonitése nehéz feladat, ugyanis az egyén érzelmi kimeriilé-
sében, deperszonalizacidjaban, teljesitménycsokkenésében szerepet jatszhat sok mas
tényez0, jelenség, példaul a helfer-szindroma (Fekete, 1991), a kifaradas (Kollar, 2014),
a depresszio (Hézser, 1996; Kovacs, 20006), a stressz (Selye, 1978). Fontos a kiégés
fogalmi hatarainak a kijelolése, kapcsolatainak megértése ezekkel a jelenségekkel kap-
csolatban. A kiégés okai valtozatosak lehetnek: a legtdbb kutaté megjeldli az érzelmi
kimeriiltséget/talterheltséget, bizonyos — az egyén személyiségéhez kt6do — jellemzoket
¢és munkahelyi tényezdket, azon beliil is kiemelten a stresszt.

A kiégés okai és kovetkezményei

Kafry kutatasai alapjan a kiégésnek harom okat jeldli meg: az érzelmi tulterheltséget,
bizonyos személyiségjegyeket ¢és a klienskdzponti orientalodast (Onodi, 2001; Petroczi,
2007). A kiégésben érintett személyeknél azt figyelte meg, hogy a kimertiilés jelentkezhet
testi, szellemi és érzelmi teriileten, ezek egyenként vagy parhuzamosan is jelen lehetnek.
A testi kimertilést gyengeség, kedvetlenség, kronikus faradtsag, betegségre vald hajlam,
az étkezési szokasok és a testsily valtozasa jellemzi. Erzelmileg levertség, gyamol-
talansag, reménytelenség, kiuttalansag, egyenesen kimeriiltség a jellemz6. A szellemi
kimerilés soran negativ beallitodas figyelheté meg 6nmagukkal, a munkaval és altalaban
az egész élettel szemben (Onodi, 2001; Petréczi, 2007). Osszefoglalva a kiégésben érin-
tettek dehumanizalé magatartast alakitanak ki mindazokkal szemben, akiknek segiteniiik
kellene (Onodi, 2001; Petroczi, 2007).
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Barth (Onodi, 2001) a kiégés okaként
szintén harom dolgot emlit (a Kafry-féle
érzelmi tulterheltség megjelenik Barth
okkeresése kozott is): (1) sok stressz, nagy
megterhelés, amelybdl érzelmi kimeriilés
keletkezik; (2) kevés motivacio a munkaban,
kismértékii munkahelyi megelégedettség,
mely csokkent teljesitményhez vezet; (3)
a munkahelyen megromlott kapcsolatok
mindsége dehumanizalédast hoz magaval
(Onodi, 2001). Barth sok stresszel, nagy
megterheléssel jaro, kismértékii munkahelyi
elégedettséggel kapcsolatos oksagi megalla-
pitasait erdsiti Lubinszki (2013), aki szerint
a tartésan fennalld tulhajszoltsag és a mun-
kaval kapcsolatos elégedetlenség fokozott
figyelmet igényel. A munkaval, munkahely-
lyel, teljesitménnyel kapcsolatos szorongast
fokozza az alkalmazkodas problematikus-
saga, az alacsony frusztraciotiirés, az onér-
tékelési zavar, a tulzott konformizmus, az
alacsony szintli megkiizdési készség, a szo-
cialis igyetlenség, az aktualis pszichés vagy
szomatikus egyensulyzavarok, a negativ
gondolkodas, a szerepkonfliktus, az insta-
bil élethelyzet. Lubinszki kiemeli az érett,
teljességgel miikodo személyiség és a pszi-
choldgiai immunrendszer kritériumat, ame-
lyeknek hianya fokozott veszélyt jelenthet
a kiégés megjelenésében, valamint felhivja
a figyelmet bizonyos, a kiégés kialakulasat
elésegito élethelyzetekre, mint az életkdzepi
krizis és a gyasz (Lubinszki, 2013).

Moreno szerint (Onodi, 2001) a kiégés

Barth (Onodi, 2001) a kiégés
okaként szintén hdarom dol-
got emlit (a Kafry-féle érzelmi
tulterheltseg megjelenik Barth
okkeresése kozott is): (1) sok
stressz, nagy megterhelés,
amelybol érzelmi kimeriilés
keletkezik; (2) kevés motivd-
cio a munkdban, kismértekii
munkahelyi megelégedettség,
mely csokkent teljesitményhez
vezet; (3) a munkahelyen meg-
romlott kapcsolatok mindsége
dehumanizaloddst hoz magd-
val (Onodi, 2001). Barth sok
stresszel, nagy megterheléssel
Jjaro, kismértékii munkahe-
lyi elégedettséggel kapcsolatos
oksagi megdllapitdsait erositi
Lubinszki (2013), aki szerint a
tartésan fenndllo tilhajszolt-
sdg és a munkdval kapcso-
latos elégedetlenség fokozott
figyelmet igényel.

lehetséges oka lehet az, hogy csokken az onértékelése annak a személynek, aki azt éli
meg, hogy a szakmai szerepében (szerepeiben) cs6d6t mondott. A szerep szétesése sze-
repbeli kifaradashoz vagy szerepkiégéshez vezet, a hattérben az elavult elképzelések és
a teljesiiletlen szerepelvarasok vannak. Moreno (Onodi, 2001) azt tartotta, hogy a szerep
azért fontos, mert az énkép a szerepekbdl sziiletik meg, a szerep a viselkedés funkcionalis
egysége. A szerep szétesése azért vezet el a kifaradashoz vagy a szerepkiégéshez, mert
onmagunk érzékelése fligg azoktol a szerepektdl, amelyek jelen vannak az életiinkben, és
végsd soron fiigg attol, hogy hogyan itéljiik meg, mennyire jol toltjiik be azokat (Onodi,
2001).

A kiégés vonatkozasaban nehéz annak a ténynek az elfogadasa, hogy nemcsak a
negativumokrél, hanem a pozitivumokrdl is érdemes lehet beszélni, hiszen fontos, hogy
elismerjiik, hogy az egyének pozitiv megkiizdési képességiik révén képesek a fejlédésre.

Negativ kovetkezmények kozé sorolhatd, hogy az egyén nem képes az empatiara az
érzelmi kimertiilés okan (amelynek kovetkeztében munkaja legfontosabb kovetelmé-
nyének nem képes megfelelni). Megndvekszik a segitdben a belsd igény a kliensekkel
/ a betegekkel / a gondozottakkal / a tanulokkal szembeni minél nagyobb tavolsagtar-
tasra €s a veliik valé kommunikaci6 elkeriilésére. A munkdban tapasztalt sikerélmények
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elmaradnak, a munka mindsége, eredményessége csdkken, eléfordulhat, hogy nem érzi
kompetensnek magat az egyén, amely elvezet az énhatékonysag, az onértékelés €s az
onmegvalositas csokkenéséhez, az énkép leértékeléséhez (Tandari-Kovacs, 2010).

