RACZ GERGO

A nevelbtandri burnout elkeriilése

Megel6z6 és copingtechnikdk elméletben és a gyakorlatban

Az iskoldnk szervezetfejlesztése soran létrejétt tobb onirdnyité team koziil az Elhetd Hivatds
munkacsoportba léptem be, ahol célul tiiztiik ki tobbek kozott a nevelStandri munkarend
megvdltoztatdsdt. Létrehoztunk egy ij beosztdst, igy minden neveld tobbet tud a sajdt osztd-
lydval lenni, 1ij premizdlds lépett életbe, tobben ldtjuk el ugyanazt a munkdt, csokkentek
a kifizetetlen tilordk, azaz osszességében nétt a megbecsiiltségiink. Exitinterjiival kerestem
meg a kordbban itt dolgozdkat, rakérdezve munkahelyvdltdsuk okaira. Otven magyarorszdgi
kollégium igazgatdjat kerestem meg, tudakolva dolgozdik burnoutszintjét és alkalmazott pre-
venciés technikdikat. A magyar és nemzetkozi szakirodalmat tanulmdnyozva gytijtottem
dssze a mdr miikddtetett és még bevezetésre varo prevencis és copingtechnikdkat, kiemelt
figyelmet forditva a sabbatév bevezethetSségére. Irdsom e jé gyakorlatokrdl szél, melyek hasz-
nossdgdt aldtdmasztja kérddives vizsgdléddsom.

Kulcsszavak: burnout, copingtechnikdk, prevencio, sabbatév.

»Uram, jo nekiink itt lenni!”
(Mt 17,1)

»~Meddig...?”
(Arisztotelész)!

Pedagdgusként a jovot tartjuk a keziinkben, ténylegesen formaljuk a rank bizottakat, igy 6ri-
asi a felel6ssége annak, aki e palya mellett dont. Pedagogus és neveld kozott killonbséget kell
tenni. Mig el6bbi elsésorban tananyagot oktat, az utdbbinak a sz6 legnemesebb értelmében
emberré kell nevelnie a rabizottakat. Ezt a neveldémunkat olyan hiteles személyt6l kell meg-
kapniuk a didkoknak, aki kiegyenstilyozott, a maganéletében és a munkajaban egyarant meg-
birkozik feladataival, és iranyt tud mutatni a felnovekvé generacidknak, nemegyszer a sziil6k
helyett is. Ehhez a szerephez nélkiilozhetetlen a mentdlis jollét, az Gnmagéval harméniaban
él6 ember, mert csak igy lehet jo iranyba formalni a vilagot. A pedagogus-neveld csak akkor
tud jol segiteni, ha békében van 6nmagaval, szereti a munkajat, és a folyamatos 6nismeret
utjan jarva képezi magat onmaga, szerettei és a vilag szaimadra.

1 Kovidcs Attila arrél gondolkodik, hogy miként jelenik meg Arisztotelésznél a tapintas fogalma. ,Meddig
terjediink mi, és meddig terjednek a dolgok?” Ett6l a fenomenoldgiai kérdést6l elrugaszkodva gondolkod-
hatunk el azon, hogy a kérdésben egyszerre jelenik meg a tér és az idS. A tér a szervezetiink és az egyéni
hatasunk a szervezetfejlesztésre, idoben pedig a térbeli hatasok tartossdgara kell gondolni, amikor a ,,med-
dig...?” kérdése el6jon a tanulmanyban. In KOVACs A.: Az arisztotelészi ,tapintds” fogalma és fenomenolo-
giai problémaja, Kellék,1998/10.: http://epa.oszk.hu/01100/01148/00009/tan05kattila.htm
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A tandri szakmék kiégésfaktora bizonyitottan magas. E téma évtizedek dta kutatott terii-
let, azonban a specidlis helyzett nevel6tanari burnout, az ezzel kapcsolatos preventiv és
copingtechnikdk kevésbé vizsgalt kérdések.

A TANARI BURNOUT

Habar a burnout kutatasa csak néhany évtizedes multra tekint vissza, emberemlékezet 6ta
ismert tény, hogy emberekkel foglalkozni lelkileg megterheld. ,, A burnout érzelmi kime-
riiltség, kitliresedettség és csokkent személyes teljesitmény, amely olyanok korében fordul
el6, akik emberekkel dolgoznak.™

Egy pedagdgus nagyon sok szerepnek kell hogy megfeleljen. Janne Fengler a kovetkezd

elvarasokat gydijtotte dssze:

ELVARASOK

TANARSZEREPEK

A tanuldk elvérasai:
« Tudaskozvetités
« Tanacsadas, segités
« Gondoskodés
» Vezetés
« Iranyités
o Baratsag
« A szexualitas kozvetitése

o Szakember, tudds
« Tandcsadd, segitd
» Anyaszerep

» Apaszerep

« Példakép

« Barat, szaktars

« Nemi szerep

A szil6k elvarasai:
» Tudaskozvetités
« Egyiitt dolgozas
« Tandcsadas, segitség
« Tehermentesités, 6rizet

o Szakember

« Szovetséges partner
« Tandcsadd, segit6

« Tehermentesit

A kollégak elvarasai:
« Részvétel
« Tamogatas, tehermentesités
« Segitség
« Szolidaritas

