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ABSZTRAKT

A kiégés az egyik legsulyosabb munkahelyi veszélyforras, amely a pedagégusszakmat is er8sen érinti.
Narrativ irodalmi 6sszefoglalonkban a kiégés kutatdsanak kezdeteit is feltiintetve tekintjiik 4t az ak-
tudlis kérdéseket a definicid, méréstan, a hattérokok és a prevencios megkozelitések terén - fokuszalva
a tanarokkal kapcsolatos relevancidkra. A diverzifikalt mddszertan neheziti az el6fordulds pontos
mérését és a kezelési protokollok kialakitdsat is. A kiégés kutatasanak kezdetén a Maslach és munka-
csoportja dltal 1étrehozott modell valt domindnssd, amely a mai napig a legelterjedtebb, de mivel sok
kritika éri, szdmos 1j méréeszkoz alakult ki. Napjainkban a konszenzusra valé torekvés a jellemzé
szintetizdlo definicidkkal és méréeszkozzel. A munka- és szocidlpszicholdgiai megkézelités mellett
- amely ennek a cikknek is alapjat képezi - a kiégés klinikai megkozelitését is érintjiik. A kiégés mint
folyamat pontosabb feltérképezése pedig hozzdjarul a személyre szabottabb prevencié kialakitasahoz.
A legtijabb kutatdsi eredmények fényében 6sszegezziik, hogy milyen egyéni és szervezeti szinti ténye-
z6k milyen differencialt hatdssal birnak a kiégés mértékének alakuldsara. Végiil kitériink arra, hogy
mindezeket az egyéni és szervezeti szintl tényezdket, illetve ezek interakcidit figyelembe véve melyek
aleghatékonyabb prevenciés megkozelitések - kiilondsen az altalanos és kozépiskola vildgaban.

KULCSSZAVAK

kiégés, stressz, tanarok, megel6zés, narrativ irodalmi attekintés

“Am I just ashes now?” Burnout landscape - focusing
on teachers’ perspective

Burnout is one of the most severe workplace risks, particularly among teachers. In this narrative liter-
ature review, we review current issues in definition, measurement, antecedents, and prevention ap-
proaches. We highlight teacher-relevant aspects. Diversified methodologies make it difficult to define
the actual prevalence of burnout and design treatment protocols. Maslach and her colleagues created
the burnout modell at the beginning of burnout research that became dominant and widely used, but
due to considerable criticism, several new measurement tools have emerged. Nowadays, the search for
consensus is characterised bysynthesising definitions and measurement tools. In addition to the work
and social psychological approaches, which form the basis of this article, we also address the clinical
approach to burnout. A more precise mapping of burnout as a developing process can contribute to
a more personalised prevention approach. We summarise the differential impact of individual and
organisational-level factors on the extent of burnout. Finally, we discuss the most effective prevention
approaches, particularly in primary and secondary schools, considering the individual and organisa-
tional factors and their interactions.
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1. AKIEGES PROBLEMATIKAJANAK
JELENTOSEGE, MERTEKE

A kiégés modern, munkaalapu tarsadalmunk egyik legna-
gyobb foglalkozasi veszélyévé nétte ki magat (Maslach &
Leiter, 2017). Az atlagnépesség kortlbeltl 3-7 szazaléka
szenved sulyos kiégésben, ami azt jelenti, hogy gondot okoz
szamukra a munkaképességiik és megfelel6 jollétiik fenn-
tartasa a mindennapokban (Toppinen-Tanner, 2011). A ki-
égés pontos el6fordulasi gyakorisaga vitatott, az eredmé-
nyek nagy valtozatossdgot mutatnak. Ennek oka leginkabb
a fogalommal kapcsolatos bizonytalansag, ezért egyre tobb
szerz6 hivja fel a figyelmet a kiégés konszenzuson alapulé
definiciéjanak és méréstananak kialakitasara. Ez a hianyos-
sag a kiégés témakorének egyik legégetébb aktualis kérdése
(Eckleberry-Hunt, Kirkpatrick & Barbera, 2018), amelynek
széles kor(i hatdsaira a késobbiekben még bévebben kitériink.

A kiégés problémakore a jelentéségénél fogva szamos
ujabb kutatast sziilt az utébbi évtizedekben, ami indokoltta
teszi az irodalmi 6sszefoglaldst a témdban. Jelen cikk egy
narrativ, attekint tanulmany, kérképet nydjtva a kiégés-
kutatas f6bb témairol, kiilon kitérve a tanarok helyzetére.
A jov6ben érdemes lehet egy-egy jelentGsebb tertiletet szisz-
tematikus irodalmi attekintéssel mélyebben is kifejteni.

A kiégés témajanak jelentdségét tiikrozi egy 2020-ban
végzett szisztematikus szakirodalmi attekintés (Hillert,
Albrecht & Voderholzer, 2020) is, ramutatva arra, hogy a
PubMed szakirodalmi adatbazisban 17.836 tétel érheté el
ebben a témaban. A szerzék - érzékeltetve a trendeket - azt
is megvizsgaltak, hogy a Medline-on a kiégésrdl sz6lo 100
legfrissebb publikacié milyen témdkat 6lel fel. Ez alapjan
a 100 tanulmanybdl 57 az orvosok, didkok, tanarok, admi-
nisztrativ személyzet stb. kortilirt csoportjainak felmérésén
alapult, részben azt vizsgalva, hogy a kiégés hogyan kap-
csolodik mas konstruktumokhoz; 31 vitaanyag jelent meg
a témardl sajat adatok nélkiil; 7 kutatds prevencids vagy te-
rapias tanulmany volt (tobbnyire mindfulness alapt stressz-
csokkentés kapcsan); 3 attekintés a kiégésnek valo kitettség-
rél és a valtozasokrol szolt specialis csoportokban, emellett
3 moédszertani munka volt kiégést mérd kérddivek értékelé-
sérdl (Hillert és mtsai, 2020).

Az attekinté tanulmanyok azt jelzik, hogy a nagy foka
kozérdekl6dés ellenére a tandrok korében torténd kutatasok
szama az utobbi években csokkent: a legtobb empirikus
tanulmanyt 2001 és 2012 kozott tették kozzé (Garcia-
Carmona, Marin & Aguayo, 2019). A COVID-19-vilag-
jarvanyt kovetéen azonban ujra névekedésnek indult a té-
maval foglalkozé tanulmanyok szdma. Ezek elemzésekor
Goémez-Dominguez, Navarro-Mateu, Prado-Gasco &
Gomez-Dominguez (2022) négy nagyobb témakdrt azono-
sitottak: (1) a tanulmanyok tobbsége a tanarok pszicho-
emocionalis allapotat és a megkiizdési stratégidkat tarta
fel, (2) kiillon figyelem ovezte a technostresszt! és annak

1 A technostressz napjainkban elfogadott definicidja: az informa-
tikai rendszerek felhaszndléinak a technoldgidk hasznélata soran meg-
élt stresszélménye (La Torre, Esposito, Sciarra, & Chiappetta, 2019).

hatdsait, (3) a tdrsadalmi-gazdasagi és kulturalis tényez6k
hatasat és (4) a beavatkozasok kozott a stresszt csokkentd
kognitiv eréforrasok vizsgdlata is tobbszor keriilt elGtérbe.

Jelen cikkben a burnoutot elsésorban mint a munkavég-
zéssel Osszefiiggl jelenséget vizsgaljuk, és a legtobbet kuta-
tott human szektorra tériink ki, azon beliil kiilon fokuszal-
va a tanarok helyzetére. Azonban fontos megjegyezni, hogy
a kiégéssel kapcsolatos kutatasok nagyon sok szakmdra, s6t
foglalkozasokon tuli szerepre is kiterjednek. A humén szek-
toron beliil a legtobb kutatds az egészségiigyi dolgozok hely-
zetét méri fel (Woo, Ho, Tang, & Tam, 2020).

Szintén kimagaslo rizikoju foglalkozasnak bizonyult a
pedagogushivatds (Hultell & Gustavson, 2011; Skaalvik &
Skaalvik, 2009; Zhang & Sapp, 2008), hiszen olyan szakma-
nak szamit, amelyben nagy az érzelmi felel3sség, jelentds a
munkaterhelés, és a munka sajatossaga a masokkal valo to-
r6édés. Maslach, Jackson & Schwab (1996) harom dologra
hivjék fel a figyelmet, amely indokolja a tanarok kiilon vizs-
galatanak igényét: (1) egy szembetiing, sokak szamdra jol
lathato csoportot alkotnak; (2) egyre fokozddd nyomds ter-
helédik rajuk, egyrészt, hogy ,kijavitsak” a tdrsadalmi
problémadkat (pl.: az illegalisszer-hasznalattal, az alkohol-
hasznalattal vagy a nem biztonsagos szexualis viselkedéssel
kapcsolatban), masrészt, hogy igazodjanak a kiilonbozd
részképességzavarokkal rendelkezd gyerekek egyéni sziik-
ségleteihez a tananyag leaddsa sordn, mindekdzben pedig
személyiséget gazdagitdo tevékenységeket biztositsanak;
(3) harmadrészt pedig mar 1986-ban, a Maslach Burnout
Inventory tandri valtozatanak megalkotdsakor is megfigyel-
heté volt az a trend - amely azota egyre csak erésodik -,
miszerint egyre tobben hagyjak ott a pélyat és egyre keve-
sebben jelentkeznek tanarnak Podolsky, Kini, Bishop &
Darling-Hammond, 2016).

