Kacz Klara

Tanari kiégés: okok, felismerés, megelozés

A stressz az élet természetes része, de ha tartdosan fennall és nem tudjuk kezelni, konnyen a kiégés
elészobajaban talalhatjuk magunkat. Selye Janos, a vilaghiri stresszkutatd szerint a stressz
onmagaban nem jé vagy rossz — az szamit, hogy miként reagalunk ra. Egy kis mértékii stressz
motivald lehet, segithet a fejlédésben, de ha folyamatosan til nagy nyomas nehezedik rank, az
kimeriti az er6forrasainkat (Selye, 1976).

A kiégés jelenségét Herbert Freudenberger irta le eldszor az 1970-es években, amikor a hossza
tava érzelmi megterhelés €s a kronikus stressz hatdsait vizsgalta a segitd szakmakban dolgozok
korében. Meghatarozasa szerint a kiégés harom {6 6sszetevobol all: érzelmi kimeriiltségbdl, amely
a folyamatos tor6dés ¢és thlterheltség miatt kialakuld6 mentalis faradtsdgot jelenti;
deperszonalizaciobol, amely soran az érintett egyre kozombdosebbé, empatiara képtelenné valik
masok irant; valamint a csokkent teljesitmenyérzetbil, amikor az egyén hiabavalonak érzi a
munkajat, és elvesziti annak értelmét (Freudenberger, 1974).

A kiégés szempontjabol a pedagdgusok kiilondsen veszélyeztetett csoportot alkotnak. A tanari
palya folyamatos érzelmi jelenlétet, empatiat és alkalmazkodast igényel, mikdzben a szakmat
egyre novekvo elvarasok és kihivasok terhelik. Az oktatasi rendszerben dolgozdok szdmara a kiégés
nem csupan egyéni probléma, hanem az egész intézményi kornyezetet érintd jelenség, amely kihat
a tanarok motivacidjara, teljesitményére és a didkokkal vald kapcsolatukra is. Ezért
elengedhetetlen a kiégés tiineteinek korai felismerése és kezelése, hogy a pedagdgusok hosszu
tavon is meg tudjak €éIni hivatasuk értékét.

Erzelmi kiégés

A kiégés egy lassan kialakul6 folyamat, amely nem egyik naprdl a masikra jelentkezik, hanem
fokozatosan épiil fel, és észrevétleniil szovi at a mindennapjainkat. Eleinte csak enyhébb
faradtsagként, csokkend lelkesedésként vagy megnovekedett stresszként jelentkezhet, de ha
tartosan fenndll, egyre sulyosabba valhat, és hossza tavon kihat az érzelmi, mentélis és fizikai
allapotunkra is.

A munkahelyi stresszforrasok koziil a legmegterhelébbek azok, amelyeket nem tudunk
befolyésolni: példaul a kiszamithatatlansag, a dontési lehetoségek hianya vagy az elismerés és a
megbecsiilés hianya.

Fontos, hogy képesek legyiink felismerni, melyik szakaszban jarunk, €és tudatosan véltoztassunk
szemléletiinkon, hozzaallasunkon. A kiégés nem elkeriilhetetlen, ha idében felismerjiik a jeleit, €s
megfeleld 1épéseket tesziink ellene. A tiinetek felismerése és kezelése nemcsak a kezdeti fazisban
elengedhetetlen, hanem a késobbi szakaszokban is kulcsfontossagu, hiszen minél tovabb marad a



kiégés kezeletleniil, annal nehezebb visszaforditani. Minden egyes ponton tehetiink a
regeneralodasért — legyen sz6 a munkaterhelés csokkentésérdl, stresszkezelési technikak
alkalmazasarol vagy szakmai segitség igénybevételérdl. A megeldzés €s az iddben tett 1épések
nemcsak a munkahelyi teljesitményt, hanem az altalanos életmindséget is meghatarozzak.
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A kiégés szakaszai
Idealizmus — a lelkesedés csapdaja

A kezdeti szakaszban tele vagyunk energiaval és motivacioval. Ugy érezziik, a munkank értékes,
tanarként talan kiildetésként is tekintiink ra. Szivesen vallalunk pluszfeladatokat, és igyeksziink a
lehetd legjobbat nyujtani. Ez az id6szak izgalmas, de veszélyes is lehet, ha felborul az egyenstly.
Mar ebben a szakaszban érdemes tudatosan kialakitanunk a munka és magéanélet hatérait, reélis
célokat kitlizniink, és figyelniink a sajat terhelhetdségiinkre.