« Erdekl3dd, barat
« Segit6tars, barat

« Kiizddtars

2 'W. B. SCHAUFELI - B. P. BUUNK: Burnout. An overview of 25 years of research and theorizing, in M. J.
SCHABRACQ (et al.): The Handbook of Work and Health Psychology, John Wiley and Sons Ltd., Chichester,

2003, 386. m 3 PETROCZI E.: Kiégés - elkeriilhetetlen?, E6tvos, Budapest, 2007, 77-78.
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A NEVELOTANARI BURNOUT ELKERULESE

ELVARASOK TANARSZEREPEK

A felettesek elvarasai:

« Minden feladat megoldasa « Intéz6 (gondnok), kontrollalé

o A vezet6k munkajanak segitése « Feliigyelo, szervezd, detektiv

« Tamogatas « Gondnok, segédmunkaerd

o Az iskola legitimalasa (torvényesitése) « Postaatvevd, imazsgondozo, tuddsitd

A nyilvanossag elvardsa:

» Tudaskozvetitd o Szakember

« Kivalasztas « Itéletalkotd, birald, szelektald
« Tanacsadds « Szaktanacsado

« Alkalmazkodds, hasonulés » Neveld

o Meg0rzés, felépiilés-felgyogyulas « Bizalmi személy, terapeuta

A fentiekbdl lathato, hogy sok olyan szerepiitkozés fordulhat elé, mely novelheti, el6-
segitheti a kiégést. Egy egyhazi intézményben a kiillonboz0 szerepek még tetézédnek a lel-
kiatya-szerepkorrel is, mely szintén komoly felel6sséget jelent. A felsoroltakon kiviil burn-
outra hajlamosit a missziondariusattit(id, a kliensek feltétlen valtozni akardsaba vetett hit,
a sajat erd tulbecsiilése, az egyszerd, univerzélis megoldasok és azonnali eredmények sziik-
séglete, a tulzott bevonodas és azonosulas is.*

EGYENI UT

Evek 6ta vagyok nevel6tanar, szaktandr és osztélyfénok egy szerzetesrend altal fenntartott
vidéki gimnazium alkalmazasaban. Az elsé évemben egyaltalan nem éreztem tehernek
a munkat, nevelStanarként egy végzds osztaly mellé keriiltem, és meglepGdve tapasztaltam
az évek ota itt dolgozo kollégak részérdl egyes helyzetekben az elégedetlenséget. A csalad-
jainkkal eltoltott id6 mindenki szdmara kevés, mivel a specialis munkarend miatt a teljes
hetet, annak minden nappali 6rajat le kell fedni az iskoldban. A hatnapos tanitasi héten és
a hétvégén tulnyomorészt két prefektus (kollégiumi neveldtandr), kisebb részben pedig egy
rendtag osztozik egy osztalynal, igy a heti 6raszam végeredményben nem magasabb, mint
harminckét éra fejenként, de egy lelkiismeretesebb prefektus nehezen latja el a feladatat
ennyi munkadraban. A szaktanar prefektusok altalaban csak a sajat osztalyukban tanita-
nak, igy 6-8 tanorandl nincs tobb pluszmunkdjuk a felkésziilésen kiviil.

A szaktanari és osztalyfénoki plusz munkakorokkel jelentGsen megndétt a leterheltségem,
és lecsokkent a csaladi idém. Megértettem, miért hagytak itt az intézményt elhivatott, fiatal
kollégak, és azoknak, akik itt vannak, miért nehéz ez a munka. Beléptem az iskolaban
miikddé Elhetd Hivatas munkacsoportba, mely céljaul tiizte ki, hogy az itt dolgozé kollégak

4 FEKETE S.: Segit6 foglalkozasok kockdzatai. Helfer-szindroma és burnout jelenség, Psychiatria Hungarica,
1991, VL. évf,, 17-29.
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munkakoriilményeit javitsa, a mentalis leterheltségiiket pedig csokkentse. A csoport sok
olyan gocpontot talalt, amelyen valtoztatni kellene, de a legerdsebb igény a prefektusi élet-
palya megreformalasaval kapcsolatban fogalmazdédott meg, igy ahhoz fogtunk hozza.
2016-ban az iskoldban dolgozé prefektusok szamaéra kérdéivet készitettem, melyet név
nélkiil kit6ltott a nevelStanari testiilet. Valaszaik alapjan az aldbbi gécpontok korvonala-
zodtak:

— A tiz éve érvényben 1év6 rendszert a kitoltok 75%-a nem tartotta fenntarthatonak.

— A tizenhat kitoltébdl minddssze heten irtdk azt, hogy tiz év mulva is prefektusként dol-
goznanak, hatan azt, hogy nem, hdrman pedig hogy talan.

- A rendszer egyik legnagyobb hibajanak azt tekintették, hogy a prefektus kevés id6t tud
tolteni az osztalyaval, és sok olyan konfliktusban is részt kell vennie, amely mas osztaly
diakjait érinti, igy novelve a frusztrald tényez6k sorat, és erdsitve a burnout lehetéségét
a nevel6knél.

- Az iigyeletesi munkat inkdbb haszontalannak gondoltak.

- Magasabb oéraszamban dolgoztak, mint amennyit kifizetett a fenntartd, igy sziikségesnek
tartottak a bérkompenzaciot.

— A pihenéév, azaz sabbatév lehetdségét orommel vennék, s ennek ideje alatt a legtbben
vallalnak, hogy beiskolazza 6ket az intézmény;, illetve hogy a fenntarté mas intézményé-
ben, egyéb teriileten végezzenek munkat.