Mas human szakmakhoz képest a tanaroknak nagyobb
a kockdzatuk a kiégésre (Hakanen, Bakker & Schaufeli,
2006); Heus & Diekstra, 1999), azon belill is magasabb mér-
tékd esetitkben az érzelmi kimeriiltség és a cinizmus, a ki-
égés két kozpontinak tekintett dimenzidja (Maslach és
mtsai, 1996; Schaufeli & Enzmann, 1998).

A tanarok pszichés és emocionalis allapotat tekintve ko-
zel 30%-uk él meg klinikailag szignifikins mértékd stresszt
(von der Embse, Kilgus, Solomon, Bowler & Curtis, 2015).
35 eurdpai orszag tandrainak vizsgdlata alapjan elmond-
hato, hogy a pedagogusi hivatds a magasabb kimeriiléssel
és stresszel rendelkez6 szakmak kozé tartozik. A hatalmas
munkaterhek mellett azonban a munkaval valo elégedettsé-
giik is magas, amely egyes értelmezések szerint azt is jelez-
heti, hogy a hivatas sokat 6rol fel a tanarok életébdl, ugyan-
akkor mas szakmakhoz képest a tandrok kozott kimagaslo
azok ardnya is, akik élvezik a munkajukat (Redin & Erro-
Garcés, 2020).

Garcia-Carmona és munkatdrsai (2019) metaelemzése
alapjan a kozépiskolai tandrok nagy része magas szintd ki-
égéssel kiizd: 28,1%-uk szenved sulyos érzelmi kimeriilt-
ségtbl, 37,9%-uk magas szintd deperszonalizaciétdl és
40,3%-uknak alacsony a teljesitményszintje. Az egyetemi
tandrok esetében 37%-ra teheté az dltaldnos kiégés gya-
korisaga (Fernandez-Sudrez, Garcia-Gonzélez, Torrano &
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Garcia-Gonzalez, 2021). Paksi és munkatarsai (2015) a ma-
gyar pedagogusok reprezentativ mintajat vizsgalva azt ta-
lalta, hogy a tandrok 5-8%-a kiégett.

Bar a modszertani rendezetlenség miatt nincs egységes
kép, az azonban elmondhaté, hogy a mai munka- és teljesit-
meény alapt kulturdnknak a burnout megel8zése és kezelése
az egyik legnagyobb kihivasa. A jelenlegi Covid-19-pan-
démids idészakkal egyiitt jaré mentalis veszélyek pedig to-
vabb novelték a megterhelést és az ennek kovetkeztében fel-
1ép6 kiégést a tandrok korében is (Manchia és mtsai, 2022;
Mheidly, Fares & Fares, 2020). A Covid-19-vilagjarvany ki-
torését kovetd idészak alatti online oktatds kozepes és ma-
gas stressz-szinttel jart, egyes eredmények szerint leginkabb
a kozépiskolai tandrokat terhelte meg, kevésbé az altalanos
iskolaban tanitokat és legkevésbé a gyodgypedagdgusokat
(Klapproth, Feder, Keyl, Heinschke, & Jungmann, 2020).

A kezeletlen kiégés komoly negativ kovetkezményekkel
jar a mentalis, a kognitiv és a fizikai egészség terén egy-
arant. A kiégés robusztus kapcsolatot mutat a szorongassal
(Harvey ¢és mtsai, 2017; Koutsimani, Montgomery &
Georganta, 2019) és a depressziéval (Capone, Joshanloo &
Park, 2019; Harvey és mtsai, 2017; Szigeti, Balazs, Bikfalvi
& Urban, 2017), orvosok esetében pedig kiilon kiemelt az
ongyilkossag megnovekedett veszélye is (Williams, Rather
& Buttigieg, 2019). A legtobb tanulmanyban az oksagi vi-
szony nem bizonyitott, ezért nem tudjuk biztosan, hogy a
kiégésre vagy szorongasra eleve hajlamos személyek fognak
jobban kiizdeni a kiégéssel, vagy a kiégés emeli meg ezek
megjelenésének a valdszintiségét. A valtozasok a kognicio-
ban is széleskoriien tetten érhetéek (Tavella, Hadzi-Pavlovic
& Parker, 2020), amelynek hatdsat az utobbi években kezd-
ték el szisztematikusabban vizsgalni. Ugy tdnik, a kiégés
nemcsak a csokkent munkateljesitménnyel jar egytitt, de
szubjektiv és objektiv kognitiv kdrosodassal is, romlanak
a memoriafunkciok, a feladatok kozti valtas képessége, nd
a figyelemzavarok szintje (Deligkaris, Panagopoulou, Mont-
gomery, & Masoura, 2014; Jonsdottir és mtsai, 2013; van
Dijk, Rhenen, Murre & Verwijk, 2020). A fizikai egészség
terén a prospektiv populdcids vizsgalatok eredményei alap-
jan a burnout Osszefiiggésbe hozhato a teljes korti halalo-
zasi adatokkal (Ahola, Vaananen, Koskinen, Kouvonen &
Shirom, 2010), amely mogétt feltételezhetéen a kardiovasz-
kularis megbetegedések (Toker, Melamed, Berliner, Zeltser,
& Shapira, 2012) vagy a kettes tipust diabétesz kialakula-
sanak megnovekedett esélye (Melamed Shirom, Toker &
Shapira, 2006) is allhat. Ezenkiviil a kiégés szisztematikus
negativ hatasként felgyorsitja a test 6regedési folyamatait is
(Ahola és mtsai, 2012; Zanaty és mtsai, 2017).

Az egyén szintjén tdl a kiégés komoly gazdasagi kovet-
kezményekkel is jar: egy 2002-es kimutatds eredményei sze-
rint az EU-15 orszagaban a munkahelyi stressz becsiilt éves
koltsége megkozelitéleg 20 millidard eurd volt (European
Commission, 2002).

Tanarok esetében a hatdsok kiterjednek az iskolas gyere-
kekre is, akik szamara az iskolaval 6sszefiiggd stressz a leg-
jelentésebb (Baldzs, Szigeti, Bikfalvi & Urban, 2018; C)stberg
és mtsai, 2015). A pedagdgus kiégésének mértéke néveli a

tanarok altal tanitott didkok stressz-szintjét (Oberle &
Schonert-Reichl, 2016) és akadalyozza a tanitds hatékony-
sagat (Blazer, 2010; Hoglund, Klingle, & Hosan, 2015;
Madigan & Kim, 2021; Thakur, 2013). A kiégés és azon beliil
kiemelten az érzelmi kimeriiltség dontd szerepet jatszik a
tandri munkaval val6 elégedetlenségben, illetve a tanari pa-
lya elhagyasdban is (Skaalvik & Skaalvik, 2011), amely hoz-
zajarul a jelentds tanarhidnyhoz szdmos nyugati orszdgban
(Lindqvist, Nordédnger, & Carlsson, 2014) és hazankban is
(Paksi és mtsai, 2015), még tovabb fokozva a palyan mara-
dok megterhelését.

A tanari kiégés veszélye nemcsak a mar palyan dolgo-
zokat, de az arra késziil6ket is foglalkoztatja. Egy friss, kva-
litativ kutatds szerz6i arrdl szamoltak be, hogy mar a ta-
narszakra jaré egyetemistak korében is visszatéré téma a
kiégéssel kapcsolatos aggodalom. A velitk késziilt interju
alapjan a kiégés észlelt okait az egyéni munkamoralban,
a rendszerszintli tényez6kben, a kollegialis negativitdsban
és a személyes hidnyossagokban érzékelték, és ezeknek a
nehézségeknek a kezelésében lattak a kiégés elleni védeke-
zési lehetdségeket is (Lindqvist, Weurlander, Wernerson,
& Thornberg, 2021).

2. ADEFINICIO ES A MERES
PROBLEMATIKAJANAK ALAKULASA
A KIEGES TORTENETEBEN
A KEZDETEKTOL NAPJAINKIG

Ahhoz, hogy érthet6bbek legyenek a kiégéskutatas jelenleg
aktualis kérdései, érdemes roviden attekinteni a kiégés ku-
tatdsdnak torténetét, amelynek elsé szakaszait csak réviden
Osszegezzilk, viszont részletesebben tériink ki a 2020-as
évek kornyékén bekovetkezd vjitdsokra tigy a fogalom, mint
a mérdeszkoz tekintetében.

2.1. Felfedezés: 1970-es évek

A kiégés az 1970-es években valt a pszichologia kutatott fo-
galmava, de mar hamarabb is megjelent a szépirodalomban
(legismertebb mdodon talan Graham Green 1960-ban meg-
jelent ,Burn out case” ciml regényében) - és az elsd,
Schwarz és Will (1953), idézi Maslach & Schaufeli, 1993) 4l-
tal leirt pszichidtriai apolond esetleiraséval a szakmai ber-
keken beliil is.

