Antalka Agota
Pedagogusok kiégése

Az emberrel foglalkozé szakmak, igy a pedagoguspalya is, magaban hor-
dozza az ugynevezett kiégési szindroma veszélyét, azt az allapotot, amikor az
egyébként motivalt, érzelemgazdag személyiség telitédik azokkal a problémak-
kal, amelyek nap mint nap jelentkeznek tevékenységében.

Az a kérdés, hogy a pedagogus veszélyeztetett-e a kiégés szempontjabol?
Minden jel arra mutat, hogy igen, az egyik legveszélyeztetettebb tarsadalmi réteg.

Felmérések igazoljak, hogy a pedagogusok lelki egészsége az atlagosnal na-
gyobb megterhelésnek van kitéve. Tébbek kozott Kopp Maria és Skrabski Arpad
vizsgalataibdl lehet erre kovetkeztetni. (Csak egy adat példaként: a Beck-féle de-
presszioskalan — egy 2005-0s vizsgalat szerint — a magyar népesség tekintetében
az atlagtdl negativ iranyban leginkabb eltéré populacié a kozalkalmazotti réteg:
nék: —36,9%, térfiak: —39,38%. Ez azt jelenti, hogy hajlamosabbak a depressziora,
lelki egyensulyuk konnyebben kibillen." Az interneten talalhat6 szamos TARKI-
felmérés. Ezek eredményeit bongészve — igaz csak kozvetett médon — vonha-
tunk le bizonyos kovetkeztetéseket a pedagogusok lelkiallapotardl.

Pontos adatokhoz jutni azonban nehéz, és agy tinik, hogy darazsfészekbe
nydlunk, ha a pedagégusok lelki egészégével foglalkozunk. Erzékeny téma ez,
és ovatos megkozelitést igényel, mert a pedagogusok lelki egészsége és onképe
egyfeldl kozvetlentl befolyasolja munkajukat, masfel6l kozvetlenil hat a tanu-
16k lelki egészségére. Egy finom — sokvaltozés — egyensuly jellemzi a nevelés
folyamatat, melyben a tanar és a didk személyisége egyarant valtozik. (Akkor is
igy van ez, ha ennek a valtozasnak, kolcsonhatasnak nem vagyunk mindig tuda-
taban.) Ezek a valtozasok Osszefiiggnek a maganéleti és az egzisztencialis hely-
zettel, valamint a munkahelyi k6z6sséggel.

Miért van az, hogy a pedagogiai szakirodalom, a folyoiratok kizarélag csak
a gyermekekkel foglalkoznakr? Szamtalan neveléssel, oktatassal sszefiiggé irast,
tanulmanyt, cikket olvastam. Mindegyikben — természetesen — a gyereknevelés
all a kozponti helyen, a fejlesztés, az oktatas, a mddszertan, a nevelést segitd
megannyi intézmény, segité szakemberek: a pszichologus, a fejleszté pedago-
gus, a nevelési tanacsadok, a logopédus stb. De ki foglalkozik a pedagdgus
mentalhigiénéjével? Tudom, hogy léteznek 6nismereti tréningek, egyéb szerve-
zett tovabbképzések. De ezek szerintem nem oldjak meg az igazi problémat.

' Fodor Gabor: Pedagogusok személyiségfejlesztése, kommunikécios, konfliktus- és ag-
ressziokezelési technikainak bovitése, a burnout megeldzése; tanulmany. Békés Térségi
Integralt Szakképzd Kozpont, 2010. 06. 30.
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Sajnos a kiégés tunetegylittest még a kézvetlen munkatarsak is Osszemos-
sak, egyenlonek tartjak a depresszidval, és aszerint viszonyulnak hozza. Pedig
ez teljesen mas! Néha néhany nap kornyezetvaltozas, egy kellemes — iranyitott
— beszélgetés egy hozzaért6 pszicholégussal, de a ,,f6n0k™ részérdl egy biztato
széval is segité ,terapia” lehetne. Sajnos ezzel a mindennapi nagy rohanasban
senki sem foglalkozik. Talan nem is kivilrél kellene varni a segitséget. Minden-
esetre meg kell talalni a moédot arra, hogy a nevelési-oktatasi intézményekben
dolgozo felnéttek figyeljenck oda az int6 jelekre. Hiszen csak kompetens fel-
n6tt nevelhet kompetenssé gyermeket.”