- Fontos szempontnak tartottak, hogy a kezd¢ prefektus kapjon teljes kori tajékoztatast
a csaladjaval egyiitt ra varé munkéval kapcsolatban.

- Kiderlt, hogy csalddosként/szerzetesként a délutdnoknak legalabb a fele kollégiumi
munkaval telik, ami az egyént és kornyezetét egyarant megterheli.

2016 6ta ezek a gbcpontok egyre nagyobb aranyban oldédnak meg: az akkor életben 1év6
muikodési szabalyzatot lecseréltiik, igy a nevel6nek tobb ideje lett az osztédlydra, jobban be
tudja osztani az idejét az iskoldban, és tobb egyéni szabadideje is lett. Az iigyeletesi munka
részben atalakult, részben megsziint, volt havi szint{ prefektusi bérkompenzacio, és egy
civil kolléga egyéves sabbatévet kapott.

Jelenleg stabil a nevel6tanari kar, de a korabbi években elég magas volt a fluktuacié mér-
téke. A kilépett kollégak intézmény- és/vagy palyaelhagydsanak okait exitinterjuval igye-
keztem felmérni. A valaszadok koziil tobben munkaltatdt nem, csak palyat mddositottak,
azaz a fenntarté mds cégénél helyezkedtek el. Voltak, akik csaladi okokra hivatkoztak, és
olyan is, aki a kiégést jeldlte be a munkahelyvaltds okaként. Osszességében minden pélya-
modositd nehéznek, de nagyon szépnek talalta a munkajat, de véleményiik szerint csalad
és/vagy maganélet mellett nagyon nehéz vagy lehetetlen azt jol végezni. AKki itt dolgozott,
sokat kapott az iskolatdl, a diakoktdl, de nem annyit, hogy ebben az intézményben és
a palyan maradjon (koziilik kivételek az itt marado, de nem prefektusi munkakorben dol-
goz6 kitoltdk). Az iskola vezet6i az utdbbi években mar egyre kevésbé engedték el a neve-
l6tandrokat, ahogy emlitettem, egy rég itt dolgozo prefektus sabbatévet kapott, ami pozi-
tiv tendenciat feltételez olyan munkaerd esetén, akinek a szakértelmére a késGbbiekben is
igényt tart a fenntarto.

A prefektusi munka iskolankban az egynemi didksag miatt csak a férfiakra harul,
mikozben a pedagdgusszakma erdteljesen elndiesedett. A férfiak a gyerekek elsé tiz évében
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11%-ban vannak jelen a tanari palyan, ez az id6 duplazddasa utan mar csak 5%,” ezért sem
olyan meglep6, hogy nehéz a leend6 férfi prefektusokat megszdlitani, a jelentkez6k koziil
pedig nehéz megtaldlni a megfelel6 személyeket. Ennélfogva nagyon fontos, hogy a mar
itt dolgozé prefektusokat minél hosszabb ideig meg tudja tartani az intézmény.

KITEKINTES A MAGYAR EGYHAZI KOLLEGIUMI GYAKORLATRA

Otven magyarorszagi, egyhazi fenntartast kozépiskolai kollégium vezetdjét szélitottam meg
egy online kérddivvel, melynek segitségével igyekeztem felmérni az adott intézmény és
a nevel6k munkakapcsolatat. A kérd6iv a mi intézményiinkre optimalizalt, e specifikussaga
alapjan kérdeztem rd a kollégium helyére, a tanuldk 1étszamara, a rendi és civil nevelSk ara-
nyara, iskolai végzettségiikre, életkori megoszlasukra, életallapotukra, gyermekeik szamara.
Mivel a kiégés legalabb 50%-kal csokkentheté a munkahelyi kultara éltal, arra is kivancsi
voltam, milyen idésavban dolgoznak a nevelGk, esetleg milyen pluszjuttatasokat kapnak,
s milyen egyéb mddon segiti ket a fenntart6. Arra is rakérdeztem, hogy a torvényileg el§-
irt éraszamot tallépik-e az egyes intézményekben a dolgozdk, s ha igen, mennyire, és ez
milyen hatdssal van a csalddi életiikre. A kiégés oka a munkahelyi tulhajszoltsag, amely
a nagy szamok torvénye alapjan akar a mi iskolankban is kddolhato lehet: sok diakkal kell
naponta sokféle helyzetet megoldani. E helyzetek elkeriilésére tobbeknek a munkahelyvaltas
volt a vélaszuk, igy a kérddivben tettem fel kérdést a fluktuaciordl és a kiégettség allapota-
rél is. Rakérdeztem a kollégak kiégettségi fokara,® hogy késziiltek-e exitinterjik, és milyen
preventiv technikdkat alkalmaznak a mindennapokban. A valaszok alapjan a megkérdezett
magyarorszagi nevel6tanarok magasan kvalifikaltak, az életkort tekintve a korosabbak job-
ban jelen vannak mas intézményekben, mint a mi iskolankban. Az idésebb generacio sok-
szor nehezebben taldlja meg a kozos hangot a fiatalsaggal, ami nehezité koriilmény a dolgo-
zo6nak és a didknak is, viszont sok iskola nem talal fiatal munkaer6t a nevelStandri pozicidra.
Mivel a mi iskolankban a fiatalok vannak tébben, koriikben tobb a kisgyermekes csalad is.
A mi nehézségiink abban rejlik, hogy a sajat gyermek(ek) szamara fontos lenne a gyakoribb
apai jelenlét a délutani és esti drakban, hétvégéken. A savos munkaidé mindenképpen csok-
kenteni tudja az ebbdl fakad¢ frusztraciot, illetve a csalad és a munkahely kézott kialakuld
stresszt. A fiatalabb nevel6k pozitivuma az alacsonyabb korkiilonbség mellett, hogy a dia-
kok példat lathatnak egy-egy (nagy)csaldd miikodésére. A leghosszabb ideje egy kollégi-
umban dolgoz6 vilagi nevel harminckét évet toltétt el eddig a munkahelyén. A mi intéz-
ményiinkben a vildgiak kozott a leghosszabb id6 tizendt év volt.