Stagnalas — amikor eltiinik a lelkesedés

A kezdeti lendiilet alabbhagy, és a napi rutin egyre kevésbé tlinik inspirdlonak. Az érdekldédésiink
csOkkenhet, a munka monotonabba valik, és a kapcsolataink is hattérbe szorulhatnak. Ekkor sokan
tapasztaljuk, hogy mar nincs kedviink a kollégakkal beszélgetni, és inkabb halogatunk egy-egy
feladatot. Segithet a megelézésben egy 1j hobbi keresése, a rendszeres mozgas, egy inspirald
tovabbképzés vagy olyan tréningek, amelyek fejlesztik az asszertiv kommunikaciot és a
stresszkezelési technikakat.



Frusztracio — egyre tobb a fesziiltség

Ebben a szakaszban minden aprdsag irritdlova valik: a didkok kérdései, a sziil6k elvarésai, a
kollégak szokasai. Megjelenhet a kétely: ,, Van értelme ennek az egésznek? ” Tanarként érezhetjiik
ugy, hogy hiaba dolgozunk, nincs igazi eredménye. A motivacid csokken, és egyre tobb a stressz.
Mit tehetiink? Fontos, hogy ilyenkor tudatosan noveljiik a kontrollérzetet: gondoljuk at, milyen
valtozasokat hozhatunk a munkénkban, milyen dolgokat tudunk befolyéasolni, és mi az, amit el kell
engedniink.

Apatia — a teljes kimeriilés

A kiégés utolso szakaszaban a munka teljesen mechanikussa valik. Mar csak rutinbol végezziik a
feladatainkat, gyakrabban hibazunk, és elveszitjiik az érdeklddéstinket. Testi tiinetek is
jelentkezhetnek:  alvészavarok, kronikus  faradtsdg, hat- ¢és  derékfijdalom  stb.
Ebben a fazisban mar érdemes szakemberhez fordulnunk, legyen sz6 pszichologusrol vagy mas
mentélhigiénés segitségrol. A munkaltatd részérdl is sziikséges a tAmogatas, példaul munkakor-
atszervezéssel vagy stresszkezelési programokkal.

Megel6zés

A kiégés elkeriiléséhez fontos, hogy felismerjiik a stressz figyelmeztetd jeleit, és megtanuljuk
kezelni azokat. Nem mindig tudjuk megvaltoztatni a kiilsé koriilményeket, de azt igen, hogy
hogyan viszonyulunk hozzajuk: a kontrollérzet novelése, a tamogato kozeg keresése €s a tudatos
stresszkezelési stratégiak elsajatitasa segithet abban, hogy hosszl tdvon is megtartsuk a hivatasunk
iranti elkotelezddéstinket.

Ahhoz, hogy hosszl tavon is motivaltak maradjunk a munkankban, sziikségilink van kihivasokra —
de nem mindegy, hogy mekkordkra. Ha valaki folyamatosan olyan feladatokat kap, amelyek tal
konnyliek, hamar unalmassd valhat szdmara a munka, mig ha allandoan erején feliil kell
teljesitenie, az kimeriiléshez és kiégéshez vezethet. A Iényeg, hogy sem az alulterhelés, sem a
tulzott terhelés nem tesz jot a hosszu tavu teljesitményiinknek €s a mentalis egészségiinknek.
Fontos, hogy megtaldljuk azt az egyensulyt, amelyben a munkank kihivast jelent, de nem valik
kezelhetetlen teherré.

Az onismeret szerepe a Kkiégés megel6zésében

Az Onismeret az egyik leghatékonyabb eszkoz a kiégés megeldzésében. Minél jobban ismerjiik
magunkat és tisztdban vagyunk a sajat sziikségleteinkkel, hatarainkkal és az elvarasokkal valo
viszonyunkkal, annal tudatosabban alakithatjuk az ¢€letiinket, és annal konnyebben keriilhetjiik el
a tulterheltséget. Bizonyos személyiségjegyek, példaul a tulzott tokéletességre torekvés, az
alacsony onszabadlyozas vagy a munkafiiggoség kiilondsen hajlamosithatnak a kiégésre, hiszen
ezek hosszil tivon kibillentenek az egyensulybol. Eppen ezért kulcsfontossagu, hogy felismerjiik
sajat terhelhetdségiinket, és tudatosan szdnjunk 1d6t a regeneralodasra.