Tanarnak lenni annyit jelent, mint folytonosan mozgasban levé, valtozé
vilagunk kihivasait észrevenni és felkésziteni ra azt a nemzedéket, amely majd
birtokaba veszi. Figyelni és formalni. Tudast, kultarat atadni és életre hivni.
Adottsagokat, képességeket felismerni, érlelni, kibontakoztatni. Tanulva tanita-
ni, és megtanitani tanulni.

De honnan merithet6 elegendé kedv, erd és tudas ehhez az életet formald
hivatashoz? Hogyan lehetséges az oktatasi-nevelési céloknak folyamatosan,
magas szinten megfelelni? A szaktudast naprakészen tartani és az iskola vilaga-
nak viharaiban helytallni?

A tanari palyat sokféle kils6é kortlmény befolyasolja, mint példaul az in-
tézmény felszereltsége és belsé felépitése, a tarsadalom anyagi és erkolesi meg-
becstlése, amelyek mind meghatarozok a tanari teljesitmény szempontjabol. Az
is bizonyos, hogy a kiilsé korulményeken tal a tanar munkajanak mindsége és
vele valé megelégedettsége nagyban fiigg attdl, hogy rendelkezik-e olyan bels6
Otlet- és eszkoztarral, amely lehet6vé teszi szamara a nehézségek lekiizdését, a
,sziirke” tanitasi hetek megszinesitését.’

A fogalom meghatarozasa

A kiégés (angolul: burnout): depresszidhoz hasonlé allapot, amely a kro-
nikus fokozott igénybevétel kovetkezményeként és az 6nmagunkkal szemben
tamasztott tulzott elvaras folytan alakul ki, f6leg a segit6 foglalkozasokban; leg-
gyakrabban tudattalan tendenciak (helferszindroma), valamint az illet6 6nmaga-
tol és az intézményektdl valo irredlis elvarasainak talajan alakul ki; szupervizié
soran feldolgozhaté.*

A kiégés, mely eredetileg miszaki kifejezés, talalé az emberi lélekre is: a
nagyfoku krénikus emocionalis megterhelés, az allando stressz hatasara a személy

? Friedmann Agnes: Egy dvodapedagégus dnvallomdsa a kiégés jelenségérdl. Bp. 2005. 09. 06
? Ruszthy Livia, Tempus Kozalapitvany
* Lexikon der Psychologie. Giitersloh / Miinchen, 1995, Wissen Media Verlag GmbH.
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érzelmileg és szellemileg fokozatosan ,kiural”. Elvesznek a célok és idealok,
egyre nehezebb megbirkézni a mindennapi problémakkal, a munkaban és a
maganéletben eluralkodik a reménytelenség érzése, a negativ attitd. Szorongas,
depresszid, maskor fobiak vagy hipochondrias tinetek kisérik. A szervezet a
megterhelés ellen gyengeséggel, étvagytalansaggal, kronikus faradtsaggal, al-
matlansaggal, megmagyarazhatatlan fajdalmakkal tiltakozik.

A kiégés folyamata nem megy végbe hirtelen, hanem t6bb szakaszban. Ez
leolvashat6 az angol nyelvtani formardl is: a burnout a kiégés folyamatat, a
burned-out pedig a helyrehozhatatlan végillapotot jelenti.’

Herbert J. Freudenberger (1974) pszichoanalitikus, aki a kiégés fogalmat
megalkotta, onsegité kozosség tagjainal, krizisintervencios kézpontok, egészség-
gyl intézmények dolgozoinal figyelte meg és irta le a kiégés jellegzetes tiinet-
egylttesét. Azota e problémakérnek egyre né az irodalma, elméleti megkozeli-
tése és gyakorlati szocialpszichologiai kutatasa. A vizsgalatok soran mas foglal-
kozasuaknal, igy pedagdgusoknal is leirtak.