PREVENTIV TECHNIKAK AZ ISKOLABAN ES A KOLLEGIUMBAN

»Meddig...?” - tettem fel a kérdést irasom elején. Meddig van lehet8ségiink, meddig bir-
juk, meddig tolhato ki, el6zheté meg a kiégés az elkotelez6dés erejével és preventiv tech-
nikakkal? A nyolcvanas években késziilt egy kiilfoldi kutatds, mely szerint a pedagdgusi

5 PETROCZI E.: Kiégés — elkeriilhetetlen?, i. m. 85. m 6 ONoDY S.: Kiégési tiinetek (burnout szindréma) kelet-
kezése és megolddsi lehetéségei, Uj Pedagdgiai Szemle, 2001/5., 80-85.
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kiégés legf6bb oka a problémas, motivalatlan diak. Masodik helyen 4ll a hierarchikus,
biirokratikus oktatasiigy, mely altal a pedagdgus elnyomva érzi magat. A harmadik helyen
az iskola helyzete, a nem kielégit6 technikai hattér és az eszkozok elosztasanak kicsinyes sza-
bélyozasa, az elénytelen érarend és a helyettesitések koriili helyzetek talalhatok. A kovet-
kezé fontos ok a nem megfelelé csoportklima a pedagdgusok kozott, nincs szakmai eszme-
csere, a tandr egyediil marad a nehézségeivel, nincs lehetdsége a nevelési gondok nyilt
megbeszélésére. Az 6todik stresszor a sziilék intézménye: a magas elvardsu, az érdektelen,
a felel6sséget atruhdzo sziil6k altal keltett fesziiltség a pedagéguson csapodik le. Az utolsd ok
az igazsagtalan, hierarchikus, kicsinyes iskolavezetés. Egy ilyen intézményben nem lehet kér-
dezni, mindent a vezet6 dont el, egy értekezlet olyan, mint egy tanéra. Ez annyira tudja ron-
tani az intézmény mikroklimdjat, hogy egyéni kiégéseket tud okozni.”

Egy tandr akkor marad lelkileg is egészséges, ha tud id6t forditani a regeneralodaséra, ha
ugy érzi, meg van fizetve, és egyéb pluszjuttatasok is azt jelzik szamara, hogy a vezet$ség
megbecsiili és fontosnak tartja a munkajat. Ezek mentén a prevenci6 kétféle teriileten tud
megvaldsulni: intézményi és személyes keretek kozott.

1. Intézményi prevencié

A munkahelyi megel6zés egyik 1ényegi 1épése a fluktuacié megakadalyozasa. A munkaerd

gyakori véltozasat az intézmények kiilonféleképpen allitjdk meg. A leggyakoribb, hogy

a munkavallal6 maganéletének minéségét javitjak (pénzbeli juttatdsok, prémium, cafeteria,

extra szabadnap, ingyenesen vagy a piaci ar alatt, kedvezményesen rendelkezésre bocsatott

szolgalati lakas/hdaz, hosszabb szolgélati id6 utan sabbatév). E megoldasok az intézmény
anyagi helyzetétdl fiiggenek, rendszerint az allami szférdban nem vagy csak nagyon kevés tel-
jestilhet koziilik. A megkérdezett nevel6tandrok kollégiumaiban a munkaiddre kapott ked-
vezmény extra szabadnapként vagy részmunkaidés kollégak felvételével jelenik meg; masok

Erzsébet-utalvanyt vagy szolgalati lakast kaphatnak életkoriilményeik javitdsara.

Nem anyagi természet(i preventiv technikak, melyeket a kérdéivvel megkeresett kollégiu-
mok vezet6i alkalmaznak: kozos kirdndulasok, nevel6testiileti sszejovetelek, valtozatos
munkak, szakmai tovabbképzések, kozos tinneplések, sziikség esetén pszichologusi segitség.

Az intézményben, ahol dolgozom, az alabbi anyagi természetii juttatdsokat kapjuk:
Erzsébet-utalvany, cafeteria, extra szabadnap (éltalaban a két nap/hét mindenki szdmara
megoldott, tovabba minden sziinet szabad), a piaci ar alatt, kedvezményesen rendelkezésre
bocsatott szolgalati lakas/haz, félévi és év végi prémium, a pedagdgus bértabla szerinti, havi
szintli nevel6tanari bérkompenzacio, évenkénti munkaruhapénz.