A fogalom explicit leirdsa az 1970-es években tortént
meg, a klinikai perspektivabol szemlél6dé Freudenberger
(1974) és a kaliforniai egyetem szocidlpszichologusa,
Maslach (1976) egymastdl fiiggetleniil megjelent munkai al-
tal. Maslach és munkacsoportja kezdeti publikacidikkal
megalapoztak a kiégés kutatdsat, egyfajta sztenderdet hozva
létre, amelynek kritikdin alapulnak a tovabbi el6relépések
is, ezért modelljiik rovid ismertetése ebben az dsszefoglalo-
ban is megkeriilhetetlen (Schaufeli & Buunk, 2003).
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2.2. Uttord fazis: az 1970-es évek kozepétdl
az 1980-as évek kozepéig

A fogalom megalkotdsa utan jott az ,,att6r6” fazis, melyben
a kiégés igazi hivoszo lett. Rengeteg, féleg leird jellegt, gya-
korlatorientalt, sokszor anekdotaszeri esetleirast jelentettek
meg, hattérbe szoritva a tudomanyos hozzaallast és foleg
az egyénen belili tényezékre koncentralva, mint a per-
fekcionizmus vagy a tulvallalas. Az akkori megjelent pub-
likaciokat elemezve 48-bol mindossze 5 tartalmazott em-
pirikus adatot (Schaufeli & Buunk, 2003). Nem csoda, hogy
az azota legtobb nyelvre validalt és széleskorien hasznalt
Maslach Burnout Inventoryt (Maslach & Jackson, 1981) az
elsé tudomanyos folyoirat elolvasas nélkiil azzal a megjegy-
zéssel utasitotta vissza, hogy nem jelentetnek meg ,,pop-
pszicholégiat” (Maslach & Jackson, 1984, 139. o.).

A kiégés fogalma a kezdeti uttord fazis ota sem ,égett
ki” a koztudatbol. A késébbi, szélesebb korti tudomanyos
érdekldés kutatdsokban bévelkedd, empirikusan megala-
pozott tertiletet hozott létre, de a kezdeti szakaszokbdl szar-
maz6 nehézségek még napjainkban is éreztetik hatdsukat.

2.3. Empirikus fazis: az 1980-as évek kozepétdl
a 2000-es évek elejéig

Miutan megjelent az el6zéekben mar emlitett Maslach
Burnout Inventory (a tovabbiakban MBI), az elsé konnyen
hasznalhaté kérdéiv, robbandsszertien megnétt a kiégés-
sel foglalkoz6 publikdciok szama, amelyek 90%-dban ezt a
méréeszkozt vették alapul (Schaufeli és Enzman, 1998).
A kritikak ellenére a kérd6iv napjainkig a legelterjedtebb
mérbeszkoznek szamit a teriileten (Guseva Canu és mtsai,
2021; Hillert és mtsai, 2020). Célcsoportjat tekintve ekkor
még a human szféra volt a kutatasok kézéppontjaban, ki-
emelten az egészségiigy és az oktatas (Schaufeli és Enzman,
1998).

A tanarok korében azdta is az 1986-ban publikalt Maslach
Burnout Inventory-Educators Survey (MBI-ES) tanari valto-
zat az elsédleges méréeszkoz a kiégés mérésére (Maslach és
mtsai, 1996).

Maslach és Leiter (1997) haromdimenzids modellt felté-
teleznek, amely alapjan a kiégés az érzelmi kimeriilés, de-
perszonalizdci6 és az egyéni teljesitménycsokkenés harmas
tiinetegytittese, amely emberekkel foglalkozd személyek
korében 1ép fel. Az elsé Osszetevdje a hosszu tavua érzelmi
kimeriilés, az elhasznaltsag, erétlenség, energiatlansag érze-
tével jar egyiitt, és a kiégés kozponti elemének tekintheto.
A masik 6sszetevo a deperszonalizdcié, az érzelmi elhidegii-
1és a hivatastol, a felszines hozzaadllas kialakulasa, amelyben
az EN egyaltaldn nem, vagy csak kis energidval vonddik be
a munka folyamataba. A segité szakmaban ez egyiitt jarhat
a kliensek vagy tanitvanyok rideg, tavolsagtarto kezelésével.
A harmadik 6sszetevé pedig a csokkent teljesitéképesség ér-
zése. A személy nemcsak elhidegiil a hivatasatol és dllando
faradtsaggal kiizd, hanem azzal az érzéssel is, hogy nem
kompetens feladata elvégzésére. Maga a méréeszkoz, az
MBI is ennek megfelelen ezzel a harom faktorral méri a ki-

égést. A kiégés legfébb mérdeszkozének bemutatasat ma-
gyar nyelven Addm és Mészéros (2021) dsszefoglaléjidban
olvashatjuk.

2.4. Globalis fazis: a 2000-es évek elejétol
a 2010-es évek kozepéig

A MBI-vel szembeni kritikdk az ezredforduldval erésodtek
fel, a kiégés kutatdsanak egyre novekvd, globalis hullamaval
egyiitt. A kritikdkra valé reakcioként a kutatok Maslach és
Jackson (1981) munkdjat alapul véve vagy tjrafogalmaztak,
vagy ugyanabban a keretben maradva frissitették az elméle-
tet és dolgoztak ki hozza sajat mérbeszkozt.

Az Gjabb modellek és hozzdjuk kapcsolodd kérdéivek
két f6 dologban térnek el a Maslach-modelltél, ahogy arra
Kiss, Polonyi és Imrek (2018) ramutatnak. Az egyik szem-
pont a kontextusfiiggetlenség kérdéskore: megkérdojelezve a
kiégés munkdra specifikus természetét, tobben tgy érvel-
nek, hogy a kiégés tiinetei az élet mas teriiletein is jelentkez-
hetnek, ahol feladatokat élink meg (Kristensen, Borritz,
Villadsen, & Christensen, 2005), igy példaul a sportban
(Raedeke & Smith, 2001), parkapcsolatban (Pines, Neal,
Hammer & Icekson, 2011) vagy a sziil6i létben (Mikolajczak,
Gross & Roskam, 2021) is relevans annak vizsgalata.

A masik f6 kritikai szempont pedig a kiégés dimenzio-
nalitdsdnak a kérdése. Konceptualisan is megkérddjelezhet
a kérd6iv harom faktora. Az érzelmi kimeriilés melletti két
faktor tobb szempontbdl is aggalyos. A deperszonalizacié a
kritikak szerint inkabb egy megkiizdési vilasz, ezért nem
tekinthet6 a kiégés lényegi részének, a teljesitménycsokke-
nés pedig inkabb a kiégés kovetkezménye, semmint szerves
része annak (Shirom & Melamed, 2006).

A koncepcionalis kérdések tikkrozédnek a méréeszkoz
pszichometriai jellemzdiben is: a legtobb vizsgalat eredmé-
nye az eredeti haromfaktoros modellt timogatta kiilon-
boz6 foglalkozdsi csoportokban (Bria, Spanu, Baban &
Dumitrascu, 2014; Loera, Converso & Viotti, 2014), beleért-
ve a tanarokat is (Kokkinos, 2006; Silva, Hewage & Fonseka,
2013). Azonban mds kutatok tobb, vagy épp kevesebb fak-
tort javasoltak (pl. Densten, 2001; Kalliath, O’Driscoll,
Gillespie & Bluedorn, 2000), és felmeriilt a bifaktoros mé-
rési modell hasznalata is (Mészaros, Addm, Szabo, Szigeti és
Urban, 2013), amely azt jelenti, hogy a kiégés egy altalanos
els6dleges faktora is magyardzza a kiégés variancidjanak
egy részét, és emellett a harom specifikus faktor is bir kiilon
magyarazo erével (Reise, 2012). Ez egyrészt arra hivja fel a
figyelmet, hogy nemcsak a harom specifikus kiégés faktor
értékét kell figyelembe venni az eredmények értelmezése-
kor, hanem egy atalanos kiégés faktort is. Az eredmények az
MBI tanari valtozata esetén a kiégés egydimenzios koncep-
cidjat erdsitik, azt jelezve, hogy a specifikus faktorok inkabb
az altalanos kiégési dimenziot tiikrozhetik és a variancia-
nak csak egy kis része tulajdonithat6 a specifikus jelenté-
stiknek (Szigeti és mtsai, 2017).

Altaldban az érzelmi kimeriilés tekinthetd a legkézpon-
tibb elemnek, viszont ezzel kapcsolatban Shirom (2005) fel-
veti, hogy az MBI-ben ez a dimenzi6 inkabb energiahianyt,
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faradtsagot mér, semmint olyan érzelmi kimeriilést, amely
a kliensekkel valé kapcsolatbdl, vagy a munka egyéb mind-
ségi megterhel6 voltabdl adédna. Yeh, Cheng, Chen, Hu &
Kristensen (2007) pedig kiemelik, hogy hidnyos a kérdéiv
teoretikus megalapozottsaga.

Ahogy fentebb emlitettiik, a kritikakra adott valaszként
tobb kérdéivtejlesztés is tortént, az ujabb modellek kozott
tobb kérd6iv is egy faktorra, jellemzden a kimertilés fakto-
rara sziikiti a kiégés fogalmat. Az egydimenzios elméletek
elénye, hogy konnyen értelmezhetéek és a stresszmodel-
lekhez jol kothetévé teszik a kimeriilés konstruktumit.
A legismertebb, jelenleg is hasznalatban 1év6 egyfaktoros
kérdéivek a kovetkezok:

Burnout Measure (BM; Pines, 2002), amely egzisztencia-
lis pszicholdgiai alapokon nyugszik, igy az unalom, értel-
messég fogalmait vonja be a kimertilés faktorba.

Koppenhdga Kiégés Leltdr (Copenhagen Burnout Inven-
tory, CBL; Kristensen és mtsai, 2005), amely kiilon méri az
egyéni kiégést, amely a fizikai és pszichés faradtsagot is fel-
oleli, a munkahelyi kiégést, illetve harmadik faktorként a
kliensekhez kapcsolodo kiégést, amely egyfajta tarsas aspek-
tusa a teljes koncepcionak.

Shirom-Melamed Kiégés Méré (Shirom—Melamed Burn-
out Measure, SMBM; Shirom, 2003), amely a fiziolégiai mu-
tatokra koncentral, kronikus faradtsag mérésére is szolgdl,
az er6forrasok kiapaddsara vezetve vissza a kiégést.

