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BEVEZETES

Végz8s gimnazisték dltal irt iskolai ,karri-
ertérténeteket” elemezve jutottam arra a
kovetkeztetésre, hogy az iskolai kiégést ér-
demes Freudenberger ajanldsa szerint folya-
matként értelmezni (Freudenberger és
North, 1992). A tulzott lelkesedéstdl az 6n-
feladdson keresztiil a depresszidig, majd
ezen is tul, a teljes kiégésig tartd folyamat-
tal kapcsolatban felmeriilhet az olvaséban
a kérdés: nem tdlzds-e kozépiskolds didkok
esetében iskola okozta depressziérdl, teljes
koézonyrdl, reménytelenségrdl beszélni. A
tovabbiakban l4tni fogjuk, hogy az iskolai
kiégés nemzetkdzi kutatdsok dltal is bizo-
nyitott, létezd jelenség. Ha elfogadjuk ezt a
tényt, mér tettiink egy [épést afelé, hogy
didkjainkat jobban megértsiik, alkalomad-
tdn segitsitk a megkiizdésben.

A KIEGES ES AZ ISKOLAI KIEGES
FOGALMA

A kiégés maga az 1970-es évektél kezdve
vélt vizsgilatok és kutatdsok tdrgydvd, ami-
kor Freudenberger el8szor vetette fel, hogy
szocidlis munkdsok kérében tobbszér elé-
forduld, sajdtos kérképként irhaté le az ér-
zelmi kimeriilés, a kliensekhez val6 egyre
személytelenebb hozzddllds és az ered-

ménytelenség érzésének egyiittese
(Freudenberger, 1974). Hamarosan a hu-
mdn szakmdk sokasdgiban vizsgiltdk a
munkahelyi kiégést, orvosok, pedagégu-
sok, egyhdzi személyek esetében (Maslach,
Schaufeli és Leiter, 2001), az 1990-es évek-
t8l pedig elébb a medikushallgatdk, majd
egyéb egészségligyi és szocidlis szakmdk
hallgatéi keriiltek célkeresztbe (Schaufeli,
2002). Egyre fiatalabb kozegekben sikertilt
azonositani a kiégés-szindréma elemeit,
mig 2005-ben egy finn kutatdcsoport
(Salmela-Aro, Kiuru, Pietikainen és Jokela,
2008) révildgitott az iskolai kiégés
jelenségére, amit kés6bb reprezentativ ku-
tatdssal igazoltak, elinditva ezzel a téma
nemzetkozi vizsgélatait.

Maslach és Jackson a kiégésszindromdt
t6bbdimenzids folyamarként irtdk le (1982).
Tobbdimenzids, azaz a szerzék szerint is
hdrom konzisztens dsszetevébdl 4llapithaté
meg a kiégés mértéke: a munkavégzés
sordn keletkezd érzelmi kifdraddsbél
(exhaustion), a kérnyezet irdnt érzett
szenvtelen, negativ, elszemélytelenedett
attitidbél (cynicism), valamint a csokkent
hatékonysdg érzésébdl, amit a negativ 6n-
értékelés, a munkdban elért eredményekkel
valé elégedetlenség idéz eld (inefliciency).
A kiégés folyamatjellegét el8szor Cherniss
irta le (Cherniss, 1980). Bar Maslach is
utalt arra, hogy ,a kiégés hosszan tart6
stressz eredménye”, Cherniss tovédbblépve
le is {rta a folyamat lépcséfokait: a stressz
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észlelése, a stressz okozta fizikai és érzelmi
kifdradds, majd a stresszel valé megkiizdés
egyfajta sajitos médon: az elszemélytelene-
dés, az eltdvolodds, a cinikus attitdd dtjdn.

Freudenberger és North (1992) 1épésré
lépésre, 12 fokozatban 4llitotta fel a teljes
kiégésig vezetd ut stddi-

tozdsokat. Majd a kozépiskola vélasztdsdrdl
kérdeztem meg 8ket, s arrél, hogyan alkal-
mazkodtak a kévetelményekhez, hogyan
kiizdottek meg az esetleges nehézségekkel,
milyen segitségre szdmithattak. Aldbb idé-
zek tovdbbd a sajdt kérdbives kutatdsom?
kitoltitdl szdrmazé szo-

umait. Erre épitve tobb
kutaté a sajdt teriiletén
igazolta a jelenség létezését,
mindezek alapjin pedig
két osztrik szakember

megkisérlem bemutatni az
iskolai kiégés jelenségének
folyamatjellegét

veges megjegyzésekbdl,
amelyeket névteleniil,
teljesen ismeretleniil kiild-
tek el, de megrdzé 8szin-
teséggel fogalmaztak meg

kiégés-kérdsivet éllitott
ossze (Ponocny-Seliger és Winker, 2014),
bizonyitva a kérkép ilyen médon torténd
vizsgdlatdnak létjogosultsdgdt. Szervezet-
szociol6giai tanulmdnydban Magyaror-
szdgon elséként Hézser Gdbor publikdlta
a kiégés ezirdnyd megkozelitését (Hézser,
1996). Kolldr Csaba részletesen bemutatja
a 12 lépcsdfok egyes elemeit, s nemcsak a
jelenség leirdsdra, hanem a felismerés lehe-
t8ségére, s6t a megkiizdési stratégidk kiilsé
és belsd jellegzetességeire is utal (Kolldr,
2014).