A kiégés az egész személyiségre, s az interperszonalis kapcsolatok valamennyi szint-
jére kihatassal van, sériilnek a tarsas kapcsolatok (csaladi, barati, rokoni, munkatarsi).
Kialakulhat alkohol- vagy drogfiiggéség, pszichoszomatikus zavarok, megjelennek a
testi tiinetek, betegségbe menekiilés, melyek gyakori hidnyzasokat eredményezhetnek
(Petroczi, 2007). Végsd soron a kiégésnek komoly kihatasai lehetnek az egyén, de a
szervezet mikddésére, sikerességére, elismertségére is. Gyakran torténik palyaelhagyas,
munkahelyvaltas, azonban a kezeletlen tiinetek nagyon hamar jra aktivalodhatnak, mas
kornyezetben is, amennyiben a probléma tjra jelentkezik. A kiégés kialakulasanak jol
megragadhato folyamata van, a tiinetek is beazonosithatoak.

A kiégés folyamata, fazisai és tiinetei

Hézser (1996) a kiégést tizenkétlépesds folyamatként irja le, ahol az egyes szakaszok
kozott nincs €les hatar, az élethelyzettdl, a személyiségtol fliggden kiilonbdzo intenzitas-
sal jelentkezhetnek. Tizenkét 1épcséfok vezet a teljes kiégésig:

. A bizonyitani akarastol a bizonyitasi kényszerig.

. Fokozott eréfeszités.

. A személyes igények elhanyagolasa.

. A személyes igények és konfliktusok elfojtasa.

Az értékrend megvaltozasa.

. A fellépd problémak tagadasa.

. Visszahtzo6das.

. Magatartés- és viselkedésvaltozas.

. Deperszonalizacio.

10. Bels6 tresség.

11. Depresszio.

12. Teljes kiégettség.

Hézser tizenkétlépcsds folyamatdhoz képest Brodsky és Becker a burnout kialakulasat
0t fazisba sorolta, Brodsky patoldgias fazisai koz¢ Becker a realizmus egészséges fazisat
helyezte el (Onodi, 2001):

1. Az idealizmus fazisaban: kiemelkedd lelkesedés figyelhetd meg a szakmaért, vala-
mint jellemzo a kliensért valo intenziv faradozas, a kollégakkal valo élénk kapcso-
lattartas, és az irredlis elvarasok a kliensek valtozni akarasaban. A segités siker-
telenségét az egyén a sajat személyes felel6sségének, kudarcanak tartja. Gyakori
a tulazonosulas, ahol eltiinnek a hatarok a segitd és a kliens élete, illetve a segitd
személyes és szakmai élete kozott.

2. A realizmus fazisaban: az egyén elkoételezett a szakmaja irant. Kooperativ egyiitt-
miikodés valosul meg a munkatarsakkal, érdekli a kliens személyes fejlédése.
A segiténél a tavolsagtartas és részvét érzete valtakozik, az egyenstly megtalalasara
torekszik, ugyanakkor nyitott a kreativ kezdeményezések iranyaba.

3. A stagnalas vagy a kidbrandulds fazisaban: alabbhagy a segitd teljesit6képessége,
érdeklddése, nyitottsaga. A kliensekkel vald kapcsolat lesziikiil a legsziikségeseb-
bekre, a kollégakkal valo kapcsolat terhessé valik, a sajat védekezd viselkedés
megerdsitése a cél.

4. A frusztracio fazisdban: a segité szakmajaban ,,visszahuzodik”, a klienseket
elkezdi becsmérelni, egyre tobb negativ valtozast észlel rajtuk. A kliensekkel valo
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kapcsolataban a megengedo ¢és a tekintélyelvil stilus hasznalata valtakozik. A szak-
mai, kozéleti tevékenységbdl visszavonul, azt értelmetlennek és liresnek tartja.
Végiil kétségbe vonja sajat tudasat, a hivatas értelmét és értékét.

5. Az apatia fazisaban: a minimalisra korlatozdodik a kliensekkel vald interakcio.
A szakmai munka sematikussa valik. A kliensek felé megnyilvanuld hangulat ellen-
séges lesz. A segitd a kollégakat elkeriili, a helyzet megvaltoztatasaiban nem hisz.

A kiégés észrevétleniil kezdddik el, akar évek alatt jon 1étre, és az egyén hossza id6 alatt
ér el a teljes kiégettség 1épcsdfokahoz. Fontos annak tisztazasa, hol tart az egyes szaka-
szok kozott a segitd, hiszen a kiégés kezelése mas beavatkozasi 1épéseket kivan meg az
egyes szakaszokban (Kovacs, 2006).

A kiégés tudomanyos leirasa kiilonbozé tiinetcsoportokat kiilonit el, beszélhetiink
pszichés, fiziologiai, magatartasbeli €s szocialis tiinetekrdl, valamint a problematikus
viselkedésformak tiineteirél (Hézser, 1996):

1. Pszichés tiinetek: reménytelenség €s tehetetlenség érzése, a lelkesedés és a felelds-
ségérzet eltlinése, koncentracios nehézség, kozombdosség, tlirelmetlenség, szoron-
gas, apatia, agresszio, negativ 6nértékelés, depresszio.

2. Fiziologiai tiinetek: allando fesziiltség, fejfajas, izomfesziilés, alvaszavarok, csok-
kent immunitas, fizikai reakciok megjelenése.

3. Magatartasbeli tiinetek: kontrollalatlan agresszio, teljesitéképesség, kezdeményezo-
képesség és a szakmai érdeklddés mérséklddése.

4. Szocidlis tiinetek: munkatarsi kapcsolatok lazulasa, barati kor elhanyagolésa, visz-
szahuzddas, helytelen banasmod megjelenése a segitettekkel és a munkatarsakkal,
a szabadidds kedvtelések elmaradasa.

5. Problematikus viselkedésformak: cinizmus, k6zombdsség, negativ beallitottsag,
alkohol-, illetve drogfliggdség kialakuldsa, dohanyzas.

A tiinetek felismerését megneheziti, hogy az egyén és a tarsas kapcsolatrendszerében
1év6 személyek szamara is hossza id6 eltelhet, mikorra megsziilethet a kiégés beazo-
nositasa, ezért kiemelten fontos a kiégésrél valé minél tobb informacié megjelenitése,
a prevencios és az intervencids programok széleskort elérhetdsége. Magyarorszagon a
kiégés témajaban egyre tobb kutatds valosult meg az elmult kozel két évtizedben.