Az intézményi prevencio teriiletén, a nem anyagi természet(i védéfaktorok tekintetében
kimondottan jol teljesit az iskolank:

- Szupervizid: A vezet6k egyre jobban elkotelez6dnek a munkaerd megtartasa mellett,
ezért mindenkinek lehetéséget biztositanak, hogy d6nkéntes alapon bejelentkezzen az
iskolapszichologus és egy mentalhigiénét végzett kollégand altal tartott havi kétalkalmas
esetmegbeszélésre, szuperviziora. Két éve két csoport indult.

7 PETROCZI E.: Kiégés — elkeriilhetetlen?, i. m. 87-95.
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— Védelmi csoport: Bizonyos értelemben ez a csoport is a kiégés csokkentését célozta meg,
hiszen nemcsak a didkoknak, hanem a nevelSknek és tanaroknak is lehet8séget ad, hogy
tisztazzak egymastol elszenvedett sérelmeiket.

— Testedzés: Evek 6ta heti rendszerességgel van tandri foci és testnevelés.

— Koz0s kirdndulds, kikapcsolodds: A tanari és a prefektusi kar részére is évente lehetdséget
biztosit a vezetdség egy kozos kirandulasra. A munkakozosségek palyazhatnak olyan
kirandulas koltségeire, mely az adott kozosség tematikdjaba illeszkedik. A prefektusi kar
szamara évente egy-két alkalommal, a teljes tandri kar szamara évente két alkalommal
kozos vacsorat biztosit a vezetdség.

— Sabbatév: Mivel mar volt ra példa, hogy vilagi neveld is kapott sabbatévet, ez is bekertilt
az alkalmazott technikak kozé. Fontos lenne, hogy a nemzetkdzi gyakorlathoz hasonléan
itthon is elterjedjen, hogy a munkaban eltoltott hatodik év utan meghatarozott médon
és id6ben pihenhessen a munkavallald.

Az egyéni, intézménytdl fiiggetlen, de esetleg az iskola vezetése altal ajanlott preventiv
eszkozok még nem kaptak akkora nyilvanossagot. Lényeges lenne a burnoutnak fokozot-
tan kitett prefektusok szdmara az egyéni terapiakrol, preventiv technikakrdl valé allandé
tajékozodasi lehet6ség. Ennek keretei még nem tisztazottak. Iskolankban az aldbbi, nem
kotelezd, de ajanlott lehetéségek biztositottak a dolgozdk szamara:

— Tovabbképzések: Minden kolléganak lehetdsége van arra, hogy az érdeklédési tertileté-
nek megfelel tovabbképzésekre jarjon, sot lehetdségéhez mérten az iskola anyagilag is
tdmogatja ezt a preventiv eszkozt.

— Kialakult szervezeti mentdlhigiénés nézbpont: A regeneralédashoz sziikséges hosszabb
sziinetek adottak az iskolaban. A hatnapos munkarend lehetévé teszi, hogy hosszabb
évkozi sziinetek (tanévenként négy-o6t alkalommal egy-két hét, plusz a nyari sziinet)
legyenek didkok és tandrok szdmara egyardnt, igy adva meg a lehet&séget a stressz kipi-
henésére mindkét oldalnak. Tobb lehet6ségiink van az el6rehaladdsra, ilyen a mentalhi-
giénés szakiranyu képzés is, melyet mar viszonylag sok kolléga elvégzett, de a hazhoz
hivott szakemberek altal tartott tovabbképzések is lehetdséget teremtenek szamunkra.
A tantestiilet bevonasa a szervezeti politika kialakitasaba és a nagyobb autonomia adéasa
a dolgozdknak mar megtortént. A killonb6z6 tovabbképzések soran mar részt vettiink
konfliktuskezelési és asszertiv kommunikacioés tréningeken.

- Tobboldaliisdg: Bizonyos idé utan minden rutinfeladatta valhat, igy térhet be az unalom
a legizgalmasabb munkahelyre is. A tobboldalisag olyan lehetéség, melynek kdszonhe-
ten a kollégakat ,,forgatni” lehet a kiilonb6z6 munkateriiletek kozott. A rotalddas a fenn-
tartonk mas intézményeiben mar miikodtetett preventiv eszkoz, de az iskoldban még nem
kezdték el alkalmazni.

2. Egyéni prevencio

Az egyéni prevencid tudatos életet feltételez, melyhez Magyarorszagon egyeldre sziikség
van az intézmény altal felajanlott/sugalmazott/tamogatott lehet6ségekre, amelyeket min-
denki 6nként vehet igénybe, illetve intézményt6l fiiggetleniil talalhat ra arra a technikara,
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amely szamara a legkedvezdbb. Helen J. Roehlke (1988) és C. Edward Watkins (1983) kuta-
tasi eredményei szerint tizenkét lehetGségilink van a kiégéssel szemben:

- baratkozas jol funkciondl6 (,egészséges”) személyekkel;

- kapcsolatkeresés elkotelezett kollégakkal, a hivatastudat erdsitése;

— észszert elkotelezettség valamely segitékapcsolati elmélet mellett;

— stresszcsokkentd Onsegit6 technikak alkalmazasa;

— a kornyezeti stressztényez6k megvaltoztatasa;

- az onértékelés egyensulyanak gondozasa, elkételezddés;

- a szakmai szerepek, elvarasok, meggy6z6dések iddszakos feliilvizsgalasa;

- személyes Onismereti és Onfejlesztd vagy terapias ut véllalasa;

- szabadidé és magancéla ido6 tartalékolasa;

— a kliensekkel val6 kapcsolat (szerz6désben foglalt) szabalyozasa;

- areménység gondozasa;