Jelen tanulmdnyban megkisérlem
bemutatni az iskolai kiégés jelenségé-
nek folyamatjellegét. A 12 llomdst a
Freudenberger-skéla cimei ald rendezve,
sajdt kutatdsombdl szdrmazé didkszove-
gekkel illuszerdlva jelenitem meg. Az ada-
taim egy része 66 iskolai karriertorténetb6l
szdrmazik, amelyeket erre véllalkozé ko-
zépiskoldsokkal készitettem." A tanuldkat
arra kértem, hogy idézzék fel az 6voddbdl
az iskoldba térténd dtmenet idészakdt: mi-
lyen vdrakozéssal, elképzelésekkel indultak
el az 4ltaldnos iskoldba, hogyan vdltoztak
késébb az érzéseik, milyen motivald és
demotival6 tényez8k jdtszottak szerepet is-
kolai életiikben és hogyan élték meg a vél-

szdmomra a didkok; 1145
vélaszoldbdl 165 dontétt ugy, hogy a kér-
déivet személyes véleményével is kiegésziti.

1. LEPCSOFOK - A BIZONYIiTANI
AKARASTOL A BIZONYITASI
KENYSZERIG

»Mit vdrtam az iskoldtél?
Didhéjban: mindent.”

Csillogé szemli elsésok, megpakolt, szines
iskolatdskdk, kénnyes szem( anyukdk, mo-
solygés tanité nénik. Nagyjdbdl ez a sztere-
otipia ugrik be, ha az iskolai élet kezdetére
gondolunk. 66 didkbdl alig néhdnyan em-
lékeznek kellemetlen emlékként az elsé na-
pokra. Ez egyrészt az 6vodai-iskolai elgké-
szit6knek, mdsrészt a bardtoknak, idésebb
testvéreknek koszonhetd. Ha a kisgyerek
biztonsdgosnak véli a kdzeget, ahova keriil,
egy ideig biztosan nem csalddik a vérako-
z4saban.

Meleg volt, mdr vértam a végét, mikor
mondtik a nevem. Kit(ind lettem, és
még konyvet is kaptam! Nagyon boldog

! Iskolai karriertdrténetnek neveztem el azokat a fogalmazdsokat, amelyeket részben a kérddives kutatdsban részt
vevd egyes iskoldk didkjai, részben sajét didkjaim készitettek 2016-2017 folyamdn.

2 A kutatds eredményeinek publikdldsa folyamatban van.
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voltam, alig vdrtam, hogy elmondjam a
szilleimnek. Lent 4lltam a kis kdnyvvel a
kezemben, mikor meghallottam egy ldny
nevét, bemondtdk, hogy 8 éven 4t kit(-
nd volt. En is az akartam lenni.

A bizonyfitani akards természetes.
Mindaddig az, amig az egyén nem mésok-
nak, hanem 6nmagdnak akar megfelelni.
Ez persze azzal is jér,

taleerhelés felett. Kissé cinikus attittd jele-
nik meg a kovetkezd idézetben: ,A gom-
bdszegyesiilet minden évben rajzpdlydzatot
irt ki, évrél évre kreativabbnal kreativabb
rajzokat vértak t6lem [...] és én méga
gombdt sem szeretem.” A nagyvdrosi elitis-
koldba jiré didkldny soha nem mondott el-
lent, a matekversenytdl a kémiaversenyig, a
torndszbajnoksdgtdl az énekkarig minden-
ben részt vett — sem neki,

hogy kora gyermekkordtdl
kezdve alakuljon ki
pozitiv onképe, legyen
tisztdban képességeivel,

s ha feliil is akarja mdlni
valaha 6nmagit, ez ne

sokszor megjelenik a
visszaemlékezésekben,
hogy ez bizony néha mar
tehernek szdmitott

sem tandrainak nem for-
dult meg a fejében, hogy
ezzel el8revetitik, hogy
gimnazista kordban majd
ugyanigy kényszer lesz
szdmdra a teljesités, és ez a

teljesitménykényszerrel
tarsuljon. A sziil8k és tanitdk felel8ssége
mindebben egyértelmd.

2. LEPCSOFOK - FOKOZOTT
EROFESZITES

»Versenyrdl versenyre vittek, nem

szdmitott, van-e kedvem.”

Orém a tanfténak, 6rém a sziilének,
4ltaldban 6rom a gyermeknek, ha sikereket
ér el az iskoldban. Versenyeket nyer,
gyonyorlen szaval, énekel, torndzik, mind-
emellett kitind tanuld, és a magatartdsdval
sincs semmi baj. Ilyen az idedlis kisiskolds.
A gimndziumba keriil tanulék 90%-a
szamol be kis dicsekvéssel az elsé évek si-
kereirdl, de sokszor megjelenik a visszaem-
lékezésekben, hogy ez bizony néha mér te-
hernek szdmitott. Ugyan szivesen véllaltdk
magukra a feladatokat, de nem is nagyon
tehettek mést. Ok maguk emellett nem ér-
zékelték még a kiszolgaltatottsdgort, a szii-
18k és a nevel8k pedig szemet hunytak a

kiégés 1épcsbfokain torté-
nd el8rehaladdst predesztindlja — esetében
a stlyos egészségiigyi problémdk megjele-
néséig és a problémdk tagaddsdig (Id. ké-
s6bb a 6. lépcssfokndl).

3. LEPCSOFOK - A SZEMELYES
IGENYEK ELHANYAGOLASA

»Az biztos, hogy amikor a sok draszdm és
tanulds miatt 16 év utdn abba kellett
hagynom a tdncot, az nagyon nehéz volt.”