A kiégés jelenségének kutatasa hazankban

Hazankban els6sorban egészségiigyi dolgozokat: féként apolokat, ndvéreket, orvosokat,
illetve az utdbbi 6t évben pedagdgusokat érintden valosultak meg kutatasok (1d. 1. tabla-
zat). Alapvetden tobb mint kétszer annyi kutatas valosult meg az egészségiigy teriiletén,
mint az oktatds teriiletén a dolgozok kiégésének feltdrasa érdekében. Ugyanakkor mas
segitd foglalkozasuak kiégésérdl még kevesebb iras jelenik meg, empirikus munkak rit-
kan foglalkoznak a jelenség specifikumaival még napjainkban is.
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1. tablazat. A kiégés jelenségének kutatasa és kutatoi hazankban

2020b, 2022; Szabo, 2020; Szabo, Litke
¢és Jagodics, 2018; Szabd és Jagodics,
2016; Paksi és mtsai, 2015; Antalka,
2015; Torma, 2013; Kissné, 2009;
Petroczi, 2007; Kovacs, 2006; Paksi és
Schmidt, 2006; Salavecz, Neculai és
Jakab, 2006; Petroczi, Fazekas, Tombacz
¢és Zimanyi, 1999, 2001

I,(utatas1 Kutaték A kutatasok fobb eredményei
célcsoport

Névérek Czeglédi és Tandari-Kovéacs, 2019; — kiégettség mértcke, jellemzoi
Szényei, Adam, Gy6rffy és Try, 2015; | — stresszforrasok azonositasa
Meészaros, Cserhati, Olah, Perczel — kiégés okai
Forintos és Adam, 2013; Kovacs, — egészségi allapot ¢s a kiégés Ossze-
Kovacs és Hegediis, 2012; Piczil és fliggései
Piko, 2012; 2002, 2000 és 1998; Irinyi | — veszélyeztetettség teriiletei
és Németh, 2011, 2012; Piko, 2006; — a munkaelégedettség, az ¢élettel
Kovacs, 2006; Szicsek, 2004; Hegedis, vald elégedettség ¢s a kiégés
Risko és Mészaros, 2004; Palfi, 2003; Osszefliggései
Piko, 2001 — palyaclhagyas és a kiégés kapcsolata

— kovetkezmények azonositasa
— megel6zés lehetdségei

Orvosok Gyérfty, 2019; Gyorfty és Girasek 2015; | — kiégettség mértéke, jellemzoi
Szényei és mtsai, 2015; Adam, Nistor, — rizikofaktorok azonositasa
Nistor és Hazag, 2014; Gyo6rffy és — stresszforrasok azonositasa
Adam, 2004, 2013; Adam és Mészaros, |- kiégés okai
2012; Fiilop, Devecsery és Csabai, 2012; |- testi, lelki, szellemi egészségi alla-
Kovacs, Kovacs és Hegediis, 2012; pot és a kiégés Osszefliggései
Adém, Gyorfty és Csoboth, 2006, 2008, |— megkiizdési stratégiak azonositasa
2009; Hegediis, 2000; Bognar, Kolosai, |— megeldzés lehetdségei
Hegediis ¢s Pilling, 2001

Pedagogusok | Mihalka és Pikd, 2018; Mihalka, 2020a, |— kiégettség mértéke, jellemzoi

— rizikofaktorok azonositasa

— stresszforrasok azonositasa

— kiégés okai

— testi, lelki, szellemi egészségi alla-
pot és a kiégés Osszefliggései

— megkiizdési stratégidk azonositasa

— a munkaelégedettség, az élettel
valo elégedettség és a kiégés
Osszefliggései

— munka-csalad interferenciaval valod
Osszefliggés

— megeldzés lehetoségei

Osszességében elmondhatd, hogy a magyar kutatok vizsgaltak a kiégés jellemzéit, a kié-
gés €s a pszichologiai jellemzok, a kiégés és a pszichés, illetve szomatikus megbetege-
dések kapcsolatat, a tarsas tamogatas fontossaganak szerepét, valamint az egyéni meg-
kiizdési képességeket. A kiégéssel kapcsolatban tobben kutattak a szerepkonfliktust mint
rizikotényezot, a stresszortényezoket, a megeldzés lehetdségeit, a szervezeti, munkahelyi
tényezoket, illetve a palyan eltoltdtt idO és a kiégés Osszefiiggéseit, valamint a munkaval
vald elégedettséget és a munkavégzés kortilményeit (1d. 2. tablazat).

Eredményeket a kiégettség mértékérdl, jellemzoirdl tudunk. A kutatdok azonositot-
tak a stresszforrasokat, a kiégés okait, az egészségi allapot és a kiégés Osszefiiggéseit,
a veszélyeztetettség teriileteit, a munkaelégedettség, az élettel valo elégedettség és a kié-
gés Osszefliggéseit, a palyaelhagyas és a kiégés kapcsolatat, a kovetkezményeket és a
megel6zés lehetdségeit.
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2. tablazat. A kiégés kutatasanak fo kérdéskorei és kutatoi hazankban

Kutatasok fo kérdéskorei

Kutatok

A kiégés jellemzdi, a kiégés és
a pszichés, illetve szomatikus
megbetegedések kapcsolata

Mihalka 2022; Szabo, 2020; Borbath, 2020a; Borbath,
2020b; Gyorfty, 2019, Antalka, 2015; Mihalka és

Piko, 2018.Adam és mtsai, 2014; Gyorfty és Girasek,
2015; Paksi és mtsai, 2015; Gyorfty és Adam, 2013;
Fiilop, Devecsery ¢és Csabai, 2012; Kovacs, Kovacs és
Hegediis, 2012; Adéam, Gyorfty és Csoboth, 2006; Paksi
¢és Schmidt, 2006, Pikd, 2006; Irinyi és Németh, 2012

A tarsas tamogatas fontossaganak
szerepe

Mihalka, 2022; Szabd, Litke és Jagodics, 2018;
Antalka, 2015; Kovacs, Kovacs és Hegediis, 2012;
Petroczi, 1999; Piko, 2001; Hegedis, Risko és
Mészaros, 2004; Kovacs, 2006; Kovacs, Kovacs és
Hegediis, 2012; Mihalka és Piko, 2018

Az egyéni megkiizdési képesség

Paksi és mtsai, 2015; Mészaros és mtsai, 2013;
Kovacs, Kovacs és Hegediis, 2012; Pikoé és Piczil,
2002; Kovacs, Kovacs és Hegediis, 2012; Torma,
2013

A szerepkonfliktus mint
rizikétényezo

Mihalka, 2022; Mihalka és Piko, 2018; Antalka, 2015;
Gy6rffy és Adam, 2004; Adam, Gyérffy és Csoboth,
2006; Piko, 2006

A stresszortényezok

Petroczi és mtsai, 1999 és 2001; Piko és Piczil, 2002

A szervezeti, munkahelyi tényezék,
a munkavégzés korillményei

Mihalka, 2022; Szabd, 2020; Gydrfty, 2019; Szabd,
Litke és Jagodics, 2018; Mihalka és Pikd, 2018;
Szabo és Jagodics, 2016; Kovacs, Kovacs és Hegedds,
2012; Paksi és Schmidt, 2006; Palfi, 2003

A palyan eltoltott id6 és
a kiégés osszefiiggései

Kissné, 2009; Irinyi és Németh, 2012.