- a szakmai tevékenység és személyiség iddszakos szupervizios megsegitése.®

Egyéni prevencios lehet6ségek, amelyek némelyikéhez sziikséges az intézményi hattér:

Megkiizdési stratégidk

Individualis keretek kozott a legjobb copingstratégia a megel6zést szolgald stresszoltas-
tréning® és a racionalis-érzelmi terapia. A kognitiv és viselkedésatalakitasi probdknak nagy
szerepiik lehet, mivel oldani tudjak a rossz berogzddéseket és a hamis reményeket; ilyen
a didaktikus stresszmenedzsment, az onmegfigyelés, az id6kezelés- és stresszkezeléstré-
ning, a munkaid6 és a maganélet egyensulyba hozasa, a személy szocialis jartassaganak
novelése, az asszertivitds megtanuldsa. Egyénileg segiteni tudnak még a kiilonb6z6 relaxa-
cios technikak: a progressziv izomrelaxacié (PMR), a szisztematikus deszenzitizacios tech-
nika. Fontos szerepet kap a testedzés és a fogydkura, mert vannak, akik a distressz hata-
sara ellustulnak, és tobbet esznek, mint korabban.!°

Stresszmenedzsment

A stressz els6dleges megel6zése, hogy felismerjiik és kezeljiik a stresszortényezdket az éle-
tiinkben-munkdnkban, a masodlagos, hogy csokkenteni probaljuk a tiinetek stlyossagat,
még mieldtt egészségiigyi problémava vélnanak. A masodlagos megel6zés 1ényege, hogy
a tanarokat meg kell tanitani a stressz jellegére, fajtainak felismerésére, a lelki és testi tiine-
tek csokkentését célz6 technikak alkalmazasara. A leggyakoribb stratégiak a progressziv
izomrelaxacio, a killonbo6z6 biofeedback-késziilékek, a meditacid, az autogén tréning és
a kognitiv-magatartasi készségek tréningjei."

8 PAPP A.: A kiégés a segitd foglalkozdsiiakndl, Budapest, 2002, 20. m 9 L. R. MURPHY: Stress management at
work. Secondary prevention of stress, in M. J. SCHABRACQ (et al.): The Handbook of Work and Health Psycho-
logy, i. m. 533-548. m 10 B. C. FLETCHER: A FIT approach to work stress and health, in M. J. SCHABRACQ
(et al.): The Handbook of Work and Health Psychology, i. m. 564. m 11 L. R. MURPHY: Stress management at
work..., 1. m. 534.
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Mindségi idd

Akdr onellentmondasnak is téinhet, de minél tobb mindségi idét tudunk adni didkjaink-
nak, annal elégedettebbek lesziink rajtuk keresztiil a munkankkal. A Gary Chapman altal
leirt 6t szeretetnyelv koziil a harmadik a minéségi id6, mely a meghitt beszélgetések és
a kozos 1d6t6ltés nyoman tolti fel a fiatal érzelmi tankjat. Ha egy kamasz érzi, hogy figye-
liink ra, meghalalja a torédést, és sokkal elfogadobb lesz az élet egyéb teriiletein.'? Jelen
irasnak nem célja feltarni a didkok viselkedése és a kiégés kozotti kapcsolatot, de ez a fajta
odafigyelés fontos lehetéség az iskolankban. A nalunk bevezetett 6j prefektusi rendszer
tobb lehetGséget ad a személyes id6 kialakitasara, mint a korabbi. Az intézmény specifi-
kussaga miatt sok olyan id6t tudunk a didkokkal tolteni, amikor lehet6ségiink van, illetve
lehetdséget kell teremteni az odafordulasra és a kozos programokra. Az ebbél taplalkozo
fiatalok hélaja segit, hogy a nevel8k érzelmi tankja is teljen, és megbecsiiltségiik is jobb
legyen. Figyelni kell a tulzott bevonddasra, mert ez konnyen a visszajara fordulhat, és
a kiégést elGsegitd faktorra valhat, ha mindig rendelkezésre allunk, és nem hagyunk
magunknak és a csaladunknak kell8 regeneralodasi, 6sszehangolodasi idét.

Azok a pedagdgusok, akik idét forditanak tanitvanyaikra, valtozatossagot vihetnek az
egyébként egyhangt hétkoznapokba. Onmaguknak is jot tesznek, ha képesek 6ndllo sze-
mélyiségnek tekinteni a gyerekeket: igy a didkok is jol felkésziilt, tor6d6 emberként isme-
rik meg a pedagdgusokat. Talan elkezdenek érdeklddni a tanar munkaja irant, és dszinte
elismerésiiket fejezik ki. Hasznos lenne megosztani a kollégakkal az ezzel kapcsolatos 6tle-
teket, illetve megbeszélni az érdekesebb eseteket. gy a munkatérsaktdl megkaphatjuk azt
a szakmai elismerést és timogatdst, amely sokszor oly nagyon hianyzik."