Altaldnos iskolds korukban a gyerekek
nagy része® zenedrara jir, egyesiiletben
sportol, a tdnccsoportok, miivészeti egye-
stiletek sokasdga vdrja dket. Aki igazdn te-
hetséges valamelyik teriileten, 4ltaldban a
késdbbiekben is preferencidnak tekinti,
esetleg jovdje szempontjabdl is megfontolja
az iskoldn kiviili tevékenységek folytatdsit.
Ha lehet, érdeklddésének megfeleld tagoza-
tot vdlaszt — ez esetben nagyobb eséllyel
marad meg az adott m{vészeti teriileten
vagy a versenysportban. Sokan azonban le

* A kutatds sajétossdgaibél kévetkezik, hogy késébb gimndziumba keriil§ gyerekekrél van szé.
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kell, hogy mondjanak a heti rendszeresség-
gel izétt iskoldn kiviili programokrdl a ta-
nulds, kiilénésen a felvételi vizsgdk drnyé-
kdban, ami egyre stlyosabb teherként
nehezedik a didkokra. Van, aki sikerrel ve-
szi az akaddlyokat, noha megitélés kérdése,
hogy milyen 4ron:

Heti 12 edzés, 2 mérkdzés szombaton és
vasdrnap azt jelenthette volna mdsnak,
hogy a tanulmdnyi eredményei romlani
kezdenek. Velem nem ez tdrtént. Meg-
tanultam beosztani az idém, réjottem,
hogy ha 6rdn odafigyelek, akkor meg tu-
dom tanulni a lecke nagyjdt, igy otthon
mdr csak 4t kell ismételnem. (...) H4l’
istennek tandraim mindig

l4s a fontos. ,Mi6ta bekeriiltem a gimibe,
abbahagytam a sportoldst, amit annyira
szerettem, az idém nem engedte, tavaly a
fuvoldt is befejeztem, mert nem fért volna
bele az idémbe, a kiilontanarok mellett.”

4. LEPCSOFOK - A KONFLIKTUS
ELHANYAGOLASA

~Hidnyoztak az iskoldn kiviili elfoglalt-
sdgaim, de megértettem. Az iskola az elsé.
Mindig az iskola volt az elsd.”

A fent idézett fiatalhoz képest a mé-
sik véglet az a didkldny,

megkovetelték télem a
maximumot, ezért mindig
odafigyeltem az érdkon.
Edesanyam j6 viszonyt
dpolt tandraimmal, igy

le kell, hogy mondjanak
a heti rendszerességgel
iz6tt iskoldn
kiviili programokrol

aki 15 éves kordra(!) a
Freudenberger-skdla 11.
fokozatdig jutott. Dolgo-
zatdnak elején szerepel az
elkeseredett emlék:

gyakran hamarabb tudta
meg, hogy mi toreént ve-
lem az iskoldba, minthogy én hazaértem.
Ennek én persze sokszor nem oriiltem,
de réjéttem kés6bb, hogy ez mind az én
érdekeimet szolgdlta, amiért a mai napig
halds vagyok.

A versenysportban kitart gyerekek
tobbnyire rendkiviili fegyelemmel tudjék
tartani magukat, ha egészséges személettel,
kell§ 6nismerettel rendelkeznek és céltuda-
tosak. Ha ezen tdl megkapjdk a kell§ oda-
figyelést — nem pedig maximalizmust vagy
a gydmkoddst — sziil6tél, tandrtdl, edz8tél,
akkor nem kell félniiik sem a kiégés stddiu-
maitél, sem sajit személyiségiik ontudatlan
feladdsdtdl.

A misik véglet az az — egyébként tipi-
kusnak mondhaté — eset, hogy gimndzi-
umi évek el8tt vagy alatt sokan feladjék a
hivatalos zenetanuldst, csokkentik vagy ha-
nyagoljak az edzéseket, mondvdn, a tanu-

Nagyon sokat kellett
tanulnunk. Abbahagytam a zongorit,
amit 7 éve csindltam. Nagyon szerettem,
de ap4ék azt mondtdk, hogy a tanulds az
elsé, ez most nem fér bele. A gimndziu-
mig heti 5x jirtam lovagolni is (ez volt
a mésik nagy szerelmem), de ezek utdn
csak havonta tudtam kijérni a lovarddba.

A kiégés elkeriilésének egyik legbizto-
sabb médja, ha az egyén elegendd id8t tud
szentelni 6nmagdra, sajit kedvelt tevékeny-
ségeire, tud éles hatdrvonalat hizni a kéte-
lesség/kotelezettség és a sajdt igénye kozort.
Ehhez egy gyermeknek, fiatal embernek
segitségre: timogatd kézegre, empdtidra,
figyelemre lehet sziiksége. Az idézett ldnyra
is figyeltek a sziilék, a legjobbat akartdk,
ez kétségtelen. Am hogy mi a legjobb egy
gyermeknek, azt nem mindig ismerik fel a
sziilék.
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A ,futtatott” didk kénnyen a munka
rabjdvé vélik, s mivel azt tapasztalja, hogy
ez az 4ra az elismerésnek, mindent megtesz
annak érdekében, hogy kivéléan teljesitsen,
és ne okozzon csaléddst. Ujabb és tjabb
feladatokat villal, ink4dbb lemond a szé-
rakoz4srol, pihenésrdl, hogy még jobbar,
még tobbet nyujtson. Ez

5. LEPCSOFOK - AZ ERTEKREND
MEGVALTOZASA

»A teljesen folisleges tandrdk helyett (pl.
olyan készségtdrgyakra gondolok, melyekbdl
heti 1-2 dra van alibi jelleggel, illetve a min-
dennapos testnevelést is ide

azonban egyre nehezebben
sikeriil. ,A gimndzium
utolsé évében elvirt fel-
adatok mennyisége miatt

a futtatott” didk konnyen
a munka rabjéva valik

sorolndm) minden tanuld
részt vehetne 16bb, a fel-
vételihez sziikséges tantdr-

gyakkal kapcsolatos foglal-

sokkal kevesebb idém jut

alvdsra és magdnéletre, ezért a firadtsdgot
kdvéval, az iskola el6tti fesziiltséget pedig
dohdnyzéssal orvosolom”. M4r kellenek

a stimuldtorok, s a felnétt munkabiris
igénye mellett a felnétc kompenzdlé sziik-
ségletei jelennek meg — egyfajta 6npusz-
tité szemléletet vetitve eld. ,Hétvégente
alkoholizdlok” — vallja be, névteleniil, a
kérdbivhez csatolva, egy

kozdson, fakultdcion.”