,»A szindréoma kronikus emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fel-
1ép6 fizikai, emocionalis, mentalis kimeriilés, mely a reménytelenség és inkom-
petencia érzésével, célok és idealok elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre,
munkara, illetve masokra vonatkozé negativ attitidok jellemeznek.” (H. J.
Freuderberg)”

Ditsa Kafry szerint ,,a kiégés tartds vagy ismételt emocionalis terhelés
eredménye mas emberekért valé hosszu tava, intenziv eréfeszitéssel Osszefiig-
gésben.”’

Kulcsar Zsuzsanna irja Egészségpszicholigia ciml tankonyvében: ,,A kiégés
az altruizmusnak, a kreativ tevékenységnek vagy transzperszonalis élménynek
nem szikségszer utdhatasa, hanem lehetséges kovetkezménye, amely akkor —
és csakis akkor — all elé, ha a funkcié kimertl”.?

Moreno, J. I.” a szerepet a viselkedés funkcionalis egységének tekintette. Sze-
rinte az énkép a szerepekbdl fejlédik ki, és szereprendszerként foghaté fel. Onma-
gunk érzékelése ahhoz a szerephez kotédik, amelyet betoltiink, és onértékelésiink

> Onody Sarolta: Kiégési tiinetek keletkezése és megoldasi lehetéségei, In: Uj Pedagogiai
Szemle, 2001, majus.

6 Freudenberg, H. J.: Staff Burnout. Journal of Social Issues, 1974, 30, 159—-175.

7 Kafry, Ditsa — Aroson, Elliot: Work—Psychological aspects. Burn out. Free Press. New
York, 1981, 223-224.

¥ Dr. Hegediis Katalin: A4 kiégés és a pszichés terhek csckkentésének lehetéségei. Semmel-
weis Egyetem, Magatartastudomanyi Intézet, Budapest, 2011.

? Moreno, J.: Psychodrama moral philosophy and ethics. In P. Holmes, M. Karp, and M.
Watson (eds) Psychodrama since Moreno: Innovations in theory and practice. London:
Routledge, 1994, 97-111.
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attél fiigg, hogy milyen jél toltjitk be azt. Igy érthetd, hogy aki szakmai szere-
pében cs6dot mond, annak onértékelése csokkenni kezd. Egy szerep értékének
szétesése szerepbeli kifaradashoz vagy szerepkiégéshez vezet, melynek oka az
elavult elképzelésekben és a teljestiletlen szerepelvarasokban rejlik.

A kiégés az empatias kapacitas kimertilése. A segit6é hivatasat nem gyako-
rolhatja hatékonyan, ha a klienst targyként kezeli. A kiégés az altruizmusnak nem
sziikségszert velejardja, hanem lehetséges kovetkezménye, ami csak akkor all el6,
ha a funkci6 kimerl.

A kiégettség egy olyan allapot, amely hossza id6n at lassan, de folyamato-
san alakul ki. A motivacié hianya, a tdlerdlteté célok, a tarsadalmi nyomas id6-
vel felemészti a testi, lelki energiat. El6szor csak faradtsag, kimertltség jelent-
kezik. Az els6 veszélyeztetettség akkor kezdédik, amikor ezt a faradtsagot meg-
szokja, természetesnek veszi valaki.

Ilyenkor jellemz&en az érintett mar elutasitja a kornyezete észrevételeit, a
kiégés felé haladé embertdl gyakran hallani:

,»— velem ez nem térténhet meg”;

,»— csak par nap pihenés kell, és megint a régi vagyok™;

,»— nekem nem art a hajsza”;

,»— nem igaz, hogy ingerilt lennék”.

Amerikai kutatok' teolégusokat, lelkészeket vizsgalva a kiégéssel kapcso-
latban, meglep6 eredményre jutottak: 144 evangélikus hallgatébol 55% szenve-
dett alvaszavarokban, 30%-a szedett valamilyen gyogyszert. 425-sz6r jelezték a
tanuldk a tanév soran, hogy magukat kiégettnek érzik.

