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A BOLDOG TANAR, AVAGY HOGYAN
LEHET A KIEGEST MEGELOZNI?

Mi a boldogség? Elégedettség, siker, jollét. Mikor és mitdl vagyunk, mi, tana-
rok, boldogok? Altalaban akkor, ha sikeresek vagyunk abban, amit csindlunk, ha
sikeresek a didkjaink, ha pozitiv visszajelzést kapunk a diakjainktol, sziileiktdl
vagy éppen a kollégaktdl.

A pedagogusokkal szemben tdmasztott kvetelmények folyamatosan nének.
A tandrtol elvart, hogy a f6 feladatai mellett, ami a nevelés és az oktatas, egész
életében hajlando legyen tanulni, fejlédni, alkalmazkodni a kor véltozo feltétele-
ihez és kovetelményeihez. A szakmai sztenderdek is megkovetelik, hogy a tanar
az egész karrierje sordn képes legyen tervezni a sajat szakmai fejlesztését, kittizni
és megvalositani szakmai fejlédésének céljait.

Meg tudunk ezeknek az elvarasoknak manapsag felelni, mikozben fenntartjuk
a pozitiv hozzdalldsunkat a szakmankhoz, a tanulokhoz, a tanuldk sziileihez — és
képesek vagyunk kozben megmaradni 6nmagunknak? Nem egyszert feladat. A
kiégés egyre gyakrabban veszélyezteti a pedagogusokat. Mar nemcsak azokat,
akik ,elfdradtak” a szakmdban, de a fiatalokat, s6t a palyakezddket is. Lehet ez
ellen valamit tenni?

Mindent mértékkel! - hirdette a gorog filozofus, Thalész. Torténeti szempont-
bol ez az elsé mentdlhigiénés szabaly. Ennek ma is megvan a maga értelme, és
leegyszertsitve az élet minden teriiletén érvényesithet6. Ha konkrétabbak sze-
retnénk lenni, akkor azt mondhatjuk: a mentalhigiéné szabélyait lelki, szellemi
és a testi szinten kéne betartani. A lelki teriiletet a megfelel6 interperszonalis
kapcsolatok tolthetik fel. Olyan kapcsolatokat apoljunk, amelyek biztonsagot,
szeretetet, elfogaddst nyujtanak. A pozitiv érzelmek — mint a szerelem, az 6rom,
a varazslat és a csoda, a remény, a biiszkeség, a héla, a kivancsisag, a nevetés,
az inspirdci6 - tamogatjak a lelki egészségiinket. Keressiik 6ket a mindennapi
aprosagokban, mert segitenek fejlédni, tanulni. A személyes boldogsag forrasa
az érdeklédés is. Mi, felnéttek, sokszor megfeledkeziink a sajat érdeklédési te-
rilleteinkrél, a hobbijainkra mar nem jut id6. Meg kelleni talalni az egyensulyt
az érdeklédések és a kotelességek kozott, mert a hobbijaink biztositjak a pozitiv
érzelmek atélését, elégedettebbé és jobba tesznek minket.

A szellemi, kognitiv teriiletet taplalhatja egy inspirald beszélgetés, az olvasas
vagy akar az 0j dolgok tanuldsa. Annak ellenére, hogy a kutatasok nem bizo-
nyitottak a tovabbképzésnek a preventiv hatdsat a kiégésre, a tovabbképzésnek
inspiral6 és motivalo hatasa lehet a pedagogusra is.

Ne feledkezziink el arrél sem, hogy a lelki egyensulyra kihat a testi allapot.
Ep testben ép lélek — allitottdk mar a gorogok. A megfelelé mennyiségli mozgés
ugyanis energidval tolt fel, legyen az akar torna, kiilonboz6 aktivitdsok a termé-
szetben, séta vagy akdr kerti munka. Persze fontos az egészséges taplalkozas és
megfelel6 mennyiségli és minéségt alvas is. Igen, tudom, ezt egyszerti megirni
- de nehéz betartani. A mentalhigiéné szabalyainak betartdsdban ezért kulcssze-
repe van az 6nismeretnek, 6nreflexionak és az onfegyelemnek. Probaljuk ezeket
a készségeket érvényesiteni a szakmai és maganéletiinkben is. A kozeledd peda-
gbgusnap alkalmabol ezt kivinom minden kolléganak, pedagégusnak.