Az egykor boldogan rajzolgatd, szavald,
sportold gyerekek koziil sokan immdr fe-
leslegesnek taldljdk a miivészeti tdrgyakat,
terhiikre van a mindennapos testnevelés,
hiszen a szdmukra fontosnak véle felvételi
és érettségi targyakedl vonja el az id8t
és energidr. Ejszakdba nylé tanuldsok,

kiilonérak, eldkészitk

jeles rendd didk. A sziil, a
tanir mindebbdl mit vesz
észre? A tanuldk egy része
fegyelmezetlen, motivalat-
lan, érdektelen lesz. Nem
akarnak kiilon feladatokat

a felndtt munkabirds
igénye mellett a felndtt
kompenzilé sziikségletei sem.
jelennek meg

hatdrozzék meg napjaikat,
s nem jut id§ kikapcso-
16d4sra az iskoldn kiviil

Es a reakcié: , Kicsit
belefiradtam, az iskola

véllalni, 16gnak az isko-

14bdl, viselkedésiik romlik. Egyre tobb

az iskolai konfliktus, amelyeket fegyelmi
targyaldsokon igyekeznek megoldani, s
amelyek egy része iskolaclhagydshoz ve-
zet. A pedagbgusok jelentds része képes
azonositani a jeleket, de maga is mit tehet?
A 30-40 f8s osztdlyokban kevés lehetéség
van arra, hogy egyéni beszélgetésekkel,
tandcsaddssal segitsen, s maga is belefdrad
a tehetetlenségbe (Lubinszki, 2012). It
segithetne az iskolapszicholégus. A mi
iskoldnkban torténetesen heti egy délutdn,
cstitortokon, kettdedl otig.

lehtzott. Ki sem nyi-
tottam a kdnyveimet, csak szdmoltam az
4dtlagom, hdny egyes fér még bele, hogy
ne bukjak meg.” Ugyanaz a didkldny irja
ezeket a sorokat 11. osztdlyos kordra vissza-
emlékezve, aki els6ben még a nyolcadikig
kit@ing didkot tekintette példaképnek. Az
értékrend teljesen megvéltozott, a motivd-
cié elveszett. Ebben az esetben iskolavaleds
és otthoni problémadk is tetézeék a tanulé
gondjait, mint oly sok csalddban — de errdl
az iskoldban sokszor alig-alig vesznek tudo-
mist segitd szdndékkal, érdemi jelleggel.
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A didkok egy része felldzad a rdjuk
nehezedd terhek ellen, ldzaddsuk részben
az iskolai kovetelményekkel szembeni el-
lendlldsban mutatkozik meg. Jellemz3bb
azonban a gimnazistdk esetében, hogy
megfelelni igyekeznek, hiszen csak a jé je-
gyek biztositjdk a vélasztott egyetemre vald
bekeriilést: magas érettségi pontszdmok,
nyelvvizsgdk, versenyeredmények sziiksé-
gesek a tovdbbtanuldshoz.

ben mindenki. J4 esetben alszom egy
nap 7 6rat. Van, hogy kihagytam iskola-
napot, mert annyira firadt voltam. Tul
vagyunk terhelve, mindannyian, és ezért
els@sorban nem a tandrok a felel8sek. A
gyerekeknek nincs sikerélménye. Csak
magolunk folyamatosan, mert lexikdlis
tuddst vdrnak el téliink. Arra tanitanak,
hogy ne hasznéljuk az agyunkat és ne

gondolkodjunk. A tel-

»11. évben kezdtem nagy
terheket érezni a véllamon
a nehezedd tananyag és a
magasabb kovetelmények

termosz kdvéval jartam

iskoldba

jesitményiinket pedig 5
szdmban fejezik ki. Asze-
rint vagy megitélve, hogy
mekkora az a szdm.

miatt, néha Ggy éreztem,

hogy nem birom, de tanultam és tanultam,
és tartottam a szintemet.” Kézben egész-
ségiigyi problémék jelentkeznek: gyakori
fejfajds, alvaszavarok, emésztési nehéz-
ségek. Ezeknek a stresszbetegségeknek a
kezelése meglehet8sen esetleges: ha a sziilé,
a pedagdgus, az iskolai véd8nd észreveszi,
idében segithet. A gyerekek vagy tagadjik
ezeket a betegségeket, és erdn feliil, akdr
stimuldldszerekkel (,termosz kdvéval jar-
tam iskoldba”), de prébdlnak helytéllni

— vagy hidnyoznak, ,légnak”, ha tehetik.
Ezek mind segélykidltdsként értelmezhetd,
intd jelek.

6. LEPCSOFOK - A FELLEPO
PROBLEMAK TAGADASA

~Hogy hogyan teszem til magam
a firadtsdgon?Megmondom észintén,

hogy sehogy.”

A fent idézett sorok igy folytat6tnak:

Hazaérek, tanulok hajnalig, van, amikor
2-kor még ébren vagyok, mert muszdj
tanulnom, reggel tanulok, sziinetekben
tanulok, és nem csak én, a kornyezetem-

Az els§ gondolatok nyilvdn mindenki-
nek ismerdsek. Vizsgaid8szakok, beadandé
dolgozatok és a diplomamunka irdsa sordn
mind megéltiink hasonldkat. Na de a ko-
zépiskolds években? Folyamatosan, naprol
napra, szorgalmi idében? A rossz osztdlyza-
tokért a tandr is, és taldn a didk is a kevés
tanuldst teszi felel6ssé. Nem érzi hibdsnak
a felndteek készretését: még tobbet tanulj,
napi rendszerességgel, késziilj nyelvvizsgdra
is, a felvételire is, nem baj, ha nem nézel té-
vét, nem olvasol, nem sportolsz, majd lesz
id6 a nydri sziinetben. Ha éppen nem egy
kiilon tanfolyamra akarsz beiratkozni, még
jobb eredmények elérése céljabdl... Nincs
megéllds. Es ki is 4llithatnd meg a tanulds
irdnt elkotelezett, céltudatos, torekvé di-
dkot?