A kiégés okai

A kiégés fogalmat csak segit6 foglalkozasokkal kapcsolatban hasznaljak.
Ditsa Kafry, a kaliforniai Berkeley Egyetem munkapszicholégia professzora
1990-ben Pines, E. N. — Aronson E.-vel kézosen adta ki a Kidgre — ag unalomtsl
az onfejlesztésig cimG munkat, mely négyezer személlyel folytatott kiégésvizsga-
latokat mutat be. A vizsgalat alapjan a kiégésnek harom okat talalta:

1. az érzelmi talterheltséget,

2. bizonyos személyiségjegyeket, melyek a palyavalasztashoz vezettek és

3. a klienskézpontu orientalédast.

Az érintetteknél a kimerulés testi, szellemi és érzelmi tertleten jelent-
kezett:

— Testi szinten kronikus faradtsag, gyengeség és kedvetlenség, betegségek-
re val6 hajlam, az étkezési szokasok és a testsuly valtozasa lépett fol.

' Loy Veronika Otilia: Kiégés (burn-out)/Lelkigondozds. 2007. 09. 25
' Ausgebrannt — vom Uberdrus zur Selbstenfaltung, Stuttgart, 1990
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— Erzelmi szempontbél a kimeriiltség, levertség, gyamoltalansag, remény-
telenség, kiuttalansag voltak a f6bb tinetek.

— A szellemi kimeriilés allapotara jellemz6, hogy az érintettekben negativ
beallitddas alakul ki 6nmagukkal, a munkaval és altalaban az élettel szemben.
Dehumanizalé magatartast alakitanak ki azokkal, akiknek segiteniik kellene.

Barth A. R."” a kiégés okaként harom dolgot emlit:

— sok stressz, nagy megterhelés, amelybdl érzelmi kimertilés keletkezik;

— kevés motivacié a munkaban, kismértékd munkahelyi megelégedettség,
mely csokkent teljesitményhez vezet;

— a munkahelyen megromlott kapcsolatok minésége dehumanizalédast
hoz magaval.

Barth A. R. véleménye szerint az Ot szolgalati évet betolt6 tanarok mint-
egy 25%-a mutatja a kiégés jeleit. A palyat kezdé elsé idedlok nem alltak ki a
realitas probajat. A kezdetben magas szakmai elvarasokkal rendelkez6 emberek
az érintettek.

A kiégéshez vezet6 okokat a Salzburgi Pedagogiai Intézet (Ausztria) a
Comenius 2.1. nemzetkozi projekt bemutatasakor (melyben Magyarorszag is
partner volt”) a kdvetkez&képpen csoportositotta:

® Az 1980-as évek elején kezd6dott a magyar iskolarendszerben az a re-

formfolyamat, amely még a mai napig is tart. Bzt a hossza 1dészakot
el6relépések, megtorpanasok, 4j lendiletek, nagy fordulatok jellemez-
ték, ¢és ennek eredményeként jott létre a magyar kozoktatas mai arcula-
ta. A tartalmi és szerkezeti atalakulds innovativ és alkoté pedagogusokat
igényelt. A gyors valtozasok a rugalmas, valtozasokra érzékeny szakem-
bereket mozgositottak. A | kiégett”, nehezen motivalhaté pedagoégusok
ezekben az Ujitasi torekvésekben nem szivesen vettek részt, tanitasuk
csak a hagyomanyos modszerekre épilt. Ellentét képz6dott az 4j irant
fogékony és a hagyomanyokon alapulé oktatast elényben részesiték
kozott. Egyrészt irigyelték wjitdé szandékukat, masrészt megprobaltak
visszahuzni 6ket. A gyors valtozasokra a tanarképzés nem tudott azon-
nal reagalni, mivel természeténél fogva a rendszer nem elég rugalmas a
folytonos atalakulas kovetésére. Az egyik legfontosabb tényezd, amely a
»kiégéshez” vezet, az anyagi megbecsultség hianya és a palya preszti-
zsének ebbdl eredd csokkenése. A pedagdgusbérek elmaradnak a gaz-
dasag mas agazataiban dolgozokétol. A palyan 1évék energiajat az anya-
gl biztonsag megteremtése koti le. Nagyon sok tehetséges pedagogus
(f6leg fiatal) kénytelen feladni hivatasat anyagi okok miatt.