A munkaval valé elégedettség

Mihalka, 2022; Mihalka és Piko, 2018.; Piko, 2006;
Piczil és Piko, 2012; Kovacs, 2006;

A megel6zés lehetoségei

Mihalka, 2022; Borbath, 2020b; Czeglédi és Tandari-
Kovacs, 2019; Szényei és mtsai, 2015; Petroczi, 2007;
Kissné, 2009

A pedagogusokra Kkiterjedé vizsgalatok

A pedagbgusok kozérzetét, valamint a kiégés 1étrejottében szerepet jatszo egyéb ténye-
z0k jelenlétét vizsgaltak kérddives és interjiis modszerrel Petroczi és munkatarsai (1999).
Eredményeik a tarsas tamogatas jelentdségére hivtak fel a figyelmet. A vizsgalatban a
legjelentdsebb stresszortényezok a kovetkezok: a jelzésekre nem reagdld vezetés, az
egylittmiikddés hidnya, a kollégak Oszinteségének hidnya, az elismerés hidnya, az egyet
nem értés a vezetOkkel, a tanuldk tiszteletlen magatartasa, a gyermekek agresszivitasa,
csunya beszéde, a sajat csalad hattérbe szorulasa, a sziilokkel valo konfliktusok. A stresz-
szortényezok hatasara megjelend tiinetek koziil a legmagasabb aranyban az elégedet-
lenségérzés (58%) jelentkezett, ezt kdvette a jovO miatti aggodas, a problémak jovo-
beli megoldasanak bizonytalansdga, koncentracios problémak, allandé faradtsagérzés,
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kilatastalansag, a tehetetlenségérzés, a rosszabb egészségérzet, illetve kozérzet (Petroczi
¢és mtsai, 1999). Petroczi és munkatarsai (2001) a fentiekben emlitett kutatds eredménye-
ként megallapitottak, hogy a legdominansabb a kiilsé tényez6kbdl eredd stressz, amit
nem képes kompenzalni sem az alapképzés, sem a tovabbképzés, csak az egyén képes
komoly megkiizd6 stratégia birtokaban kezelni. Megallapitotta a kutatas, hogy hianyoz-
nak a konzultacios és tovabbképzési lehetdségek, valamint a szupervizid. A pedagdgu-
soknak szerteagazo kotelezettségei vannak, ezek normalizalasa is sziikséges lenne. Az
alapvetd egzisztencidlis helyzet javitasa elengedhetetlen (Petroczi és mtsai, 2001).

Paksi és Schmidt (2006) kifejezetten a pedagdgusok kiégésének jellemzoit kutattak.
A kutatdsi eredmények alapjan az emelhetd ki, hogy elsdsorban szervezeti tényezdk a
meghatarozoak, mint példaul az iskola belsd vilaga (az iskola hangulata, 1égkore), az
iskolan beliili tarsas viszonyok. Ezek a szervezeti tényezok kifejezetten Osszefiiggést
mutatnak a pedagégusok mentalis jellemzdivel, a pedagogusok kiégésével. A kutatas
soran megallapitast nyert, hogy a pedagdgustarsadalom mentalis allapota a magyaror-
szagi felnott népességhez képest kedvezdbb (Paksi €s Schmidt, 2006).

Pedagdgusokat vizsgalva a munkahelyi elégedettség és a burnout kapcsolatat kutatta
Kovacs (2006). Feltarta, hogy nemtél, kortdl, palyan eltoltott idotol fiiggetleniil jelentkez-
het a kiégés. ,,Minél kiégettebb valaki, annal kevésbé talalja érdekesnek a munkajat, annal
kevesebb 6nallosagot ¢l meg a munkajaval kapcsolatban, annal elégedetlenebb a szakmai
tamogatottsaggal ¢s az elismeréssel. Az anyagi elismerésnél sokkal fontosabb a tarsak,
a vezetdség elismerése.” (Kovacs, 2006. 987.) A tarsas kornyezettel valo elégedettség
megitélése kiilonbozott a gimnaziumokban, illetve a szakkdzépiskolakban tanitd pedago-
gusok korében. A szakkozépiskolaban tanitok elégedetlenebbek voltak az intézményben
kialakult tarsas kozeggel, s tobb pedagogus mutatta a kiégés jeleit (Kovacs, 2006).

A pedagogusok lelki egészsége és a munkahelyi stressz kozti kapcsolatnak, valamint
az énhatékonysag ¢és a tulvallalas lelki egészségre gyakorolt hatasainak vizsgalatat
végezték el Salavecz és munkatarsai (2000). Kérddives, keresztmetszeti vizsgalatukat
altalanos iskolai pedagogusok korében folytattak le. A vizsgalat eredményei alapjan meg-
allapithato, hogy a kiilonb6z6 mentalis egészségi valtozokra eltéré modon és mértékben
hatnak a munkahelyi stressz karos hatasait is befolyasol6 egyéni jellemzok. A vizsgalat
eredményei szerint a pedagogusok lelki egészségének egyik fontos meghatarozo ténye-
z0je az er6feszités-jutalom egyensulytalansaga. A kiégés leginkabb fiigg a munkahelyi
stresszt6l, mig a depresszids tiinetek a leggyengébb kapcsolatot mutattak vele (Salavecz,
Neculai és Jakab, 20006).

Petroczi (2007) Kiegés — elkeriilhetetlen? ciml konyvében mutatja be és dolgozza
fel a kiégés problémakorét. A kiilonbdzo életszakaszokban jelentkezd kiégésrél, a fog-
lalkozasi stresszrdl és munkahelyi kiégésrdl ir. Bemutatja a human szféraban dolgozok
(oktatasi szféra, szocialis szféra, egészségiigyi szféra, vezetdi, menedzseri munka,
kozszolgalati szféra) kiégésének fO jellemzdit, a kozérzetet befolydsold tényezdket,
a megeldzés lehetdségeit €s a kiégés elleni stratégidkat. Az egyén lehetdségeit, a képzd
intézmények és a munkahelyi vezetés lehetéségeit targyalja a kiégés megeldzésében
(Petroczi, 2007).