Eddig f6ként a miénk a felel8sség. Mi-
énk, tandroké. Persze sziil8ké, bardtoké,
osztilytdrsaké is, akik taldn kozelebb is 4ll-
nak a kiégés felé kozeleds didkokhoz. Esz-
re kell venni a jeleket, s a megfeleld médon
segiteni, hogy a folyamart itt megélljon, s6t,
visszaforduljon. Sokszor elég egy beszélge-
tés, A-, B- és C-tervek kovdcsoldsa, lassitds,
kozos kikapcesolédds. Elvileg minden peda-
gbgusképzésben jelentds szerepet jatszik a
pszicholégiai alapismeretek tanitdsa. Gya-
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korlatilag a pedagégusoknak hangsulyos
kompetencidja kell, hogy legyen a tanuldk
személyiségfejlesztése, a differencidlds, a
megfeleld tanuldsi kdrnyezet biztositdsa is.

Fontos lenne, hogy a kiégés tiineteinek
korai felismerésére, illetve a megel8zésre
figyelmet forditsunk, mert a kdvetkezd hat
lépcsbfok mdr nagyon ingatag; aki iddig
eljut, annak a mentélis egészsége komoly
veszélybe keriil.

7. LEPCSOFOK - VISSZAHUZODAS

»Folyamatosan féltem, fesziilt voltam,
1gy éreztem, nem tudok teljesiteni soba.
Egyre t6bb fizikai tiinet

»Halasztani szeretnék és felfedezni,
ezt persze itthon nem tdmogatjik, inkdbb
egyetemre kiildenek, oda, ahova nem is
igazdn akarok.” A legtobb gyerek 6szt6-
nosen rdérez, hogy mire lenne sziiksége,
de objektiv akadélyokba iitkdzik. Ez vezet
oda, hogy ,,az apdtia és az iskolai kétele-
zettségektdl vald szabadulds vdgya a korai
iskolaelhagyds okai kozott jelenik meg”
(Doll, Eslami és Walters, 2013). A nagy
hagyomdnyokkal rendelkezd finn iskolai
kiégéskurtatds is egyértelmd parhuzamot
von a cinikus attit@id magas szintje és a
kozépiskola id8 eldtti befejezése kozott
(Korbonen, Linnanmdki és Aunio, 2014).

Mi a szerencsésebb? Ha a didk kilép
az iskolarendszerbdl, végzettség nélkiil,

fiatalon? Ha az, akinek

Jelent meg, a kihigéstol
kezdve a torokgyulladdson
dt egészen a tartds ldzig.
Viltottam. Reméltem, jobb

jonnek a kivizsgaldsok,
a betegségtudat erésodik

nincs més lehetdsége, ez-
utdn megprébal munkdba
allni? Ha az, aki teheti,
utazgat, ,pihen” egy ideig?

lesz, csak hdt éppen egy lelki
Jolyamat kellés kizepén voltam,
igy nem lett jobb, sét. Magdntanuldként
toltottem a 10. hdtralevd részét. Azdta is
folyamatosan sokat hidnyzom.”

Minél elérébb haladunk a skdldn, ann4l
gyakoribbak a fizikai tiinetek, s egyre sd-
lyosabbakkd vdlnak. Egy id6 utdn mér
nem lehet 8ket paldstolni, jonnek a kivizs-
géldsok, a betegségrudat er8sddik. Az isko-
lai teljesitmény a sok hidnyzds miatt (is)
romlik, ami jabb stresszforrdst jelent. J6
megolddsnak tlinik a tanulét kimenekiteni
a betegitd kozegbdl. A 66 didkbdl 11 ir ar-
16l, hogy iskolavéltison gondolkodott, 3
tanulé meg is tette ezt a lépést. Koziilitk
kettd azonban til késén, a folyamat mér
megéllithatatlan volt. A harmadik didk v
kézegbe keriilve viselkedésén, hozz44lldsdn
is vdltoztatott: ,,Uj életet kezdtem. Mdr
nem akarok kiting lenni, senkinek nem
akarok megfelelni. Az 4j suli segitett.”

Vagy ha minden erejét
Osszeszedve marad a helyén — esetleg mdsik
iskoldban, m4s kézegben folytatja? Min-
denképpen kudarcként éli meg a vdltozdst,
s a kudarc feldolgozdsdhoz mar szakember-
re van szitksége.

8. LEPCSOFOK - MAGATARTAS- ES
VISELKEDESZAVAROK

»Bdr osztdlytdrsamnak 4.99 az isszes
Jegyének az dtlaga, 5.00 a félévénck dtlaga,
de legaldbb hetente 2x leissza magir a sdrga

foldig gy, hogy nem tud hazamenni.
Nagyon nincs rendben. Egy kicsit el van

>

cseszve valami az oktatdsban.”

Nincs okunk kételkedni abban, hogy a
kérddivhez bejegyzést iré didknak szemé-
lyes tapasztalata osztdlytdrsa szélséséges vi-
selkedése. A névtelenséget élvezd kérddiv-
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kitole6k 10%-a szdmol be arrél, hogy az
alkohol, a dohdnyzds és kiilonféle
stimuldtorok haszndlata mindennapjaik ré-
szévé valt. Nem egyértelmien irhatd
mindez az iskola rovdsdra, hiszen a kama-
szok jellemzdje, hogy feszegetik a hatdro-
kat, s nem feltétleniil a fesziileséget vezetik
le a kdros szenvedélyekkel, hanem egysze-
rlien ez a kiprébdlds ideje. A fiigg8ségek
kialakuldsdt, legyen az alkohol-, drog- vagy
éppen szdmitogép-fiiggbség, a szakemberek
is, a sziil8k is, a pedagdgu-

tést, 8k mindannyian szakembertl kaptak
segitséget.