Az Onismeret nemcsak a hataraink felismerését jelenti, hanem azt is, hogy tudatosan figyeliink az
apro sikerekre €s a pozitiv pillanatokra. A hdlanaplo irdsa segithet abban, hogy ne csak a
problémakra fokuszaljunk, hanem azokat a dolgokat is észrevegylik, amelyek jol sikeriiltek,
amelyekre biiszkék lehetiink.

Hogyan elézhetjiik meg a tanari kiégést?
Redalis elvarasokkal

A folyamatos maximalizmus kdnnyen ahhoz vezethet, hogy elfeledkeziink a tanitds oromérdl és a
fejlodés természetes folyamatarol. Egy jol sikeriilt tandra nem att6l fiigg, hogy mennyi plusz
munkat fektettiink bele, hanem attol, hogy a didkok hogyan kapcsolddtak az anyaghoz. Tegytik fel
magunknak a kérdést: ,, Mi az, ami elég jo? ” Ha megtettiik a t6liink telhetét egy adott helyzetben,
az mar Onmagaban értékes.

A hatarok meghuzasaval — merni nemet mondani

A kiégés gyakran abbol fakad, hogy nem tudjuk, hol ér véget a munka, és hol kezdddik a
maganélet. Példaul: még vasarnap este is dolgozatot javitunk. Az ebédsziinet helyett elvégezziik
az adminisztracios feladatokat. Azt gondoljuk, mindig elérhetének kell lenniink a didkok ¢és a
szllok szamdra, még a munkaiddn kiviil is. A hatarok meghuzasa azt jelenti, hogy tudatosan
dontiink arrdl, mikor dolgozunk, és mikor engedjiik meg magunknak a pihenést. Lehet példaul
olyan szabalyt hozni, hogy egy adott idépont utan vagy hétvégén nem valaszolunk az lizenetekre.

Tudatosan idoteremtéssel a feltoltodésre

Az Onismeret része az is, hogy tudjuk, mi tolt fel minket. A pihenés nem ,luxus”, hanem
elengedhetetlen része a testi €s lelki egészségilink megtartasanak. Egy séta, joga vagy uszas segithet
a stressz levezetésében. Van, aki a tarsas kapcsolatokbol merit energiat — egy barati talalkozo vagy
egy kozds program a csaldddal segithet kiszakadni a munkabol. A 1ényeg, hogy tudatosan
tervezziik be a pihenést, és ne hagyjuk, hogy a munka minden idénket elvegye.

A munka kézbeni pihendk beiktatésa is a pihenés része. Tanarként ez nem mindig egyszerti, hiszen
az alig par perces szlinetek nem adnak erre sok lehetdséget. Mindig akad egy diak, kolléga, aki a
figyelmiinket kéri ,,egy pillanatra”. Végiil még arra sem marad id6nk, hogy kifussunk a mosdéba.
Merjiink nemet mondani! Ha épp sziikség van egy lélegzetvételnyi idore, merjiik kimondani, hogy
sziikségilink van egy rovid sziinetre.

Ritudlékkal

Nem is gondolnank, mennyire fontos szerepet tdltenek be a ritudlék a mindennapjainkban.
Segitenek lezarni egy-egy tevékenységet, ¢érzelmileg elengedni az el6z0 eseményeket, ¢és
felkésziilni a kovetkezo kihivasokra. Ezek a tanitas soran kiilondsen hasznosak lehetnek, hiszen az
orak gyors egymasutanjdban kevés id6 marad a tudatos valtasra.



Hogyan segithetnek a ritualék a tanari munkaban? A tanorak kozotti valtas megkonnyitését segiti
példaul, ha tudatosan odafigyeliink a Iépésekre, ahogy kisétalunk a tanterembdl, magunk utidn
hagyva az elmult 6ra eseményeit. Vagy iszunk egy pohdr vizet, ami nemcsak fizikailag frissit,
hanem szimbolikusan is segit ,,astmosni” az el6z06 6ra torténéseit, igy 0j lendiilettel érkezhetiink a
kovetkezd orara.