"2 Burnout bei Lehrern — unversffentlichte Dissertation. 1990, Niirnberg
" E-BOP: A kiégés megelozésének képessége: a foglalkozasi elégedettség novelése a
szakmaisag erdsitésével.
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® Probléma a palya elnéiesedése. Az alacsony kereset miatt férfi tanarok,
tanitok alig maradnak a palyan. A férfiminta kozvetitése is a nékre ha-
rul. Neheziti a helyzetet, hogy sok az elvalt, gyermekét egyediil neveld
pedagégusné. Egyedilallok, nem all mogottik férj, nehezen tudnak
megbirkézni sajat gyermekik nevelésével is, és nekik kell foglalkozniuk
a magatartasi, tanulasi nehézségekkel kiizd6 tanuldkkal. A sok fesziilt-
ség depresszidhoz, kiégéshez vezet.

® Ma még csak kismértékben jelentkezik hazankban, de hamarosan ug-

rasszerden néni fog a romakérdésbdl, illetve a massaghdl ered6 prob-
lémak szama. Hazai képzési rendszertiink nincs felkésziilve ennek haté-
kony kezelésére. Ez a szakmai hianyossag a tchetetlenség érzéséhez,
majd hamarosan szintén a kiégésszindromahoz vezet.

Természetesen az okok felsorolasa nem teljes, és féleg kiilsé tényezk
szerepelnek benne. Nem szabad elfeledkezniink a kozvetlen kornyezeti hata-
sokrol sem — mint a munkahelyt klima vagy a csaladi hattér — amelyeknek
ugyanolyan nagy szerepik van a jelenség kialakuldsaban.

Egy masik ok, mely szerepet jatszhat a kiégés kialakulasaban: az elismerés
hianya, mely vonatkozik az anyagi jellegti juttatasokra, az alacsony jovedelemre,
lletve az erkolesi elismerés elmaradasara. A talsigosan hosszd munkaid6, az
extra igénybevétel melletti nagy felel6sség is kockazati tényezé. Veszélyeztetet-
tebbek az egyedil dolgozok, akiknek nincs lehet6ségiik szakmai tapasztalatcse-
rére, és nem kapnak visszajelzést tevékenységiikrél. Az elégtelen intézményi
tamogatas, a vezetdség segité-motivald jelenlétének hianya, a karrierépitési le-
hetéségek korlatozottsaga, az adminisztrativ terhek nagy aranya az effektiv
munkahoz képest szintén probléma forrasa lehet.

Beverly A. Potter a kvetkezd zinetegyiittesril beszél: ™

® A testi-szellemi kimertltség jelei. (Tobb pihenéssel, példaul a délutani

alvassal sem sztnik meg).

® Munkaban megfelelési-bizonyitasi kényszer. Onfelaldozé életméd.

@ A szemdly sajat lelki-fizikai sziikségleteinek hattérbe helyezése, elhanya-

golasa.

@ Altalanossa valik a k6z6mbosség, az empatias készség visszafejlédése,

fasultsag, visszahuzodas vagy védekezd viselkedés.

& Az intolerancia novekedése. Fokozott érzékenység a stresszre.

® Az egyén sajat ,,belsé vilagaval” valé kapcsolat elvesztése. Pl: idegennek

érzik testiket.

' Beverly A. Potter: Overcoming Job Burnout: How to Renew Enthusiasm for Work. 1980,
1993, 1998, 2005.
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& Depresszio, belsé tresség érzése, reménytelenség.

® Alacsony onértékelés, a munkateljesitmény csokkenése.

® Sz¢lsbséges esetben a végso kiszallas vagya.

@ A személykozi kapesolatokban negativ, cinikus, rosszindulatd kommu-
nikacios stilus. Megfigyelheté még kozony, érzelemmentesség, vissza-
huzodas, fasultsag vagy tulérzékeny, védekez6 viselkedés.