Nyugat-magyarorszagi pedagogusok, neveldk kdrében a sport, a palyavalasztas és
a kiégés kapcsolatat vizsgalta Kissné (2009). Kutatasi eredményei alapjan elmond-
hatd, hogy a kiégéssel nem veszélyeztetetteknél kiegyenlitett a sporttal foglalkozdk és
nem foglalkozdok aranya. A sport védelem lehet a kiégés ellen. Kissné (2009) vizsgalta
a munkastilus jelentdségét a kiégéssel valo Osszefliggésben. Azt talalta, hogy a tar-
gyias/felfedezd és modszeres/szisztematikus munkastilusban dolgozok annak ellenére,
hogy munkastilusuk megegyezik gyermekkori érdeklodési iranyukkal, 1ényegesen kié-
gés-veszélyeztetettebbek, mint a mas tevékenységprioritas és megfeleld gyermekkori
érdeklddési irany megegyezése esetén vizsgalt kiégés. A palyan toltott ido és a kiégés
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Osszefliggéseit vizsgalva az mutatkozott meg, hogy a palyan toltott id6 ndvekedésével
a kiégés-veszélyeztetettség egyaltalan nem ndvekszik, hanem csokken (Kissné¢, 2009).

Torma (2013) vizsgalataban arra kereste a valaszt, hogy milyen személyen beliili és
munkahelyi szempontok jatszanak szerepet a tandrok lelki egészségének ¢és palyahoz
vald viszonyanak alakulasaban. Tovabba, hogy a megkiizdési kapacitasok milyen egyiit-
tallasa hat kedvez6en az életpalya pozitiv iranyt fejlodésére, kiteljesedésére, s mi az, ami
hatraltatja, esetleg ellehetetleniti. Fontos célkitlizése volt, hogy a flow esetleges protektiv
szerepét vizsgalja a kronikus munkahelyi stresszorokkal és a kiégéssel szembeni védeke-
zésben, illetve a munka soran atélt aramlatélmény hozzajarulasat a kiteljesedés érzésének
kialakulasédhoz. A kiégés és kiteljesedés hatterében a legfontosabb magyaradzo tényezo-
nek a megkiizdés bizonyult, melynek hatasat a flow csak tovabb erdsitette (Torma, 2013).

Pedagbgusok palyamotivacidjanak vizsgalata volt Paksi és munkatarsai (2015) kuta-
tasanak f6 célkitlizése, de a pedagogusok kiégésével is foglalkoztak Gjabb kutatasuk
soran. A kiégésre vonatkoztatva az talaltak, hogy az életkor, a palyan toltott id6, az, hogy
a pedagogus a képesitésének megfeleld munkakorben van-e foglalkoztatva, nincs befo-
lyassal a kiégésre, ugyanakkor a képzettséggel 0sszefiiggd tényezok, mint a nyelvtudas,
a tovabbképzések Oraszama, a képzettségi szint Osszefliggést mutatott a kiégéssel (ala-
csonyabb kiégési értékeket talaltak azon személyeknél, akik a képzettséggel 0sszefiiggd
valtozok esetében feliilreprezentaltak). Tovabba szoros korrelaciot talaltak az egyének
munka vilagaval kapcsolatban levd személyes tulajdonsagaival és a tantargy jellegével.
Megallapitottak, hogy a természettudomanyi targyat oktatdk érintettebbek a kiégés koc-
kazatat illetéen (Paksi és mtsai, 2015).

A kiégésben valo érintettség egyénfiiggd Antalka (2015) kdvetkeztetései szerint, els6-
sorban az egyén teherbiro képessége hatarozza meg, hogy a szakember érintett lesz-¢ a
kiégés szindromaban. Antalka csoportositotta a kiégés lehetséges okait, eredményei alap-
jan a legjellemzobb okok példaul: a faradtsag, a stressz, a szerepkonfliktus, a szervezeti
¢és interperszonalis kapcsolati konfliktusok (Antalka, 2015).

Vizsgalatukban Szabo és Jagodics (2016) a szervezeti, munkahelyi tényezdket helyez-
ték a fokuszba Demerouti €s munkatarsai modelljére alapozva. Fontos hangsulyozni,
hogy a modell nem csupan a munkavégzés nehézségeire helyezi a hangstlyt, hanem
szamba veszi az eréforrasokat, amelyekkel a munkavallalo rendelkezik a kovetelmények
teljesitésekor. A kiégés okat a két tényezd kiilonbségében kell keresni, ez elérevetiti a
kiégés valdszinliségének megjelenését. Amennyiben a kovetelmények nagyobbak, mint
a rendelkezésre allo er6forrasok, a leterheltség megnd. Szabo és Jagodics sajat fejlesz-
téstt méréeszkoziik altal ezt a leterheltségi mutatdt igyekezett feltarni. Eredményeik
szerint a kdvetelmények novekedése egylitt jar a kiégés tiineteinek megjelenésével, mig
az er6forrasok segitenek a pozitiv, kiegyenstlyozott munkatapasztalatok kialakitasaban.
Vizsgaltak az iskolatipusok szerinti kiégés-pontszamokat, s azt talaltdk, hogy a szakko-
zépiskolaban tanité pedagdgusok a legérintettebbek (Szabd és Jagodics, 2016).

Az 6vodapedagogusok kiégését vizsgalta Szabd, Litke és Jagodics (2018), a munka-
helyi jellemzok koziil kifejezetten a munkaérték megélt mindségére fokuszalva. Eredmé-
nyeik azt mutatjak, hogy az 6vodapedagdgusok alacsony kiégést élnek meg. A munkaban
megélt értekek vonatkozasaban az altruizmus, a valtozatossag €s a tarsas kapcsolatok
azok, amelyeket leginkabb a kiteljesedés atélése soran megtapasztalnak, ezzel szemben
az anyagiak, a fiiggetlenség, az iranyitas esetében ezek nem jelenthetdek ki (Szabd, Litke
¢és Jagodics, 2018).

Borbath (2020a) szerint a pedagogusok mentalhigiénés allapotaval foglalkoz6 leg-
ujabb kutatasok elsésorban a pszichés jollétet helyezik a kozéppontba. Borbath (2020a)
szakirodalmi 6sszefoglalasaban bemutatja a pedagogusok szakmai és érzelmi életét
érintd tényezoket, foglalkozik a kiégés, az ¢letszemlélet €s a tandrakon megélhetd flow
kozotti osszefiiggésekkel, a tanarok személyiségjellemzoivel, a szakmai és személyes
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énnel, annak a tanari identitasra gyakorolt
hatasaival. Kiemelten foglalkozik a finn
tanarképzési modell tudatos pedagogus iden-
titas kialakitasanak elméletével és gyakorla-
taval (Borbath, 2020a).