Mas esetekben megmaradtak a tobbdimenziés megolda-
sok, hogy alternativat szolgaltassanak a MBI-nek. Az el6z6
kritikai meglatdsok javitasan tul a kérdéivek megalkotdsat
az is inspiralhatta, hogy kutatdsi hasznalatra konnyen elér-
het6 kérddivet fejlesszenek ki, kikeriilve az MBI utan jaré6
jogdij fizetését.

A Granada Burnout Questionnaire (GBQ; De la Fuente és
mtsai, 2013) esetében a szerzék az MBI modelljére alapozva
hoztak létre sajat kérd6iviiket. A tételek megfogalmazasa le-
het6vé teszi, hogy a kérddiv az altalanos lakossag és kiilon-
b6z6 szakmai csoportok kérében is haszndlhaté legyen.

Az Oldenburg Kiégés Kérdoiv (Oldenburg Burnout Inven-
tory, OLBL; Demerouti, Bakker, Varadkou & Kantas, 2003,
magyar véltozat forrdsa: Addm és mtsai, 2020) a kimeriilés
mellett a kidbrandultsag faktorat méri. A kidbrandultsag
faktor az érdeklédésvesztést, a munka elszemélytelenedését
detektdlja. A szerzok tudatosan figyeltek a tételek szamanak
kiegyenlitésére és az egyenes és forditott tételek eloszlasara
is. Viszont ezzel szemben az a kritikai meglatds jelenik meg,
hogy a pozitivan megfogalmazott ,kiégés” tételek valoszi-
ntileg a kiégéssel némileg korrelald, de kiilon dimenziot
méré munkahelyi elkotelezettséget fedik le inkabb. Magya-
rul is elérheté a kérdéiv roviditett, 10 tételes valtozata,
a Mini Oldenburg Kiégés Kérd6iv (Mini Oldenbrug Burn-
out Inventory, MOLBI; Mészaros & Adam, 2021).

2.5. Konszenzust keresd szakasz:
a 2010-es évek kozepétol

A fogalom konszenzuson alapulé meghatdrozasa és egy-
értelmd mérése - a kiégés novekvd tomegit kutatasainak

ellenére - még mindig varat magara. Azonban a pontos
értékeléséhez és az ezen alapuld intervencidk, protokollok
kialakitasahoz az egységesség nélkiilozhetetlen (Rotenstein
és mtsai, 2018; Chirico & Magnavita, 2020).

A kiégés kutatasanak konszenzusos szakaszat jelzi, hogy
a kérdéivek megalkotasat szakemberek széles korének bevo-
nésaval, az eddigi eredményeket szintetizalé6 modon végzik,
ahogyan azt az Gjabb, igéretesnek ttind, Schaufeli, Desart
és DeWhitte (2020a) altal létrehozott kérdéiv esetében
tapasztaljuk. A munkacsoport nemzetkozi Gsszefogassal,
26 orszag konzorciumaval dolgozta ki a Burnout Assesment
Toolt (BAT) azzal a céllal, hogy pszichometriailag meg-
feleld, szabadon elérhet6 alternativat nydjtson a kiégés-
szindroma méréséhez, és valaszt adjon a MBI-vel szemben
felmeriil6 kritikdkra is. A kérd6iv megalkotasakor elméleti
megkozelités keretén beliil Gjradefinialtak a kiégésszindro-
mat. Az elméletekbdl szarmazoé hattértudast 6tvozték a gya-
korlattal. A meglévé kiégéssel kapcsolatos definiciok mellé
mélyinterjukat készitettek kiégéssel foglalkozd szakembe-
rekkel. A mélyinterjuk alapjan az érzelmi és a kognitiv ne-
hézségek faktoraval bovitették a mérdeszkoziiket. A tételek
megalkotdsahoz 12 haszndlatban 1év6 kiégést mér6 kérd6iv
itembadzisat alapul véve fogalmaztdk meg a sajat tételsoru-
kat, amelyet validalasi folyamatnak vetettek ala flamand és
holland dolgozdk reprezentativ mintajan.

A végsd kérddiviik, amelyet azéta mér tébb nyelvre
validaltak, és amelynek elérheté magyar nyelvii valtozata is
(Schaufeli, Desart, & DeWhitte, 2020b), 6t alskalat tar-
talmaz: négy alaptiinetet atfogo skalat és egy otodik, ma-
sodlagos distressztiinet skalat. A négy alaptiinet a kovet-
kez6 skalabdl all 6ssze: 1. kimeriiltség, 2. mentélis tavolsag,
3. kognitiv nehézség és 4. érzelmi nehézség, amelyek kiilon-
kiilon vagy egyiittesen, Osszetett pontszdmként értelmez-
heték. A BAT teljes valtozata 23 tételt tartalmaz, mig a ro-
viditett, validalt valtozat 12 tételt. A méasodlagos distressz
tiinetek az 5. skdlaként 4llnak a kérdéivben (ezek nem ré-
szei a roviditett véltozatnak), és két alskdlat tartalmaznak:
a pszicholdgiai distressz és a pszichoszomatikus panaszok
alskalait, amelyek mindig 6sszeadddnak és Gsszesitve értel-
mezhetok.

A BAT egy dltalanos valtozatat is megalkottdk, amelyet
azok is ki tudnak tolteni, akik jelenleg nem dolgoznak, pél-
daul azért, mert hosszabb betegdllomanyban vannak - ez
killongsen fontos szempont példaul a sulyosabb kiégéssel
jellemezhet6 személyek esetében.

Hasonlo szellemben arra is volt torekvés az elmult évek-
ben, hogy a kiégés definicidjat kozds nevezdre hozzak. 2021-
ben 29 orszag - koztiik Magyarorszag - szakembereinek
bevonasaval harmonizdltak a meglévé definicidkat, és a
munkahelyi kiégés egyetértésen alapulé fogalmat dolgoztak
ki a Delphi médszertannal, amely egy szisztematikus, szak-
érték bevonasan alapulo, strukturalt eljards konszenzusos
dontések kialakitdsara. Az 50 fobol allo szakértdi testii-
let 80%-o0s egyetértéssel fogadott el egy olyan koncepcidt,
amely két szinonim fogalmat is beépit, ugymint a ,,munka-
helyi fizikai ES érzelmi kimeriiltségi allapot™ot (1. fogalom)
és a ,munkahelyi kiégés™-t (2. fogalom) (Guseva Canu és
mtsai, 2021, 95. 0.): ,A munkavdllalé esetében a munkahelyi
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kiégés (»professional burnout«) vagy munkdbdl addédé fizi-
kai ES érzelmi kimeriiltségi allapot a munkdval kapcsola-
tos problémdknak vald tartés kitettség miatti kimeriiltség.”
Amint latjuk, a definicidban nem a tiinetekre koncentral-
nak, hiszen azok - mint példaul a kimertiltség - nem kel-
16en specifikusak.

A kiégésnek ez a viszonylag 1j megfogalmazasa egyelére
még nem terjedt el. Schaufeli (2021) harom fébb ok miatt
kritizalja a kutatok konszenzusos megoldasat. Az elsé a
kontextusfiiggetlenség kérdése. A fent emlitett definicid
ugyanis a formalis munkaviszonyokra korlatozodik a ,,fog-
lalkozasi” jelz6 bevezetésével, tehat gy tiinik, kizarja a
nem munkaviszonynak tekinthetd, azonban strukturalt és
célorientalt tevékenységet, mint amit példaul az 6nkéntesek,
a didkok, a sportolok és a sziil6k végeznek, holott kéritkben
is egyre tobbszor keriil kutatdsra a kiégés problematikdja.
A masodik ellenérve, hogy a definiciéban a kiégés az érzel-
mi és fizikai kimeriiltség kombindcidjara redukalodik, nem
adva vilaszt a kimeriiltség pontos természetére, példaul,
hogy magaban foglalja-e a kognitiv kimeriiltséget. A har-
madik kritikai pont szerint pedig a pragmatikus megkozeli-
tése miatt a kiégés konszenzusos meghatérozasa nélkiilozi a
megfelel6 elméleti alatdmasztast.

3. ATANARI KIEGES MERESE

Az oktatds teriiletén az dltalanos hasznalatra kifejlesztett
MBI-General Survey-t (Maslach és mtsai, 1996) illetve az
oktatdsban dolgozok részére kifejlesztett MBI-Educational
Survey-t (Maslach és mtsai, 1996) hasznaljak az altalanos is-
kolai, kozépiskolai és egyetemi oktatok kiégésének felméré-
sére (Byrne, 1993; Kokkinos, 2006), valamint kiilonb6z6
kultarkozi vizsgalatok esetében is (Schwarzer, Schmitz &
Tang, 2000; Van Horn, Taris, Schaufeli, & Schreurs, 2004).
A kozépiskolai tandrokkal kapcsolatos kutatdsok metaelem-
zése eredménye szerint a kiégés mérésére a tanulmanyok
91%-4ban az MBI valamelyik valtozatat haszndljak (Garcia-
Carmona és mtsai, 2019).

Sok esetben a kutatdk azt az utat valasztjak a tanari ki-
égés mérésében is, mint a népesség mas teriiletei esetében,
méghozza azt, hogy az MBI mintdjara létrehozott, annak
egy modositott formajat alkalmazzdk (Friedman, 1991;
Saloviita & Pakarinen, 2021), vagy csak par jellemz6 tételt
valasztanak ki az MBI-ES-b6l, majd modositjak azokat
(Skaalvik & Skaalvik, 2010).