Sabbatév

Lehet8séget kellene nydjtani a vilagi nevel6k szamara, hogy az intézményben toltott hato-
dik éviik végén hosszabb-rovidebb idére munkat valthassanak, vagy elmehessenek tanulni
egy tanévre. Az dszévetségi példa nyoman kialakitott ,,sabbatical” mifaja mar az 1880-as
évektél fogva létezik; az Egyesiilt Allamokban, a Harvard Egyetem tanarainak adtak ki el6-
sz0r, kutatasi céllal. A hetedik évben egy iskolai évre elmehettek kutatni, és erre az idére
a fizetésiik felét kaptdk meg.'* 1927 6ta mar alsé tagozatos és kozépiskolai tandroknak is
kiadjék/adhatjak a sabbatévet az Egyesiilt Allamokban. Mar ekkor felismerték, hogy ame-
lyik tandr egy tanévre sabbatévet kap, és tovabbképzésre jar, abbdl jobb tanar lesz, tudasa
gyarapszik; 6 maga megujul, néz6pontot tud valtani, és inspiraciét nyer a folytatashoz.”

E preventiv pihenési forma itthon még nem igazan terjedt el. A ,,pihen6év” inkabb a ver-
senyszférara korlatozédik, de a nagy cégek mast és mast (idétartam és bérezés) értenek

m 12 G. CHAPMAN: Kamaszokra hangolva. A tinédzserek ot szeretetnyelve, Harmat, Budapest, 2011, 61.
m 13 PETROCZI E.: Kiégés — elkertilhetetlen?, i. m. 89. m 14 K. BA1 - M. T. MILLER: An overview of the sabbati-
cal leave in higher education. A synopsis of the literature base, University of Alabama, USA, 1999: https://
files.eric.ed. gov/fulltext/ED430471.pdf m 15 K. L. WILDMAN: Staff sabbaticals. An examination of sabbatical
purposes and benefits for higher education administrators, University of Iowa, USA, 2012. Iowa research
online: http://ir. uiowa.edu/etd/3009/
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rajta: van, ahol par hétig, van, ahol egy évig tart. A bérezés e regeneralodasi lehetGség leg-
kényesebb kérdése. A munkaltatok'® eltéré mddszereket alkalmaznak: van, ahol az alkal-
mazott a teljes fizetését megkapja ez id6 alatt, van, ahol a felét, vagy semmit sem. Erre
kiilonbo6z6 gyakorlatok 1éteznek: vagy a cég ajanlja fel, hogy a pihenéév elétti évek soran
félretesz a jelolt fizetésébdl, és a sabbatév alatt kipdtolja a toredék fizetést a megtakaritott
Osszeggel, hogy igy kapjon teljes bért a sabbaton 1évé munkatars; vagy nem ad tobbet, nem
tesz félre, hanem a pihenni vonulé gondoskodik a kiegészitésrdl, akar megtakaritasokon
keresztiil, akar masutt végzett munkaval. A cég vagy az iskola vezet6i dontik el, milyen
opcidval lehet jelentkezni a sabbatévre. Az intézmény eldre kijel6lheti, hogy csak pihenés-
sel vagy csak tovabbképzéssel tolthetd az elére meghatarozott id6, vagy a kettd 6tvozeté-
vel. A jeloltnek fel kell tudnia mutatni egy tervet, hogy mit szeretne tenni ebben az idében,
s hogyan profital ebbdl az iskola és 6 maga."”

Tobboldalisdg

Bizonyos id6 utdn minden feladat rutinna valhat, igy a legizgalmasabb munkahelyre is
betdrhet az unalom. A tobboldalusag olyan lehetéség, melynek folytan a lehetéségekhez
mérten rotalni lehet a kollégakat a kiilonb6z6 munkateriileteken. Ez az iskolankban nehe-
zebben kivitelezhet6, de talan a férfi szaktanaroknak lehetne atjarhatésaga a prefektussag
iranyaba, a prefektusoknak pedig a szaktanarsag vagy egyéb iskolai szakmak iranyéba, akar
egy sabbatév keretein beliil.

Flow

Csikszentmihdlyi Mihdly kutatasai alapjan tudjuk, hogy ha képesek vagyunk megvaltoz-
tatni a negativ eseményekre adott negativ vélaszainkat, de legalabbis kozombositjiik Sket,
valdszintleg sikeriil megbirkozni a kiégéssel. Az 6romnek a munkankban is jelen kell len-
nie, igy lesz a lehetd legtavolabb téliink a kiégés, és jobban is teljesitiink. A munkahoz valé
pozitiv viszonyulas meg tudja hozni a flow-élményt, s akkor elégedettebbek lesziink, és elé-
gedettek lesznek veltink.

Mindfulness

A tudatos jelenlét technikdja tobbek kozt a keleti filozofiak tanitasabol meritkezik, ame-
lyet a kognitiv viselkedésterapiaval 6tvoz. Leginkabb depresszids és szorongd emberek
kezelésére ajanljak, s hatékonysagat a gyogyszeres terapiaval egyenértékiinek valljak a tech-
nika szakért6i. Egy kutatds szerint a tanari munka pszichésen az egyik legmegterhel6bb
szakma az Egyesiilt Allamokban:'® a kiégés egyik erés tiinete a depresszié, igy a mindful-
ness mint protektiv elem a nevel6tanari prevencids eszkoztarba is beépithetd.