Kutatasaban pedagdgusndéket vizsgalt
Borbath (2020b), eredményei alapjan kiemeli,
hogy a pedagdgusnék mentalhigiénés allapota
fiigg az optimista életszemlélettdl, a pozitiv
¢letszemlélet egylitt jar egy egészségesebb
mentalis allapottal. Kifejezett véddfaktorként
megnevezi a flow tanorai megélését, az onre-
flektiv viselkedést. A kiilonboz6 koznevelési
teriileten dolgozd pedagdgusnék esetében
eltérd a kiégés jelenléte. Az énhatékonysag
csokkenése az 6vodai kornyezetben alacso-
nyabb, mint az iskolaiban, Szabd, Litke és
Jagodics (2018) hasonld eredményekrdl sza-
molt be. Ennek hatterében Borbath (2020b)
szerint az 6vodai munka szabadsaga all. Az
eredmények szerint a kiégés Osszefiiggést
mutat a tanitott tantargy human, illetve termé-
szettudomanyi jellegével, ahogyan Paksi és
munkatarsai (2015) is megmutattak (Borbath,
2020b).

A kiégés hatterében 1évo okokat kutatta
Szabd (2020), a pedagdégusok munkajat
nehezitd tényezok ¢és a kiégés kozotti dssze-
fliggésekre fokuszalva. Az eredmények
alapjan elmondhato, hogy a pedagdgusok
szamara a legtobb nehézséget a kornyezeti
feltételek hianya, a didkok viselkedési prob-
Iémai, a tal sok munka, valamint az admi-
nisztracids tevékenység okozza. A kvanti-
tativ vizsgalat alapjan kiemelhetd, hogy a
kiégés megjelenésében elsdsorban a tanulok
magatartasa, a negativ vezetdi hozzaallas,
a tulterheltség és a személyes kimeriiltség a
meghatarozo (Szabo, 2020).

N. Kollar (2021) a koronavirus-jarvany
miatt bekdvetkezd valtozasokat helyezte
kutatasa kozéppontjaba. A pandémia kovet-

N. Kolldr (2021 ) a koronauvi-
rus-jarvdny miatt bekbvetkezo
vdltozdsokat helyezte kutatdsa

kozeéppontjdaba. A pandemia

kovetkezteben felerdsidtek a

kiégés okaként azonosithato

Jelenségek, mint példdul a kiszd-
mithatatlansag, a tilterheltség,
a magan- és munkahelyi teve-
kenységek dsszefonoddsa, az
erosségek haszndlatdanak elle-
hetetleniilése, a visszajelzések
hidnya. A veszélyezletetiség
szempontjabol kiemelten fon-
tosak az intézmeényi szervezeti
Jellemzc6k és a kollegdlis kapcso-
latok, N. Kolldr kiemeli, hogy a
pedagogusok jelentds mértekii
segitséget kaptak a pandemia
alatt, de jellemzden nem attol,
akitol azt elvdrtdk volna. Alap-
vetden informatikdban jdrtas
munkatdrsak jelentették volna
a tdmogatdst, ugyanakkor ez
nem tortént meg, ellenben ezzel
parhuzamosan a vezetoktol,

a munkakdoz6sségtol, a bard-
toktol kapott segitséget néhdny

esetben tulzonak éltek meg
(N. Kolldr, 2021).

keztében felerdsodtek a kiégés okaként azonosithatd jelenségek, mint példaul a kisza-
mithatatlansag, a tlterheltség, a magan- és munkahelyi tevékenységek 6sszefonodasa, az
erdsségek hasznalatanak ellehetetleniilése, a visszajelzések hidnya. A veszélyeztetettség
szempontjabdl kiemelten fontosak az intézményi szervezeti jellemzok és a kollegalis
kapcsolatok, N. Kollar kiemeli, hogy a pedagogusok jelentés mértékii segitséget kaptak
a pandémia alatt, de jellemzden nem attol, akitdl azt elvartak volna. Alapvetéen infor-
matikaban jartas munkatarsak jelentették volna a tamogatast, ugyanakkor ez nem tortént
meg, ellenben ezzel parhuzamosan a vezetdktdl, a munkakdzosségtol, a baratoktdl kapott
segitséget néhany esetben tilzonak élték meg (N. Kollar, 2021).
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Kutatasunkban (Mihalka és Piko, 2018; Mihalka, 2022) a kié¢gés és a munka-csalad
konfliktus jellemzo6it és Osszefiiggéseit vizsgaltuk. Elmondhatjuk, hogy a kiégés valos
probléma a hazai pedagoégusok korében, nemzetkdzi 6sszehasonlitasban is magas értéket
képviselnek a pontszamok atlagértékei. Eredményeink alapjan kijelenthetjiik, hogy a
pedagdgusok a munka élettertiletén tobb konfliktust élnek at, mint a csalad életteriiletén.
A munka életteriilete negativan hat a csaladi tényezdkre. Megerdsitést nyert, hogy a
munka-csalad konfliktusban valo érintettség egyiitt jar a kiégésben valo érintettséggel,
a munka-csalad konfliktus a kiégés-szindroma szignifikans eldrejelzdje. Fontosnak
tartottuk, hogy a munkaval valo elégedettség vonatkozasban véddfaktorokat, kockazati
tényezdket azonositsunk. Az eredményeink azt mutattak, hogy a kiégés, a szerepkonflik-
tus, a szerep-kétértelmiiség, a munkahelyi idéigény, a munka-csalad konfliktus kockazati
tényezok a pedagdgusok munkaval vald elégedettségében. A tarsas tamogatas, valamint
a munkaba valo bevonodas lehetséges védofaktorok a munkaval valo elégedettségben
(Mihalka és Piko, 2018; Mihalka 2022).

Fontos kiemelni, hogy a kiégésnek az egyéni karos kdvetkezményeken til egyéb,
a betegellatasi, tarsadalmi kornyezetre kiterjedd egészségi és gazdasagi kovetkezményei
is lehetnek (Kopp és Skrabski, 2000; Kollar, 2014; Czeglédi és Tandari-Kovacs, 2019).