Egy didkldny dolgozatdban 16 éves kori
krizisérdl vallott:

»Maximalistdnak tartottam magam,
és sorra kaptam az egyeseket, boldog
voltam, ha kettest ldttam, és elértem az
1,5-6s 4tlagot. Ezzel parhuzamosan ért
egy maganéleti vélsdg is, mely szintén
onbizalomromboldéként hatott. Egy
torzképet alakitottam

sok is 4ltaldban deviancii-
nak mindsitik, ami ,az is-
koldban is megjelenik, és
még térsul mellé a teljesit-
ményelvdrds, a magas kove-
telmény, vagy olyan kévetel-

az alkohol, a dohdnyzds
és kiilonféle stimuldtorok
haszndlata mindennapjaik
részévé valt

ki magamrdl, a tanuldsi
képességeimrél, a szemé-
lyiségemrdl, a kiilsémrél.
[...] pszicholégus 4llapi-
totta meg, depresszidssd
véltam. Legjobb médszer

mény, melyrdl azt gondolja a

serdiil, hogy nem fogja tudni teljesiteni.”
(K. Németh és Koller, 2015, 27. 0.) A devian-
cia azonban semmiképpen nem tekinthetd
a kiégés kotelezd elbfeltételének, s a kiégés-
nek sem feltétleniil a hozadéka a normasze-
g6 magatartds. Utobbi ,,csak” egy jel, ami-
re felfigyelhet mindenki.

A viselkedészavar nem csak a kirivo
fegyelmezetlenségben, a kontrollvesztés-
ben, a polgdrpukkaszté rendetlenkedésben
nyilvdnulhat meg. Sokkal veszélyesebbnek
tekinthetd, ha a fiatal bezdrkoézik.
»...kialakult bennem egy tdrsasdgi szoron-
gés is. A suliban roppant magényos vol-
tam. Lassan mdr az is komoly kihivds volt,
hogy felszélljak egy buszra, vagy bemenjek
az osztdlytdrsaim kozE.” A 66 tanulé koziil
ketté magdntanuldként kényszeriilt foly-
tatni az iskoldt. Mindkettdjiik iskoldt vél-
tott, egyikiik aztdn sikeresen beilleszkedett
az Uj kozegbe, a mésik didk azonban végig
magdntanuléként, szoros pszichidtriai
feliigyelet alatt fejezte be a gimndziumot.
Panikrohamokrol, agorafébidrdl, ideiglenes
visszahtizéd4srél tovabbi 6 didk tesz emli-

onmagam szemének a
felnyitdsa volt, mikor rdjottem, ez mar
nem jaték, és ha tovabb fennmarad ez az
4llapot, akkor sajdt magam tonkretevéje
leszek.”

Komoly pszicholégusi segitség kellett
ahhoz, hogy visszataldljon viddm, céltuda-
tos dnmagdhoz. Neki sikeriilt.

9. LEPCSOFOK -
DEPERSZONALIZACIO

»Az orvosom azt mondta, el kell mennem
ebbil az iskoldbdl, azonnal. Nem akartam.
Gyengéne/e éreztem magam, és emiatt
gyiilolettel tudtam csak tiikorbe nézni.”

Eddig a lépcséfokig kevesen jutnak el ké-
zépiskoldban, de két didk a 66 véletlensze-
rlien vilasztott tanulé koziil beszdmol errél
az 4llapotrdl. A kérddives kutatds eredmé-
nyei is aldtdmasztjak, hogy a gimndziumi
tanuldk 3,5 %-a a kozépiskolai évek folya-
madn eljut a teljes veszélyeztetettség dllapo-
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tdig (Kunos, 2017), azaz az érzelmi kifdra-
dds, a reménytelenség és inkompetencia
érzése olyan méreékd, hogy csak komoly
valtoztatds 4rdan fordithaté vissza.

»Nem akartam bemenni érikra, teher-
nek éreztem, és minden erémet és idémet
elszivta. Ugy éreztem, hogy egy zombi let-
tem. Mdr-mdr depresszids tiinetek titoeeék
fel a fejiiket, és teljesen kifordultam ma-
gambdl.” Az idézett tanulé pontosan tudta,
mi a teendd, de akaddlyokba iitkézorte: ,Az
iskola (szdmomra érthetetlen) szabdlyai
miatt még egy évig nem adhattam le a ta-
gozatot, de ez id8 alatt ez a szenvedés csak
még jobban er8sodott.” Itt egy egyszert
tagozatvaltds megallitotta

Sok didk szdmol be arrél, hogy mennyi bi-
zonytalansdg, kétely kiséri a pdlyavédlasz-
tast. Ez természetes folyamar, taldn sziiksé-
ges is ahhoz, hogy onismeretiik fejlédjon,
személyiségiik alakuljon, merjenek 4lmod-
ni, probélkozni. Sziiléi, bardti, tandri segit-
séggel aztdn tobbnyire megtaldljdk a helyes
utat, a 11-12. évre kibontakozik egy vonzé
jov8kép, legaldbbis ami a tovdbbtanuldst il-
leti. A megkérdezett tanulék 85%-a egye-
temre, tovabbi 10%-a kdzépfoka szakkép-
zésbe szeretne jelentkezni, a nagy szdmok-
hoz képest elenyészd azok ardnya, akik
nem ldtnak egy biztos tdimpontot a jov8-
ben. Azonban ha hidnyzik, vagy valahol
defektet kap az énismeret, megfeleld szak-
embergdrda sem 4ll ren-

a folyamatot. Addigra a di-
dkldny nemcsak azt tanulta
meg, hogy egy rugalmatlan
rendszerben mennyire ne-
héz boldogulni, hanem azt
is, hogy az 6nérvényesités

nem akartam bemenni
orakra, tehernek éreztem,
és minden erémet és idémet
elszivta

delkezésre, és az otthoni
koriilmények sem adottak
a megfeleld segitségnyj-
tashoz, kialakulhat az ab-
szoltt reménytelenség ér-
zése.

a legjobb Ut a frusztricidk
megolddsdhoz — 6nmaga taldlta meg a
megolddst, és azt kovetkezetesen végig is
vitte.