Annak ellenére, hogy nem sokkal a MBI-ES kidolgoza-
sa utan létrehoztak a tanari célcsoport sajatossagaira reflek-
talé mas kérdéiveket is, azok nem terjedtek el szélesebb kor-
ben. Ilyen mérGeszkoz a 21 tételes Teacher Burnout Scale
(Seidman & Zager, 1970), amely a kovetkez négy faktor se-
gitségével méri fel a tanarok kiégését: 1. a karrierrel val elé-
gedettség, 2. az észlelt adminisztrativ tamogatds, 3. a mun-
kaval kapcsolatos stresszel valé megkiizdés és 4. a didkokkal
szembeni attitidok. Bar a Covid-19-jarvany hatasainak fel-
térképezésére az egyik frissebb kutatdsban haszndltak ezt
a mérdeszkozt (Pressley, 2021), a szerzok tudomadsa szerint
mas publikalt vizsgalatban még nem alkalmaztak.

A hazai kutatasok nagy részében is az MBI-ES-t hasz-
naltak a kiégés mérésére (Paksi és mtsai, 2015; Kun & Szabo,
2017), ezenkivill Jagodics és Szabd (2014) az MBI egy mo-
dositott, tandrokra szabott valtozatiaval (Hennig & Keller,
1995) mérték fel a tandrokat.

Osszefoglalva tehat a kiégés mérésére tobb kéréiv is a
rendelkezéstinkre all, amelyekbdl céltol fiiggden érdemes
valasztani tanarok vizsgalata esetén. Az MBI-nek (Maslach
és mtsai, 1996) nagy elénye a tandrokra specifikus valtozata,
és a széles kort hasznalat, amely az eredmények 6sszehason-
litasara is alkalmasabbd teszi kultirkozi vizsgalatban, hat-
ranya viszont a forrasigényes elérés a jogdij miatt és a mod-
szertani nehézségek. Az univerzalisabb, altalanos népesség
korében elterjedt OLBI (Demerouti és mtsai, 2003) mellett
sz0l6 érv lehet, hogy elérhet6 magyar nyelven és megfelel$
pszichometriai jellemzokkel rendelkezik, illetve hogy a ki-
égés — napjainkban egyre inkdbb felismert — kognitiv hata-
sait is méri. Bar kevesebb adat gytilt még ossze vele, de igé-
retes lehet a BAT (Schaufeli és mtsai, 2020b) hasznalata is,
amely szintén elérheté magyar nyelven és komplexen ragad-
ja meg a kiégést, széles korben hasznalhaté méréeszkozként.

4. A KIEGES KLINIKAI MEGKOZELITESE
ES AZ IGENY AZ ONALLO DIAGNOSZTIKAI
KATEGORIAVA VALASRA

A munka- és szervezeti pszichologusok megkozelitésében
- ahogy a fentiekben bemutattuk -, a kiégés pszichoszocialis
tényezok Osszessége. Az MBI és a kritikai alapjan létrejott
modellek tarsadalmi kontextusban emelik ki az egyéni
stresszélmény fontossagat, és magaban foglaljak az egyén
sajat magardl és masokrol alkotott elképzelését is (Maslach
& Leiter, 2016). Az ezekkel a modellekkel zajl6 vizsgalatok
altalaban viszonylag egészséges dolgozéi populdciokban
mérik fel a kiégést.

Ezzel szemben a klinikai megkozelitésben a tiinetek le-
irdsat és a biologiai faktorokat tekintik elsodlegesnek, ezzel
egy masfajta megoldast kinalva a kiégés definicidjara. A kli-
nikai szempontd megkozelitésben a kiégés kialakuldsa nem
linedris folyamatnak tekinthetd, hanem - mint szimos mas
biologiai korkép esetén — egy mindségileg élesen kiillonb6zo
fazist jelol (Van Dam, 2021). A klinikai szempontu kiégés
meghatdrozasa erésen épit a mérhetd, objektiven megfigyel-
het6 véltozasokra, amelynek hétterében a vegetativ ideg-
rendszer, valamint annak az endokrin- és immunfolyama-
tokkal valo kolcsonhatasa all. Ezek a véltozasok tehet6ek
felel6ssé a kiégéssel osszefiiggésbe hozhat6 (pszicho)szoma-
tikus megbetegedésekért is, mint példaul a szisztémds gyul-
ladasok, metabolikus szindroma és sziv- és érrendszeri
betegségek (Bayes, Tavella, & Parker, 2021). A kiégés és fi-
ziologiai valtozasok Osszefiiggéseirél magyar nyelven Kiss
és munkatarsai (2018) munkajaban olvashatunk.

A klinikai megkozelités feldl is érkezd igény, miszerint
a kiégés mint 6nallo diagnosztikai kategoria jelenjen meg a
nozoldgiai rendszerekben, azért fontos, mert ez megkonnyi-
tené az érintettek elldtasat: egyrészt azzal, hogy elismernék
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a kiégésben szenveddk beteg statuszat (és ezaltal ne kapja-
nak mas, értékitéletet jelenté cimkét, mint példaul ,lusta”)
(Engebretsen, 2018; Lastovkova és mtsai, 2018), masrészt az-
zal, hogy a diagnozisuknak megfelelé6 kezelést tudnanak
kapni (és nem példaul antidepresszansokat). Ehhez fontos,
hogy a kiégés megfeleld differencialdiagnosztikaval elvé-
lasztasra keriiljon az egyéb, kezeléseket igénylé mentalis
zavaroktdl - legmarkansabban a depresszi6tdl -, és hogy
ne csak egy gytjtéfogalom legyen az orvosok szdmadra
(Oquendo, Bernstein, & Mayer, 2019).

23 eurdpai orszag koziil 9-ben - koztik Magyarorsza-
gon is a foglalkozasi megbetegedések nyitott listaja miatt -
elméletileg van lehet8ség arra, hogy a kiégés foglalkozasi
betegségnek mindsiiljon, bar a 2017-es adatok alapjan még
nem volt példa arra, hogy barki is ilyen cimkével keriiljon
betegallomanyba. Eurdpaban Lettorszagban szerepel expli-
cit médon a betegségek kozé sorolva a kiégés, és Gsszesen
5 orszagban (Ddnidban, Franciaorszagban, Lettorszagban,
Portugalidban és Svédorszagban) van példa arra, hogy a ki-
égés diagnozisaval rendelkez6k dllami kompenzacidban
részesiiljenek (Lastovkova és mtsai, 2018). Hollandia pedig
az elsé allamok kozott volt, amelyek integraltak a kiégést
egészségiigyi ellatorendszeriikbe: a stresszhez kothetd
spektrumzavarok legstlyosabb szintjeként tekintve a ki-
égésre, a distressz és az ,idegosszeomlds” utan (van der
Klink & van Dijk, 2003).

Mig a kezelés szempontjabol érthet6 az igény az élesen
elkillonitheté kategdridkra az egészségligyi ellatérendszer-
be valo keriilés és a megfelel$ kezelési protokollok kidolgo-
zasa miatt, a megel6zés szempontjabdl nagyobb relevancidja
lehet a folyamat kialakuldsa vizsgalatanak. A kovetkezok-
ben ezért azt tekintjiik at, hogyan ragadhaté meg a kiégés
folyamatanak vizsgalata a kutatasok tiikrében.

5. KIEGES MINT ALLAPOT VAGY FOLYAMAT

A kiégésszindroma az elhizodd kronikus stresszre adott
valaszként legtobbszor végallapotként jelenik meg a szak-
irodalomban és a kozvéleményben is. Ugyanakkor a kiala-
kulds folyamatanak, egyes lépéseinek pontosabb megisme-
rése segitheti a korai felismerését és megelozését (Biissing
& Glaser, 2000; Leiter, 2008) és a sulyosabb tiinetek meg-
jelenésének megakadalyozasat vagy csokkentését (Van
Dierendonck, Schaufeli & Buunk, 2001).

Maslach és munkatdrsai mar a kezdetektdl hangstlyoz-
tak leirasukban a kiégésrél, hogy az ,fokozatosan és folya-
matosan terjed az idé muldsaval, beletaszitva az embereket
egy lefelé tarté spirdlba, amelybdl nehéz kildbalni” (Maslach
& Leiter, 1997, 17. 0.), ugyanakkor ez a szemlélet nem jelenik
meg a mérési modelljiikben. A kiégés mértéke id6vel megle-
hetésen allandénak bizonyul (Maslach & Leiter, 2008),
ugyanakkor a legtobb esetben a mérések kozott eltelt id6
minddssze par honap volt.

A burnout dinamikus természetének hangsulyozasara
Cherniss (1980, 5. o.) ugy hatdrozta meg a kiégést, mint
»olyan folyamatot, amelyben a szakemberek attit(idje és
viselkedése negativ iranyban valtozik meg a munkahelyi

fesziiltségek hatdsara”. A kiégés allapotként vagy folyamat-
ként valo definidlasa els6 latasra eldontendd kérdésnek ti-
nik, azonban a két megkozelités értelmezhetd egymas ki-
egészitéiként is, mivel az dllapotdefinici6 tulajdonképpen a
folyamat végallapotat irja le (Schaufeli & Buunk, 2003).