A kiégés megelozése

A kiégés megeldzése ¢s kezelése Ossztarsadalmi érdek (Czeglédi és Tandari-Kovacs,
2019; Mihalka, 2015, 2022). A segiték felelosséggel tartoznak onmagukért, egészségii-
kért, valasztott hivatasukban ez egy fontos elkdtelezodés a palyajuk kezdetétdl. Lelki
egészségiik nem tekinthetd maganiigynek: a segit6k viselkedésiikkel mintat nyujtanak
azoknak a klienseknek, pacienseknek, gondozottaknak, tanitvanyoknak, akiket segitenek,
apolnak, gondoznak, nevelnek, oktatnak. Ez a mintanyujtas észrevétlen és az élet minden
teriiletére kiterjedhet, példdul arra is, hogy hogyan tudnak egészséges emberként létezni,
hogyan tudnak megkiizdeni az 6ket ér6 kihivasokkal, nehézségekkel, esetlegesen krizisek-
kel (Mihalka, 2022). Petroczi a kiégés elleni stratégiak kapcsan kiemeli, hogy a kiégésnek
pozitiv hozadékai is lehetnek (Petroczi, 2007). Az elképzelések mogott az a megallapitas
all, hogy az ember rendelkezik azzal a képességgel, hogy nehéz helyzeteket, kriziseket,
akar tragédiakat pozitiv ,,feladatta, tapasztalatta alakitson at. Tovabba felhivja a figyelmet
arra, hogy a kiégés az onismeret elmélytilését is eredményezheti, a megkiizdés révén az
énhatékonysag, az onbecsiilés, az 6nmegvaldsitas novelése kovetkezhet be. A kiégés elin-
ditoja is lehet ezek bekovetkeztének. A fentieket erdsiti meg Kulcsar (2006) poszttraumas
stressz ndvekedés elmélete is. A kiégés megel6zésének folyamataban egyéni és szervezeti
szinten is megfogalmazhatunk prevencios lehetdségeket.

Egyéni szinten figyelmet kell, hogy kapjon a hivatasvalasztds motivacidja, amelyet a
palyavalasztas és a tanulmanyok ideje alatt is fontos fokuszba helyezni, mindez elsdsor-
ban a felsdoktatas felelossége. Az irrealis palyaképet, irrealis elvarasokat mindenképp
realizalni és ha sziikséges, korrigalni kell (Czeglédi és Tandari-Kovacs, 2019). Egyéni
szinten a pedagégusoknak a szakmai én tudatos felépitését és hatdsos megkiizdési tech-
nikakat kell tanulniuk lehet6leg mar a képzési idoszak alatt, hogy egészségesek tudjanak
maradni, hogy képesek legyenek a kiégés és mas pszichoszocialis rizikofaktorok megeld-
zésére, esetlegesen annak kialakuldsakor a hatékony intervencio elfogadasara (Mihalka,
2022). Az dnmagukért és masokért felelds tudatos szakmai én, amelynek része az onis-
meret, véd a kiégés kialakulasatol.

Lubinszki (2013) kiemeli, hogy a felnétt 1étnek kulcsfontossagu feladata a motivaltsag
¢és a jatékossag megodrzése, a gyermeki énfunkciok felndtt identitasban valé megélése
¢s miikodtetése. A pedagodgusok motivaltsagat tobb tényezd is befolyasolja, ezek koziil
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kiemelten fontosnak tartjuk a szakmai presz-
tizs, az anyagi megbecsiiltség és a munkakd-
rilmények kérdéskorét, amelyet empirikus
kutatasunk is megerdsitett (Mihalka, 2022).
A szakma szeretete, a kilsd elvarasoknak
vald megfelelés, az 6nértékelés és az 6nbiza-
lom, az dnbecsiilés, az énhatékonysag megé-
1ésének megfeleld szintje mind feleldsek
lehetnek a kielégité motivacié elérésében
(Lubinszki, 2013). Az Onismeret fejlesztése
egyéni és csoportos formaban is megvalosit-
hato. A megeldzésben szerepe lehet a nyitott-
sagnak, a reziliencianak ¢és a hitelességnek,
amelyek hozzajarulnak az adaptiv megkiiz-
dési stratégiak elmélyitéséhez (Czeglédi és
Tandari-Kovacs, 2019).

Fontos lenne, hogy fel tudjanak késziilni
¢és tudjak kezelni a munka ¢és a csalad élet-
teriiletén jelentkez6 csaladi és a munkahelyi
kihivasokat, konfliktusokat (Mihalka, 2022).
Egyéni szinten a pszichologiai immunkom-
petencia (Olah, 2005) és a véddéfaktorok
erdsitése (Szicsek, 2004), mint példaul: rel-
axacio, kognitiv viselkedésterapia, stresz-
szmenedzsment, mindfulness, 0j informa-
cios technologidk (Szényei és mtsai, 2015),
a hatékony coping stratégiak folyamatos
bovitése is megoldast jelenthet, akar a fel-
néttképzés részeként. Kiemelt fontossag
a tarsas tamogatas megélése. Kozéppontba
kell keriiljon a pszichologiai, mentalhigiénés
tanacsadason, az esetmegbeszélésen, szuper-
vizidn, tovabba a célzott igényekre reflektalo
tréning jellegli foglalkozasokon vald részvé-
tel (Mihalka, 2022). Ennek hianyaban mind-

Szervezeti szinten sziikséges a
munkahelyi kérnyezet alacso-
nyabb stressz-szintiivé alaki-
tdasa, a vildagos szerepleirdsok,
szabdlyok, feladatok, hatdrkije-
lolések megteremtése, valamint
a kiégésre és a munkahelyi
stresszre fokuszdlo prevencios
és intervencios beavatkozdsok
alkalmazdsa. Kutatdsunk alap-
Jjan kiemelheto, hogy a tdrsas
tdmogatdsnak kiemelt szerepe
van a kiégés megelozéseben
(Mihdlka, 2022), a vezetdi és
kollegdlis tdrsas tamogatdsok
elengedhetetlenek vélemenytink
szerint egy egészségesebb peda-
gogus tarsadalom miikodése-
hez. Prevencios lehetdségkent
tekinthetiink a szervezeti szin-
ten tamogatott, akdr a szer-
vezet dltal szervezett képze-
sek, tovdbbképzések, valamint
szakvizsgdk korére (Petroczi,
2007; Lubinszki, 2013).

ezek megszervezésének munkahelyi, fenntartéi szinten valo kezdeményezését kell felval-
lalni. Elengedhetetlen a stabil hit- és értékrendszer, a megfeleld mindségli és mennyiségi
pihenés, a rekreacios tevékenységek és fizikai aktivitas (Czeglédi és Tandari-Kovacs,
2019), a szabadsagok, a szabadnapok kivétele.