Misodik év végén egy nagy fellélegzés
kovette ezt a rossz idészakot. Azéta
kiegyensulyozott vagyok és jol érzem
magam. Bdr rettent8en zavar ez a befé-
sult gondolkod4s, ami dtgondolatlanul
banik és {tél a didkok felett, nem is sejt-
ve, milyen problémdkat okoznak ezzel a
magatartdssal egy-egy didknak, esetleg
tandrnak.

10. LEPCSOFOK - BELSO URESSEG

»1eljesen tandcstalan vagyok, mert

minden tervem, amivel elkezdtem a gimnd-
ziumot, eltiint, csak azt érzem, hogy nem
vagyok elég jo semmiben.”

»Az évek sordn egyre
kevesebb volt a tanuldshoz valé kedvem,
igazdbdl szinte semmi cél nem volt el6ttem
sose. Apro lelkesedéseim voltak, de nem
tartottak sokdig. Most se igazdn érzem,
hogy mit szeretnék a tovdbbiakban, és ez
lehangold.” A kiiiresedés hosszan tarté
folyamatként nagyon megterheld a szer-
vezetnek, nemcsak a léleknek, a testnek is.
Egyre tobb szomatikus tiinet jelentkezik,

a fejfdjds, rosszullét rendszeressé vélik, s
mdr 1-2 nap pihenéssel, néhdny tablettdval
nem orvosolhaté. Meglepden magas a dol-
gozatirék kozott azon didkok szdma, akik
folyamatos orvosi kezelésr6l szdmolnak

be, s itt m4r nemcsak a gyerekorvos vagy a
felndtt hdziorvos keriil képbe, hanem szak-
orvosok, gasztroenterolégus, neurolégus,
kardiol6gus, illetve pszichidter.
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11. LEPCSOFOK - DEPRESSZIO

» Liinetek jelentek meg ndlam, mint
légszomj, remegés, sirdgirces, onbantalmazds,
volt, hogy dsszeestem. Akkor vdlt nyilvanva-

l6vd egy bardtném szdmdra, hogy & maga
kevés a helyzer megolddsdhoz, igy az iskolai
védénbhoz fordult, aki azt javasolta,
Jorduljunk pszicholdgushoz.

A diagnézis depresszié volt.”

A didkliny maga mar nem tudra kezelni a
helyzetet. Jegyei leromlottak, dllandéan fi-
radt volt, a tanuldst elhanyagolta; szeren-
csére a bardtnd segitett. Kiemelten fontos
ebben az idészakban, hogy az érintett ne
maradjon magdra a problémdival. De ki
veszi észre az iskoldban az intd jeleket? A
tanuld csendesebb, zarkézottabb, kimarad
a programokbdl, sokat hidnyzik. Egy didk
a sok koziil. Ha nem ériel a

radok a tananyagokkal, arra késztetett,
hogy minél hamarabb jdrjak djra iskold-
ba. A kezelést tovébb kellett folytatnom,
aminek nem oriiltem. 15 évesen nehezen
tudtam azt elfogadni, hogy pszichidter-
hez és egy uj kijelolt pszicholégushoz kell
jdrnom minden héten, emellett reggel-
este gy6gyszert kell szednem. Ugy érez-
tem, hogy elment az eszem, hogy nem
vagyok ,normélis”. Azt mondtdk, hogy
el kell fogadnom: beteg vagyok. Ugy
kezdtem el nézni magamra, mint egy
félériiltre. Mindenért magamat hibdz-
tattam. Nem csak én voltam az egyetlen
ilyen az osztdlyban, csak a tobbiek nem
kaptak segitséget. [...] Be kell valljam,
utdltam a gimis éveimet és alig vdrtam,
hogy vége legyen. Ez alatt az id§ alatt
tényleg akkora torés alakult ki bennem,
ami félek, hogy a hdtralévé életemben el
fog kisérni.

kritikus 250 6rdt a hidnyzd-
sa, ha igy-tgy pétolja a tan-
anyagot, megirja a sziiksé-

ges mennyiségi dolgozatot,

ki veszi észre az iskoldban
az intd jeleket?

A didkldny a mai
napig gyogyszereket
szed. Magdntanuléként
azonban sikeres érettségi

ylezdrhatd” év végén, senki-

nek nem tlinik fel, milyen nagy bajban
van. Lehet, hogy a sziileire sem szdmithat.
A hérom depressziérél vallé didkldny koziil
neki csak a bardtnd ,volt kéznél”, pedig
ugyanebben a dolgozatban nagy elismerés-
sel beszélt osztdlyfénokérdl és néhdny tani-
rdrdl. De taldn a pedagdgusok sincsenek
felkésziilve a stlyosabb esetek felismerésére
— ehhez valéban egy sokkal er8sebb elldt6-
rendszernek kellene miikédnie az iskold-
ban.

December 31-én apéék bevittek a pszi-
chidtridra. Idegdsszeroppandst és stlyos
depresszi6t diagnosztizdltak ndlam.
Gyogyszeres kezelést kaptam, 2 hétre
kimaradtam a sulibél. Nem éreztem
magam jobban, de a félelem, hogy lema-

vizsgdt tett, egyetemre
iratkozott, boldog pdrkapcsolatban él, és
Erasmus-programmal kiilf6ldre késziil.