® Nem korlatozodik a szakmai tevékenységre, hanem életérzéssé alakul, a
maganéletben is kiabrandultta, cinikussa, negativ szemléletGvé, rosszin-
dulatava valik az egyén.

A kiégés kezelési lehetoségei

A kiégés kulonb6z6 szakaszaiban a kezelés lehet6ségei masok. Az ideali-
zaci6 fazisaban a valdsagos helyzetre val6é Osszpontositas, az irrealis elképzelé-
sek, célok atformalasa a feladat. A stagnacié fazisaban a mozgositas, szakmai
képzések, csapatépit6 tréningek, a munkatarsakkal valé kapcsolat erdsitése for-
dithatja vissza a folyamatot, mig a frusztracié id6szakaban a pozitivumok ki-
emelése, a valtoztatasok lehet6ségének megteremtése elényos. Az apatia fazisa-
ban 1j, realis célok keresése mozdithatja ki a szakembert allapotabol.

A kiégés egy krizishelyzet, amelynek lekiizdése, megoldasa egyedil nem
lehetséges, mindenképpen kilsé segitségre van sziikség. A kiégés elharitasaban
nagy szerepe lehet a tudatositisnak, képzésnek, amely felhivja a figyelmet a ki-
¢égés tiineteire és megfelel6 modszereket ajanl a lekiizdésére. Természetesen a
munkafeltételek javitasa a talterheltség csokkentésével elsérendd fontossagu
lehet. A csalad, a munkahely mint timogaté csoport léte is elengedhetetlen. A
kiégés kilonboz6 fazisaiban mas-mas hangsulyok adédnak az intervencioban.
A lelkesedés fazisaban a realitasra kertl a silypont, mig a stagnacié allapotaban
a mozgositas, képzések, tréningek kertilnek el6térbe. A frusztracié allomasan a
pozitivumok lattatasa, az elnyomott energiak felhasznalasaval a valtoztatas le-
hetésége fontos, mig az apatia fazisaban 1j, redlis célok keresését, reilis
involvaciot céloz a beavatkozas.

A kiégést végs6 soron azzal is elkertilhetjik, ha kiléptink a szamunkra al-
kalmatlan munkahelyrél. Az 5-7 évenként ajanlott szakmai szerepvaltas, a nyu-
gaton jellemz6 ,,alkotd évek™ beiktatasa szintén segit a kiégési ciklusok meg-
szakitasaban.

Az olyan szervezeti kultara, melyben a személy a munkéjaval kapcsolatban
megélheti sajat fontossaganak, jelentésségének érzését, kisebb eséllyel termel
kiégett munkatarsakat. Fontos megadni a dolgozéknak az autonémiat, a szak-
mai fejlédés lehet&ségét, az anyagi és erkolesi megbecsiilést. A munkahelyi
stabmegbeszélések, esetmegbeszélések, szakmai tovabbképzések, kollegialis
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konzultacidk, a szakmai tdlterheltség szabalyozasara bevezetett rendszerek
csOkkentik a kiégés kockazatat. Tamogatni kell a munkatarsak kozotti segitd,
feszultségesokkentd, felelésségmegosztasra lehetéséget add kapcesolatok kiala-
kulasat.

A rugalmas terhelés, a személyes problémak figyelembevétele, a nem tdl szi-
goru szabadsagolasi rendszer kialakitasa szintén csokkentik a kiégés kockazatat.

A személyi jellemz6k és munkahelyi feltételek természetesen szorosan
egyuttmuikodve, egymassal valé kolecsonhatasukban vezetnek — vagy sem — ki-
égéshez.

A fenyeget6 kiégés jeleinek felismerése és kezelése érdekében kiégés elleni
onismereti és csapatépitd tréningeket inditunk. A tréningek célja a sajat mental-
higiéné apolasa, a fesziltség csokkentése, a munkatarsi csoport, k6z6sség ven-
tillaci6janak lehetévé tétele, a kockazati tényezSk csokkentése.'

15 www.lelkititkaink.hu/burnout.htm. 2010. 11. 18.
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