A kiégés vs. egészségesség dichotomidn tuli folyamat
vizsgalatdra hivjdk fel a figyelmet a biologiai markereket
vizsgalé tanulmanyok eredményei is, amelyekre fentebb
mar réviden kitértiink. A vizsgalatok szerint a stlyos foku
és enyhe kiégéssel jellemezhet6 személyek kozott jelentds
killonbség van a hipotalamusz-hipofizis—mellékvesekéreg-
(HPA-) tengely miikodésére wutalé kortizolprofilban
(Oosterholt, Maes, Van der Linden, Verbraak & Kompier,
2015) és a szivfrekvencia variabilitdsiban is (Lennartsson
és mtsai, 2016).

A kiégést mint folyamatot egyes szerz6k csak annyiban
értelmezik, hogy ennek részeként tekintik a kiils6 szervezeti
vagy munkaval kapcsolatos okozati tényezdéket. A kiégés
el6zménye ilyen szempontbdl a munkavallald és a munkaja
kozotti, stresszt okozd Ossze nem illés. Ezek a f6bb, kiégés
mogotti stressz-modellek olyan tényezOket vesznek szamba,
mint a kévetelmények (pl. iddnyomds, munkatulterhelés,
konfliktusok), a kontroll (pl. dontési szabadsag) és ezek egy-
mashoz valé viszonya (Lesener, Gusy & Wolter, 2019).
Ugyanigy fontos a tdmogatds (pl. a felettesektdl vagy a kol-
légaktol, Portoghese és mtsai, 2020), az egyéb eréforrasok
(pl. valtozatos feladatokon valé munkavégzés, Bakker &
Demerouti, 2007), valamint az eréfeszités és a jutalom kozotti
egyensulyhiany (Siegrist, 2005). Bar ezek a kiils6 szervezeti és
munkéval kapcsolatos tényez6k alapvetd fontossagtak a ki-
égés okainak megértésében, az egyéni kiilonbségek elemzése
is nélkiilozhetetlen a személy és a kornyezet kolcsonhata-
sanak alaposabb elemzésében (Rothenberger, 2017). Mésrészt
a kiégés folyamatanak megfigyelésekor a kutatok gyakran a
folyamat részeként abrazoljak a kiégés kimeneteleit, példaul
a depresszidt, a szorongast, az alacsonyabb életmindséget és
a munkabol valo kilépést (Ashill & Rod, 2011; Leiter, 2008;
Toppinen-Tanner, Kalimo & Mutanen, 2002).

A kiégés id6beli lefutasa kapcsdan egy fontos szempont
a MBI egyes elemei, tehdt az érzelmi kimeriilés, a deperszo-
nalizdci6 és a csokkent személyes teljesitéképesség id6beli
szekvencidjanak vizsgalata. Az elemek egymdasutdnisaga
azonban még mindig ellentmonddsos. Az altaldnos kon-
szenzus és az empirikus kutatasok eredményei szerint az ér-
zelmi kimeriilés az elsé 1épés (Cordes, Dougherty & Blum,
1997; Toppinen-Tanner és mtsai, 2002), masok szerint azon-
ban a deperszonalizacié lenne a kiégés kiinduldpontja
(Golembiewski, 1986). Egy longitudinalis vizsgalatban nemi
alapt kiillonbségeket mutattak ki a sorrendiségben: a férfi-
aknal a kiégési folyamat a deperszonalizacidval kezd6dott,
mig a néknél az érzelmi kimeriiltséggel (Houkes, Winants,
Twellaar & Verdonk, 2011). Van Dierendonck és munkatar-
sai (2001) azonban azt talaltak, hogy a csokkent személyes
teljesitoképesség volt a kiindulopont. Az MBI a kiégés kiala-
kuldsanak leirdsara tobb okbdl is alkalmatlan lehet. El6szor
is, az MBI a kiégés végallapotanak mérésére szolgalo eszkoz,
adott hatarértékekkel, és nem a folyamat megragadasara ke-
rilt kidolgozasra. Masodszor, vitathatd, hogy mindharom
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dimenzié a kiégés kozponti eleme-e. Harmadszor, néhany
egyéb tényezd, amely tovabb differencialna a kiégés folya-
matat, hianyzik ebbdl a megkozelitésbol.

A Kkiégési folyamat egyéni szintli elemzésének harma-
dik megkozelitése mas intraperszonalis kockazati tényezék
bevonasaval finomitja a folyamat megértését. A motiva-
ci6s konstrukciok, mint példdul a megszéllott szenvedély
(»obsessed passion”, Fernet, Lavigne, Vallerand & Austin,
2014; Vallerand, Paquet, Philippe & Charest, 2010) és a
talzott elkotelezettség (Steptoe, Siegrist, Kirschbaum &
Marmot, 2004; Siegrist, 2005) bevondsdval a szerzék empi-
rikusan is igazoljak azt a kiégéssel kapcsolatos folyamat-
szemléletet, amely parhuzamba allithaté Freudenberger
és North (1985) korai, leird jelleggel megfogalmazott mo-
delljéhez, amely 12 szakaszt foglal magaba: 1. bizonyitasi
kényszer, 2. keményebb munkavégzés, 3. sajat sziikségletek
figyelmen kivil hagyasa, 4. konfliktusok, 5. értékrend revi-
zidja, 6. felmeriil6 problémak tagadasa, 7. visszahdizddas,
8. nyilvanvald viselkedési valtozasok, 9. deperszonalizacio,
10. belsd tiresség, 11. depresszié és 12. kiégésszindroma.
A szerz6k megjegyzik, hogy a szakaszok nem feltétlenil eb-
ben a szigoru sorrendben kovetik egymast, és nem is min-
denki érintett mindegyik fazisban. Freudenberger és North
(1985) azt is hangstlyoztak, hogy a folyamat a vilagban vald
bizonyitasi vagy eltolodasaval kezddédik, amely kezdetben
hasznos a teljesitmény Osztonzdjeként, de ,kényszerré és
zs0rt6l6do kellemetlenséggé valik, amelyet az 6nmagunk-
kal szembeni tulzott elvards indit el” (87-88. 0.), majd az
»intenzitas”, vagyis a munka delegalasara valé hajlandésag
hidnya kovetkezik, végiil pedig a személy elhanyagolja sze-
mélyes sziikségleteit. A folyamat soran az egyének feladjak
sziikségleteiket és megvdltoztatjak eredetileg kialakult ér-
tékrendjiiket is. Az értékek torzuldsa egy nehezebben meg-
foghaté torténés, jol szemlélteti a megvéltozott idéperspek-
tiva is: a mult és a jové jelentésége jelentSsen lecsokken,
csak a jelen teljesitménye keriil elétérbe. A korabban stabil
prioritasok és értékek felbomolhatnak: példaul a csalad
vagy a bardtsag prioritdsa eltolodik a munka javdra, ami
szintén a tarsas tamogatas csokkenéséhez vezet. A burnout
fogalmanak felfedezéje, Freudenberger altal megalkotott el-
méleti, leird jellegti kiégés folyamat empirikusan azonban
nem lett tesztelve.

6. AKIEGES HATTEREBEN ALLO
OKOK ELEMZESE

A kiégés problémaja komplex megkozelitést igényel az egyé-
ni és az egyénen tul mutatd - szervezeti és kulturalis - té-
nyezék vizsgalatdval. A kiégés kialakuldsanak hétterében
elkiilonithetéek a tagabb értelemben vett szociokulturalis
jellemz8k (Mueller & Morley, 2020), amelyek egyre nagyobb
nyomast gyakorolnak a hatékonysagra, a megfelelésre és a
profittermelésre, amely az autondmia érzésének csokkené-
sével jar (Hendrix, Barusch & Gringeri, 2020).

Kritikai érvként meriil fel, hogy az egyéni tényezékre
vald fokuszalas, és ezzel egyiitt azok a prevencids foglalko-
zasok, amelyek arra szoritkoznak, hogy a személyeknek sa-

jat maguknak van felel6sségiik abban, hogy reziliencidjukat,
készségeiket fejlesszék a kiégés megelézése érdekében, nem
elégségesek (Samuel & Thompson, 2018), hiszen figyelmen
kiviil hagyjak azokat a strukturalis problémdkat, amelyek
a stresszes, tulvallalashoz vezet$ koriilményeket elidézik.

Bar a kiégés magas el6forduldsi gyakorisdga nem néhany
arra fogékony egyén személyiségjegyeinek tulajdonithaté
- ahogyan azt a kiégéskutatas uttoré szakaszaban feltételez-
ték -, ez nem jelenti azt, hogy a bels6 késztetés nem érdemel
elemzést. Az emberek motivacidinak és a kiilsé tényezokre
adott reakcidinak megértése és fokuszba helyezése segit a
szervezeteknek egészségesebb munkahelyi kornyezet kiala-
kitasaban is (Rothenberger, 2017). Ezért a szervezeti ténye-
z6k mellett mi is kitériink azokra az egyéni jellemzdkre,
amelyek a friss kutatasok eredményeinek fényében a leg-
inkdbb fontosak a kiégés alakuldsaban - és igy prevencio-
jaban is -, kiemelten a tandri célcsoport esetében. Az at-
tekintésiinkben a tarsas-6kologiai modellre tamaszkodunk
(Michaels, Blake, Lynn, Greylord & Benning, 2022), amely
modell azt lattatja, hogy az egyén egészsége és jolléte szem-
pontjabdl milyen egymasba dgyazott, komplex kornyezeti
és személyes dinamikus kolcsonhatasok a meghatarozoak.
A modell mentén kiviilrél befelé haladva mutatjuk be a ki-
égés alakuldsa kapcsan a tanarok szempontjabol relevans és
kurrens tényezdket: a legtagabb szociokulturalis tényez8k-
t6l kiindulva, az ezekre reagdld szabdlyoktol, a szervezeti
tényezékon és kapcsolati rendszereken keresztiil a szemé-
lyes befolyasolé tényezdék szintjéig. Ez utobbit, vagyis a
személyes tényezdk szintjét fogjuk a legrészletesebben ele-
mezni, megvizsgalva az egyéni tényez6k kozott a — nem be-
folyasolhatd — nemmel és életkorral kapcsolatos legtijabb
eredményeket és a protektiv, fejleszthet tényezoket, illetve
a szabalyozds képességének sokrétii szerepét.