12. LEPCSOFOK - KIEGES

A kiégés: krénikus emociondlis meg-
terhelés, stressz nyomdn fellépd fizikai,
emociondlis, mentdlis kimeriilés, mely a
reménytelenség és inkompetencia érzé-
sével, célok és idedlok elvesztésével jdr, s
melyet a sajit személyre, munkdra, illet-
ve mdsokra vonatkozé negativ attitlidok
jellemeznek. (Freudenberger, 1974, idézi
Onody, 2001)
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Freudenberger, s az 8 nyomédban a
tobbi kutaté is egyértelmien az érzelmi
megterhelést tekinti a kiégés elsd szdma
felel@sének. Az iskolarendszert tehetjiik fe-
lel8ssé a talzott elvdrdsok, a lexikdlis anyag
beldthatatlan mennyisége, a magas 6raszé-
mok vagy a vizsgdk szigora

késziil: orvosok, pedagégusok, mérnskok
lesznek. Egyetemi éveik alatt ugyanigy
beleiitkéznek majd akadélyokba, meg-
emészthetetlen tananyagmennyiségbe,
értelmetlennek ting kovetelményekbe,
idegtépd vizsgaiddszakokba. A didkok
tobbsége kifejleszt egyfajta

miatt — ezek elsésorban ob-
jektiv terheket jelentenek,
amelyek jé szervezéssel,
4tgondolt tanitdsi és szd-

heti egy alkalommal,
cstitdreokon kettétdl otig?

védekez8képességet — a
rezilienciakutatdsok ke-
resik a vdlaszokat, hogy
kik, miért, hogyan vdlnak

monkérési médszerekkel, a
tananyag ésszer(i csoportositdsdval megold-
hatéak lennének.

De ki a felelss, mi a felelds az érzelmi
megterhelésére? A sziilg, aki tobbet, jobbat
akar kihozni a gyermekébdl, mint amit 8
maga valaha elére? A pedagégus, aki 150-
200 didkért felel egyszerre, s a maga eset-
leges fizikai és érzelmi kifdraddsa mellect
mér nem tud az egyes didkokra értden fi-
gyelni? Az osztdlytdrsak, bardtok, rokonok,
akik nem azonositjik idében a jeleket? Az
iskolaorvos, aki a kotelezd szlirdvizsgéla-
tokat végzi, és heti egy-két

ellendllévd —, de az egye-
temrd] kimaradé hallgatdk aggasztéan
magas szdma is jelzi, egyebek mellett, hogy
béven akad tennivalé a fiatalok kihivésok-
ra vald felkészitésében.

Ami a kutatdsaim alapjdn leginkdbb
meglepd, hogy az iskolai kiégés mértéke
alig mutat korreldciét a teljesitménnyel: a
kit@ing tanuldk veszélyeztetettsége sem-
mivel nem kisebb, mint a gyengébben
teljesit8ké. Ami nyilvdnval6 és nemzetkozi
kutatdsi eredményekkel (Kunos, 2015;
Walburg, 2014) is aldtdmasztott tény, hogy
a j6 iskolai kornyezet, a kelld figyelmet

biztosité sziildi hittér, a

alkalommal, t6bb iskold-
ban rendel pdrhuzamosan?
Az iskolapszicholégus,

aki tobb szdz didknak 4ll
rendelkezésére — heti egy
alkalommal, csiitdrtokon

a kiting tanulék
veszélyeztetettsége
semmivel nem kisebb, mint
a gyengébben teljesitéké

célirdnyos pélyaorientd-
ci6 és a szabadid8 — vagy
modern kifejezéssel élve az
,énidé” — biztositdsa hoz-
zdjérul a kiégés megel8zé-
séhez. Viszont azokban az

”.o”

kettdtdl otig?

OSSZEGZES

Mind a kérdéives kutatds, mind a karrier-
torténetek elemzése viligosan bizonyitja az
iskolai kiégés jelenségének létezését. Hogy
miért nevezziik nevén a jelenséget, és miért
hangsilyozzuk, hogy meglep8en fiatal kor-
ban is megfigyelhetd ez a folyamar?

A felmérés gimnazistdk korében ké-
sziilt, a didkok 85%-a értelmiségi palydra

iskoldkban, ahol a didkok
a tandraik fdradtsdgdt, a tananyaghoz és a
didkokhoz valé cinikus hozz44ll4sdt, sajét
eredménytelenségiiket fokozottan érzé-
kelik és kozvetitik, a tanuldkra is hatdst
gyakorolnak ezzel — a didkok korében mért
kiégés az 4tlagosndl nagyobb mértékii lesz.
Ezzel 8sszefliggésben a versenyorientdlt,
sikeres gimndziumokban a kiégésmutaték
szignifikinsan alacsonyabbak, mint a
gyengébben teljesitd iskoldkban (Kunos,
2017). A karriertorténetekbdl az is kidertiil,
hogy milyen megkiizdési stratégidkkal let-
tek trrd a didkok sajdt problémdikon.
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A depresszidig eljuté hdrom didkldny koziil
kettd egyértelmien sajét dontésként éreel-
mezi, hogy a gydgyulds atjdra Iépett. Z4rd
gondolatként egyikiik irdsdt idézem, ami
egyfajta irdnyt mutat a segitdk szdmdra is:
beszélni, beszélgetni, elmélyiilni kell, s a
gondokat kézésen megoldani.

Mivel az iskoldban térténtek hatdsira
a pdnikbetegség és a depresszié tiinetei
a mindennapjaim részévé véltak, t5bb
segitségre volt sziikségem. Pszichold-

gusokhoz jdrtam, kérhdzban voltam,
enyhébb-er8sebb gydgyszereket szedtem,
légzési technikdkat tanultam, de nem
segitettek. Sajdt akarattal keveredtem ki
mindenbdl, azéta is igyekszem segiteni
4ltaldban azoknak, akiken ldtom, hogy
hasonlé problémdkkal kiiszkddnek. Sajét
véleményem szerint egyre tébben kertil-
nek hasonlé helyzetbe, és nem kapnak
olyan segitséget, amivel jelent8sebb javu-
ldst tudndnak elérni.
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