Szervezeti szinten sziikséges a munkahelyi kornyezet alacsonyabb stressz-szintiivé
alakitasa, a vilagos szerepleirasok, szabalyok, feladatok, hatarkijel6lések megteremtése,
valamint a kiégésre és a munkahelyi stresszre fokuszald prevencids és intervencios
beavatkozasok alkalmazasa. Kutatasunk alapjan kiemelhet6, hogy a tarsas tAmogatasnak
kiemelt szerepe van a kiégés megelézésében (Mihalka, 2022), a vezetdi és kollegalis
tarsas tdmogatasok elengedhetetlenek véleményiink szerint egy egészségesebb peda-
gogus tarsadalom miikodéséhez. Prevencids lehetdségként tekinthetiink a szervezeti
szinten tamogatott, akar a szervezet altal szervezett képzések, tovabbképzések, valamint
szakvizsgak korére (Petroczi, 2007; Lubinszki, 2013). A pszichologiai, mentalhigiénés
tanacsadas megszervezésének, az esetmegbeszélés, szupervizio biztositasanak szintén
hangstlyos szerepe van a megeldzés tekintetében, ahogyan a célzott igényekre reflektalo
tréning jellegli foglalkozasoknak és a nyugati vilagban jol ismert rekredcios szabadsag
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bevezetésének (Mihalka, 2022). A munkavallalok pihenésének, rekrealodasanak tiszte-
letben tartasa, biztositasa elengedhetetlen.

Nemzetkodzi szintéren is szamos kiillonbdzd intervenciés modszert dolgoztak ki a
pedagogusok kiégésének kezelésére, amelyek a hatékony coping és kommunikécios stra-
tégiak mellett relaxacios modszereket és egyéb pszichoterapias, a hatékony stresszoldast
segitd technikakat alkalmaznak; ezek egy része személy-, mas része szervezetkdzpontu,
¢s léteznek online intervencios modszerek is (Horvath, 2014).

Osszegzés

A kiégés valos probléma a hazai pedagdgusok korében, ezt erdsiti kutatasunk (Mihalka,
2022) kiégés-mutatoinak az dvezetek szerinti eredménykozlése is, amelybdl jol lathato,
hogy a minta kétharmadat érinti a kiégés, ebbdl egyharmadukat magas mértékben.
A nemzetkozi 0sszehasonlitas adatai szerint az érzelmi kimeriilés, a deperszonalizacio
alskalakban fokozottan érintettek a valaszaddk, amely nagy leterheltségre enged kovet-
keztetni. Az élettel vald elégedettség mértékében a kiégésnek eldrejelzd szerepe van,
a személyes hatékonysag és az érzelmi kimeriiltség alfaktor, ami a legmeghatarozobb. Az
érzelmi kimeriiltség szerepe dsszecseng korabbi vizsgalatok eredményeivel, ami nemcsak
az ¢életmindségre, hanem a munkaval vald elégedettségre és az esetleges palyaclhagyasra
is hatassal van (Piczil és Piko, 2012; Skaalvik és Skaalvik, 2011). A tarsas tdmogatas
jelentds védofaktor, fontos eredménynek tartjuk, hogy a munka életteriiletén jelentkezd
kiégés megeldzésében elsésorban a munkahelyi tarsas timogatasnak van hangstlyos
szerepe, tehat a munka életteriiletén keletkezé kihivasok megoldasa, a fesziiltségek
feloldasa a munka életteriiletén 1évo tarsas kapcsolatokon keresztiil a leghatékonyabb.
A munka-csalad konfliktusban vald érintettség egyiitt jar a kiégésben valo érintettséggel,
a munka-csalad konfliktus a kiégés-szindroma szignifikans elérejelzdje (Mihalka 2022).

A kiégésnek sok egészséggel (fizikai, mentalis, érzelmi, tarsas egészséggel) kapcsola-
tos kovetkezménye van, Gigy gondoljuk, hogy prevencids és intervencids beavatkozasok
lennének sziikségesek mind egyéni, mind szervezeti szinten. A tiinetek felismerését
megneheziti, hogy az egyén és a tarsas kapcsolatrendszerében 1évé személyek szamara
is hosszt id6 eltelhet, amikorra megsziilethet a kiégés beazonositasa, ezért kiemelten
fontos a kiégésrdl minél tobb informaciot megjeleniteni, a prevencids és az intervencios
programokat széles korben elérhetdvé tenni.

Tamogatas
A tanulmany elkészitését a Magyar Tudomanyos Akadémia Kozoktatas-fejlesztési Kuta-

tasi Programja tamogatta.
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Absztrakt

A pedagogusok lelki egészsége nem tekinthetd maganiigynek: viselkedésiikkel mintat nydjtanak azoknak a
tanitvanyoknak, akiket nevelnek, oktatnak. A segit6 hivatas soran az egyén legf6bb munkaeszkoze a sajat sze-
mélyisége, amelynek a védelme, ha ugy tetszik, ,.karbantartasa” fokozott figyelmet, tudatossagot és feleldsség-
vallalast igényel az egyén életében. A kiilonb6z6 szakmai helyzetek kihivasok elé allitjak a segitoket, ugyanis
felelosségvallalasuk kiterjed a munkajuk soran rajuk bizott személyekre is. A kettés felelésségvallalason tal
hivatasuk gyakorlasa soran fokozott lelki és olykor fizikai megterhelésnek vannak kitéve, amely lenyomatot
képez, akar nyomot is hagy sajat testi, lelki, szellemi egészségiikon, éppen ezért felbecsiilhetetlen értéke van
a tudatos szakmai jelenlétnek, felelosségvallalasnak. A nevelés, oktatas emberkdzpontu hivatas, a tanaroknak
szamos interperszonalis kapcsolatban kell helytallniuk. A pedagogus szakma stresszes foglalkozas. Az egyén
a személyiség védelme, , karbantartasa” nélkiil kockaztatja az egészségét, és bekovetkezhet, hogy nem tudja
betélteni valasztott szerepét, onmaga is segitségre szorul. Ennek a lenyomatnak, ,,nyomnak” az egyik megnyil-
vanulasi formaja lehet a kiégés jelensége. A kiégés elhtizodd érzelmi megterhelés és stressz hatasara kialakulo
érzelmi, mentalis és fizikalis kimeriilés, amelynek soran a tarsas interakcidikban az egyének nem képesek
realisan megitélni sem 6nmaguk, sem a kornyezetiikben 1év6 személyek viselkedését, teljesitményét. Gyakori
a negativ Onértékelés, a valosagnal negativabb tarsészlelés. A munkahoz kapcsolodo célok leértékelddnek,
a munkavégzés 6rome és az alkoto lelkesedés eltiinik, az egyén megkiizdési képessége sériil. A kiégés meg-
elézésének folyamataban egyéni és szervezeti szinten is sziikséges prevencios lehetéségek megfogalmazasa.

Kulesszavak: kiégés, kiégés okai, kiégés folyamata, kiégés megelézése
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