6.1. Szociokulturalis tényezok, szabalyzasok,
a tanarokra specifikus kockazati tényezék

A pedagogusok kiégésében a szociokulturalis tényezék ko-
z0tt kiemelend6 az intenzifikdcio fogalma. Az Apple (1986)
altal bevezetett fogalom annak ad elméleti keretet, hogy
hogyan valtozott meg a 20. szdzad végére a tandri munka.
A tandarok jobban ki vannak téve a kiilsé nyomasnak, a don-
téshozoknak, és altaldban is nagyobb a feléjiik irdnyuld el-
varas a tarsadalom részérél. Ez tobb teendét von magaval,
anélkiil, hogy az erre szant id6 novekedett volna. Tehat tobb
dolgot kell rovidebb id6 alatt és kevesebb felszereléssel, se-
gitséggel megoldaniuk. Mds emberek dontéseinek végrehaj-
toi lettek, ami erdsiti a deprofesszionalizalodast is (pl. egyre
kevésbé donthetik el, hogy mit tanitsanak, illetve a masok
altal megadott tananyagot kell leadniuk, akdr kritika nél-
kiil; Woods, 1999).

A késébbi intenzifikdcidval kapcsolatos tanulmanyok
alapjan Ballet, Kelchtermans és Loughran (2006) a fogalom
finomhangolasa soran felhivtak a figyelmet azokra a ténye-
z6kre, amelyek tovabb arnyaljak annak jelentését. Az egyik
meglatas szerint — bar az eredeti intencionalizaldsi tézis
csak a tanarokkal szembeni kiils6 igényekkel és elvarasok-
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kal foglalkozik - gy tlinik, hogy ez valdjaban szdmos mas
belsd forrasbdl is szarmazhat (mint amilyen a perfekcio-
nizmus vagya), illetve nemcsak a szélesebb tdrsadalmi
szintrél daramlik a tandrok felé, hanem a helyi szervezeti
szintrél is (mint amilyen az iskolan beliili elvaras a tandrok-
tol, miszerint a hivatds szeretete miatt magatol értet6dik,
hogy le kell kiizdeniiik az iskolaval kapcsolatos akadalyo-
kat, fiiggetleniil azok mindségétél). Egy masik szempont,
annak a figyelembevétele, hogy egyrészt a szervezeti szint-
nek és az egyéni szinten megragadhatd tényezéknek - mint
amilyen példdul a tanari identitds bels6 reprezentacidja —,
erételjes medialé hatdsa van a kiégésre. Ezek a tényezok a
kovetkezd fejezetekben keriilnek bévebb kifejtésre. Végiil
pedig fontos megjegyezni, hogy az intenzifikicié hatdsa
nem mindig teljesen negativ, a deprofesszionalizalédas mel-
lett megjelenik az ,ujraprofesszionalizalédas” jelensége is,
hiszen az Gj kihivasokra valé vélaszként a tandrok egyre
tobb készséget fejleszté tovabbképzésen vesznek részt. A ta-
nari munkaval jard intenzifikdcié leirdsara Beck (2017) a
»nehéz orak” kifejezést (,heavy hours”) alkotta meg, annak
érdekében, hogy a tanitassal kapcsolatos kontakt- vagy tan-
termi 6rakhoz kapcsolédo tapasztalatokat leirja. A ,nehéz
orak” legf6bb jellemz6i a kovetkezOk: gyors szakmai don-
téshozatal egy teljesen komplex helyzetben; az az érzés,
hogy egy ora alatt kezelhetetleniil sok iranyba htzzak a sze-
mély figyelmét, és végiil azok a ,maradvany” érzések és te-
enddk, amelyek még joval az 6ra vége utan is éreztetik hata-
sukat. A Beck (2017) dltal gydjtott narrativ beszamolokbdl
kiemelendd, hogy nagyon nehéz fenntartani a tanari identi-
tas érzését abban az esetben, amikor a sajat magarol alko-
tott tanari kép elkezd nagyon kiilonbozni attdl a tanartdl,
aki lenni tud ezeknek a ,,nehéz drdknak” a kontextusaban.

A tarsadalmi valtozasokkal parhuzamosan egyre né a
gyerekek részérdl érkez6 megnovekedett érzelmi nyomds is,
hiszen a gyerekek maguk is stresszel teliek. A trendek azt
mutatjak, hogy a gazdasagi véltozdsokkal parhuzamosan
minél magasabb a GDP, annal erételjesebb az 6sszefiiggés
az oktatasi stressz mértéke és a mentalis tiinetek kozott. Ez
tehat az jelenti, hogy az oktatds kiteljesedésével egyre na-
gyobb nyomas helyezédik az iskolazottsagra, amely nem-
csak magasabb oktatdssal jard stresszt okoz, de ez a megélt
stressz egyre erOteljesebb hatassal van a tanuldék mentalis
jollétére (Hogberg, 2021).

Felismerve a munkédval kapcsolatos megnévekedett
stresszt, tobb utmutatas is sziiletett azok mérésére és szaba-
lyozasara. Hazankban az 1993. évi XCIII. munkavédelemrdl
sz0l6 torvény teszi kotelez6vé a munkahelyi pszichoszocialis
tényezok felmérését és kezelését, amelyet a munkahelyek
egy része alkalmaz is, de az iskolak vilagaban ezek kevésbé
elterjedtek. Az Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészség-
védelmi Ugynokség (EU OSHA) szakmai irdnyelve pedig
kiilon 1épéseket is javasol a stressz kezelése érdekében, meg-
hatarozva a megel6z6 és a helyesbit6 intézkedések teenddit,
illetve a reziliencia novelésének lehetséges eszkozeit (EU
OSHA, 2020).

Felmeriil a kérdés, hogy milyen specifikus stresszorok
érintik a tandrokat, mert ezek kulcstényezdk lehetnek a pre-

vencid és intervencio tervezésekor. Ilyen tényezonek bizo-
nyult az id6 szabalyozdsara vonatkozé alacsony kontroll
(pl.: a tandrak rogzitett hossza), a dontéshozasban valé ala-
csonyabb részvétel (pl.: a merev tantargyi kovetelmények) és
leginkabb a szocialis timogatas mértéke (Heus & Diekstra,
1999). A tarsas tamogatas fontossdgat szamos mds kutatas
eredménye is megerdsiti (Fiorilli és mtsai, 2019; Russell,
Altmaier & Van Velzen, 1987; Sarros & Sarros, 1992), és a
magyar tanarok korében is kimagaslo szerepe van: azok
a tanarok, akik tobb szocidlis tdimogatast éreznek kollégaik
részérél, kevésbé vannak kitéve a kiégés veszélyének (Szabo
& Jagodics, 2019).

Az altalanos pszichoszocidlis stressztényez6kon kiviil
azonban fontos felmérni mds, a tandrokra specifikus
stresszorokat is. Ennek felmérésére Russell és munkatarsai
(1987) 47 olyan eseményt listaztak, amelyek reprezentativ-
nak tekinthet6k a tandri stresszre. Ezek a stressztényezok
magukban foglaljak egyrészt a diakokkal és sztil6kkel kap-
csolatos problémakat, mint példaul ,egy tanuld visszabe-
szél” és ,vitatkozik”; vagy hogy ,egy sziil6 nem veszi ra a
didkot a hazi feladat elkészitésére”; valamint a mds tanarok-
kal és az iskolai vezetéssel valo interperszonalis konfliktu-
sokat is, mint példaul ,egy masik tandr tapintatlanul visel-
kedik, mikdzben On tanit” ,az iskolavezetés tobb teriiletet/
tantdrgyat ad hozza a tanitashoz” (Russell és mtsai, 1987,
270. 0.). Ezek el6forduldsa és zavarésaguk mértéke erds els-
rejelzbje a kiégésnek, és azon belill kiilonosen az érzelmi
kimeriilésnek.

A tandri specifikus stresszorok faktorelemzése alapjan
ot f6bb teriilet emelkedik ki: 1. a tanulok nem megfeleld
viselkedése, 2. az idényomdssal kapcsolatos nehézségek,
3. a szakmai elismerés iranti igény, 4. a munkateher és
5. a nem megfelel6 kollegialis kapcsolatok. A munkateher
és a tanulok nem megfelel6 viselkedése jarult hozza leg-
nagyobb mértékben a tandri stressz variancidjanak meg-
magyarazasahoz, mig a kollégakkal val6 kapcsolat nemcsak
a sajat jogan volt fontos, hanem medial6 tényezének is bizo-
nyult, tehat a kollégdkkal valé jo kapcsolat ellenstlyozni
vagy annak hidnya sulyosbitani tudta a tobbi stressz hatdsat
(Boyle, Borg, Falzon, & Baglioni, 1995). A munkaterhek
alatt pedig visszatér6en megfogalmazddnak a nagymértéka
adminisztrativ kotelezettségek (Cephe, 2010; Davidson,
2009).