16 Lasd az alabbi linken elérhet$ honlapra regisztralt nagy cégek altal nyujtott sabbatiddket és fizetési
modokat: http://yoursabbatical.com/learn/workplaces-for-sabbaticals/ m 17 K. L. WILDMAN: Staff sabbati-
cals..., i. m.
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»A jelentudatossag alapu technikat széles korben alkalmazzak a stressz, a depresszids
tiinetek és a szorongas csokkentésére. Mivel e tiinetekr6l pedagogusok is gyakran besza-
molnak, felmeriilt, hogy a gyakorlat elsajatitasa szamukra is hasznos lenne”"

A nevel6tanari munkakor sokféle szereppel jar, ezek koziil az egyik legkellemetlenebb
a ,rendéri’, ,nyomozdi’, melybdl a legtobb konfliktus adddik tanar és didk kozott. Minél
régebben van valaki a palyan, annal hajlamosabb lehet az ilyen helyzetek elkeriilésére. Ekkor
az el nem végzett munka miatt lelkiismeret-furdalasa lesz, és elindul egy negativ spiral, mely
jelentdsen rontja a munkéba jaras hajlandosagat. A mindfulness elméletét kidolgozok sze-
rint az elkertilés tovabb ront a rossz kozérzeten. A negativ helyzeteket fel kell ismerni, és
nem szabad elkeriilni 6ket.

Onmegvalésitds

Az dnmegvaldsitas az egyik legnehezebb ,,miifaj”, mert ha valakiben nincs ra belsé igény,
nem lehet kotelezni, hogy elkezdjen egy olyan 6nismereti munkat, amelynek a végén kitel-
jesedett, a vildgra nyitott ember valik bel6le. A befektetett munkanak sok pozitiv hozadéka
lehet: élvezetet talalni a munkaban és a maganéletben; az unalom hianya, ezaltal a kiégés
elkeriilése; esetleg még a munkahelyvaltas is, mert felismerhetévé valik, hogy nem neki
vald az a munka, amelyet éppen végez.

Még kialakitdsra var6 szervezeti mentalhigiénés szempontok:

— Ha sziikséges, lehetdség az id6 el6tti nyugdijba vonulasra.

- Képzett szupervizorok alkalmazasa prefektusoknal.

— Nagyobb autonémia a dontéshozasban.

— Lehet6vé tenni a terhelés csokkentését.

- Kisérletezni a rugalmas munkaidd, a munkakorok kozotti forgas, a munka gazdagabba
tétele és a munkamegosztas kozott.

— Sziikség esetén valsagmenedzsment szponzoralasa.

— A terhel§ pluszfeladatok (értekezletek, adminisztracid) csokkentése a valdban sziikséges,
elégséges szintre.

— A dolgozok elszigeteltségének csokkentése.

— Foglalkozasi alternativék biztositasa, atképzési kinalattal a tanarok szamadra a fenntartd
intézményein beliil. ?

OSSZEFOGLALAS

Az iskoldban, ahol dolgozom, sok valtozas tortént az elmult években. Erkezésemkor a szer-
vezet atalakitdsa mar folyamatban volt, és azota sem allt meg. Egy viszonylag nagy appa-
ratust (haromszaz 6 feletti didkszam és 6tvennél tobb pedagdégus) nem olyan konnyt

18 W. B. SCHAUEFELI — B. P. BUUNK: Burnout..., i. m. 378. m 19 HORVATH Sz.: Pedagdgus burnout prevencidja-
nak lehet8ségei, in KarLovITZ J. T. (szerk.): Mozgds, kornyezet, egészség, International Research Institute,
Komarno, 2014, 163. m 20 PETROCZI E.: Kiégés — elkeriilhetetlen?, i. m. 151-152.
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megreformalni. Az empowermentszemléletnek koszonhetéen az iskolavezetés nem auto-
riter, a megalakult munkacsoportok hatékonyan segitik el6 a véltozast. Jé részt venni egy
ilyen teamben, megtapasztalni egy kezdeményezés sikerességét. Az Elheté Hivatds mun-
kacsoport tagjaként a prefektusi életpalyat alakitjuk at, hogy egy XXI. szazadi, sikeres,
oromteli, hosszu tavra elkdtelez8d6, tulnyomorészt civil, férfi tandrokbdl 4llé nevel6i kar
johessen létre, mely 6nmagat koordinalja, fejleszti, gyogyitja, segiti a sajat és a kornyezete
érdekében.

A hazai és a nemzetkozi szakirodalmat tanulmanyozva megkerestem a hasznalt és még
nem hasznalatos copingtechnikdkat, és megallapitottam, hogy ,,...j6 nekiink itt lenni”.
A tanulmany elején olvashat6 ,Meddig...?” kérdésre pedig az alkalmazando technikdk
beépiilésitk mértékében fogjak megadni a valaszt.

A szerz0 kozépiskolai tandr és mentdlhigiénés szakember.

Gergo Racz: Avoiding the burnout of a dormitory teacher. Preventing and coping tech-
niques in theory and practice. I the course of the school’s organisational development, sev-
eral self-directed work teams were set up. I joined the working group called Liveable Profes-
sion, where our goal was to change the dormitory teachers’ work schedule so that they can
spend more time with their own classes. Furthermore, as a result of our work, new premia-
tion has been introduced, there are also more of us to carry out the same tasks, the amount
of unpaid overtime has decreased, thus, all in all, our recognition has increased. I used the
Exit Interview to question former colleagues asking them about the reasons why they changed
jobs. I contacted the directors of 50 Hungarian boarding schools to ask them about the
burnout levels of their employees and the preventive techniques applied in their institutes.
I have collected several preventive and coping techniques from Hungarian and international
specialized literature, both the ones that are already in practice and those that are about to
be introduced, with special attention to the possibility of introducing the sabbatical year.

Keywords: burnout, coping techniques, prevention, sabbatical leave.
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