A rutinok struktarat és biztonsagérzetet adnak. Amikor minden mas kiszamithatatlannak tiinik, a
megszokott napi tevékenységek segitenck megérizni a stabilitast és a lelki egyensulyt. Erdemes
olyan rutinokat kialakitanunk, amelyekhez minden nap ragaszkodunk — még akkor is, ha csak egy
reggeli kéavézasrol van szo (https://www.teachthought.com/pedagogy/25-tips-reduce-teacher-
burnout/).

Az érzeseinkre valo odafigyeléssel

Kiilonosen tudatosan figyeljiink arra, hogyan érezziik magunkat. A talterheltség elsd jelei
mindenkinél masképp jelentkeznek, de ha odafigyeliink ezekre az érzésekre, képesek lesziink
kezelni Oket. Néha elég, ha egy pillanatra hatraléplink a munkatol, és kiviilrél szemléljiik a
helyzetet (https://pce.sandiego.edu/15-ways-to-prevent-teacher-burnout-fags/).

Kollégakkal valo beszélgetéssel

Senki sem érti jobban a frusztracidinkat és kihivasainkat, mint a kollégak. A veliik vald
kommunikécio az egyik legjobb modja a kiégés megeldzésének, hiszen 6k tudnak a legjobban
tamogatni. Réadasul valdszinti, hogy ekdzben egymast is segitjiik! (https://pce.sandiego.edu/15-
ways-to-prevent-teacher-burnout-fags/)

Segitségkeéréssel

Nem kell mindent egyediil megoldanunk! Ha ugy érzziik, tulterheltek vagyunk, forduljunk
kollégainkhoz, felettesiinkhdz, baratainkhoz vagy akar egy szakemberhez. Egy kiils6 nézdpont,
egy tdmogatd beszélgetés vagy szakmai tandcs is segithet abban, hogy tisztdbban lassuk a
helyzetet.

Flow élmény — hogyan élhetjiik meg a tanitasban?

A kiégés egyik leghatékonyabb ellenszere a flow allapot megélése a munkaban. A flow allapotat
Csikszentmihélyi Mihaly, a pozitiv pszicholdgia vezetd gondolkodoja igy irja le, mint egy teljes
elmélyiilést egy tevékenységben, amikor a kihivasok és a képességek egyensulyban vannak. Olyan
pillanat ez, amikor elveszitjiik az id6érzékiinket, minden figyelmiinket a feladat koti le, és
egyszerre €lvezziik a folyamatot és érezziikk magunkat hatékonynak (Csikszentmihalyi, 2017).
Nem kell minden tandéranak tokéletesnek lennie, de érdemes tudatosan figyelni azokat a
pillanatokat, amelyek feltdltenek. Ebben a kovetkezd elemek jatszhatnak fontos szerepet:

Személyes kapcsoloddas a tananyaghoz: egy torténetmeséléssel, egy személyes ¢Elmény
megosztasaval vagy egy, a tananyaghoz kapcsolodo aktudlis példaval érdekesebbé és relevansabba
tehetjiik az orat — és kozben mi magunk is jobban bevonddunk.
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Spontan pillanatok: az O6ravazlat mellett hagyjunk néha teret a spontan beszélgetéseknek,
otleteléseknek, a didkok kérdéseinek, gondolatainak.

A sikerélmény megélése: A flow gyakran akkor jelenik meg, amikor érezziik, hogy valami jol
sikeriilt, példaul egy ora gordiilékenyen zajlik, a didkok aktivak és érdeklddnek, egy nehéz
anyagrész érthetové valik a szamukra. Fontos, hogy tudatositsuk ezeket a pillanatokat, és ne csak
a nehézségekre fokuszaljunk, hanem a pozitiv visszajelzésekre is figyeljiink.

Az Itt és Most: Ha figyelmiinket a jelen pillanatra 6sszpontositjuk — a didkokra, a tanitasra, az
adott helyzetre — az noveli a nyugodtsagot, csokkenti a stresszt, €s segit abban, hogy
hatékonyabban ¢és kiegyenstlyozottabban reagéljunk a véaratlan helyzetekre. Egy rovid tudatos
1égzés vagy egy pillanatnyi tudatos megfigyelés is elég lehet ahhoz, hogy visszatérjiink a jelenbe.
Nem az a cél, hogy mindig tokéletesek legylink, hanem hogy hossza tdvon is 6romot talaljunk
abban, amit csinalunk. A tanitas nemcsak a didkokrol, hanem rolunk is sz6l — ha mi jol vagyunk,
azt Ok is érezni fogjak.
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