6.2. A szervezeti tényezdk és a munkahelyi
kozosségek hatasai

6.2.1. A f6bb szervezeti stressztényezdk kapcsolata
a kiégéssel és a kiégés terjedése

A széles kort tarsadalmi helyzet és szabalyozasok mellett
azonban a helyi, szervezeti szintnek szintén fontos szaba-
lyozé szerepe van. Belga tanarok esettanulmanya sordn a
kutaték kiemelik, hogy szamos személyen beliili és kiviili
tényezd tudja modositani az eldz8ekben ismertetett tandri
intenzifikacio hatasat. Olyan szervezeti tényezéket emelnek
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ki, mint példdul az iskolai klima, illetve ahogyan a szerve-
zet interpretdlja a vezetd altali valtoztatasokat, elvarasokat
(Ballet & Kelchtermans, 2008).

A munkahelyi kovetelmények mértéke erds kapcsolatot
mutat a kiégéssel, illetve az is megerdsitést nyert, hogy a
munkahelyi er6forrasok, mint amilyen példaul a tarsas ta-
mogatas, megel6zhetik a tiinetek kialakulasat (Jagodics &
Szabo, 2014; Szabd & Jagodics, 2019). A tandri kiégés alta-
lanos hatterénél is emlitésre keriilt a szocidlis tamogatds
hidnya, mint a tandrok életében kiemelked6 stresszforras.
Némileg ellentmonddsos mdédon annak ellenére, hogy a ta-
narok folyamatosan tarsas interakcidban vannak, az éran
a tanitvanyokkal a sziinetben pedig f6ként a tanarokkal,
mégis elementaris maganyt élhetnek at. A hazai eredmé-
nyek azonban azért érdemelnek kiilonos figyelmet, mert
ahogyan e szerz6k is felhivjak a figyelmet, az egytittmuako-
d6 beszélgetések a nehézségekrol, megoldasi lehetdségekrol
vagy célokrol, eddig sem voltak részei a hazai szervezeti
kultdranak, a valtozasokkal jaro tulterhelt kornyezetben pe-
dig még kevesebb id6t tudnak erre szanni, igy ennek védo
hatasa még inkabb hidnyozhat a Magyarorszagon mtikodé
tandrok életébdl.

Tehat azt lathatjuk, hogy a kiégés hazdnkban is jelent6s
probléma. A szakmai és anyagi megbecsiiltség, a munka-
helyi kovetelmények szerepét tobb kutatds is megerdsitette,
illetve a tarsas tdmogatas védo6 szerepe is kiemelt.

A kiégés és munkahelyi stressz kapcsolatat tekintve nem
egyiranyu oksagi viszonyrol beszélhetiink, hiszen a maga-
sabb kiégettséggel rendelkezGk nagyobb mértékdl stressz-
rél szamolhatnak be. Tandrok esetében az eredmények azt
mutattak, hogy bar mindenki észleli az iskolai vilagban
megoldand6 fesziiltségeket, az alacsonyabb kiégéspont-
szammal rendelkez$ tandrok a tanitasi kornyezetet pozi-
tivabban itélték meg, szemben a magas kiégettséggel ren-
delkez$ tandrokkal, akik kiizdelmesebb és korlatozobb
tanitdsi kornyezetet érzékeltek (Richards, Hemphill &
Templin, 2018).

Az iskolai év a maga ritmusaval, nehéz idészakaival
szintén egy olyan szervezeti tényez6, amelynek hatdsat fon-
tos figyelembe venni. A korai kutatdsok eredményei is azt
mutattak, hogy a tandri stressz dsszeadodik a tanév soran
(Kinnunen & Leskinen, 1989). A karacsonyi 10 napos szii-
netnek van ugyan feltoltd hatasa, de elGtte az 6szi félév vé-
gén egy nagyobb cstcspont figyelheté meg, amikorra a hét-
végék feltolt6 hatdsa sem érvényesiilt mar (megjegyzendo,
hogy a mérés idején nem volt Gszi sziinet az iskolakban).
A szerz6k megjegyzik, hogy az 6szi félévben lev$ csticsért
részben a szezonalis depresszi6 is felel6s lehet. Egy friss ku-
tatdsban is megerdsitették ezeket az eredményeket (von der
Embse & Mankin, 2020). Stressz, hatékonysag és iskolai
kapcsolodas alakuldsat vizsgaltak hetente, oktober és junius
kozott, amerikai kozépiskolai tanarok mintdjan. Eredmé-
nyeik alapjan a stressz folyamatosan né oktdber és junius
kozott, a végére 20%-kal magasabb mértéki lesz. A stressz
novekedésével parhuzamosan hasonlé mértékben csokkent
a hatékonysag és az iskolai kotodés mértéke is.

Viszonylag kevés longitudinalis vizsgalat irdnyult eddig
a tanévnek mint kiilsé tényezOnek a hatdsdra a tanari ki-
égésre. Capel (1991) a tanév sordn vizsgalta a tanarok kiégé-
si mutatdit harom idépontban (szeptemberben, januarban
és juniusban) postai uton kiildve ki a kérdéiveket. Az ered-
ményei azt mutattak, hogy a tanévnek 6nmagaban nem volt
markdns hatasa, a kiégés mértéke konzisztens maradt a tel-
jes mintat tekintve. Eredménye elsé latasra kissé ellent is
mond a fent idézett kutatasok eredményeinek, miszerint a
stressz kumuldlodik a tanév sordn. Viszont érthetd is annak
figgvényében, hogy a kiégés a stressztdl elkiiloniilé foga-
lom, illetve idében lehetséges, hogy nagyobb léptékekben
valtozik, inkabb évek alatt alakul ki, semmint egyetlen tan-
év soran. Capel (1991) tandri mintdjanak mélyebb elemzése
pedig tovabb is arnyalja a képet: a profilanalizisek alapjan
kiderilt, hogy magasabb szdzalékban voltak azok, akinek
novekedett a kiégés mutatdja, mint akiknek csokkent.
A legnagyobb aranyban viszont olyanok voltak, akiknél az
év sordn nem mutattak szignifikans véltozast a kiégés mu-
tatéi. Erdekesség még, hogy azoknal a tandrokndl, akiknél
a tanév soran nétt a kiégés mértéke, a kovetkez6 egyéni
Osszefiiggésekre mutattak rd: nagyobb aranya szerep-
kétértelmiiségrol, kevesebb feleldosségrol szamoltak be, fiata-
labbak voltak, kevesebb éve dolgoztak, tobb mint egy tar-
gyat tanitottak, hazavitték estére a munkat, és nagyobb
valdszintiséggel voltak osztalyfénokok. Ezek az eredmények
azt jelzik, hogy egyrészt a tandri célcsoporton beliil érdemes
differencialtan és fékuszaltan kezelni a fiatalabb célcsopor-
tot, illetve az osztalyfénokoket, illetve az egyéni készségek
fejlesztése soran kiilon hangsulyt helyezni a kontroll, sajat
felelésség elkiillonitésére és a hatarok szabasdara a munka-
teend6k kapcsan.

A negativ érzések fertézésként terjednek a munkahelyi
kozegekben, és ugy tlinik, hogy ez ugyanugy igaz a stressz
és a kiégés terjedésére is (Meredith és mtsai, 2020). A tanari
kiégés nem egyéni probléma, hanem mar a kezdetektdl azt
feltételezték rola a kutatok, hogy ,tovabb fert6z” a tdrsas ha-
léban (Cherniss, 1980; Edelwich & Brodsky, 1980). A kiégés
atterjedésének hipotézisét alatdmasztéd bizonyitékok sokaig
ritkdk és elsésorban anekdotikusak voltak (Maslach és
Schaufeli, 1993). Azonban mara tobb vizsgalat eredménye is
megerdsiti az Gn. ,kiégési labnyomot”, amely nemcsak az
egyén miatt jelentds probléma, de a rendszerben hatva
destabilizdlja a tanari kozosséget, és erételjesen hat a ta-
nulokra is.

A kiégés fert6z6 hatasat vizsgdlva Bakker és Schaufeli
(2000) megallapitottak, hogy azok a tanarok, akik gyakran
beszéltek kiégett kollégaikkal a problémads tanuldkrol, na-
gyobb valdszintiséggel vették at a kollégdik altal kifejezett
negativ attittidoket. A kiégés atvételének valdszintiségét no-
veli a személy érzékenysége masok megnyilvanulasaira és
az interperszonalis kapcsolatainak mindésége, nevezetesen,
hogy stirtin kommunikéltak-e a munkahelyet érinté prob-
1émakrdl. Mindez a kiégés terjedésének megel6zése érdeké-
ben személyi szinten az érzelmi Onszabalyozasra, reflek-
tivitdsra hivhatja fel a figyelmet, amelyekre a kovetkezd
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bekezdésekben részletesebben kitériink majd. Ezen tul-
menden az eredmények arra is felhivjak a figyelmet, hogy
a tarsas tamogatast ad6 kollegialis helyzetekben, amelyek a
magyar pedagégusok vizsgalata sordn is erdteljes protektiv
tényezot jelentettek (Szabd & Jagodics, 2019), hasznos arra
torekedni, hogy a problémdkon tdl mas témdakban is kap-
csolédjanak egymashoz.

6.2.2. A tanarok hazai helyzete
a fébb kockazati tényez6k szempontjabol

A 2010-es évek kozepétdl tobb atalakulas is lezajlott a hazai
tett mindsité vizsgakkal novelték a munkaterheket, és ezzel
egyiitt a szakmapolitikai valtozasok miatt az adminisztraci-
0s terhek is jelentésebbnek tiinnek. Nem csoda, hogy egyre
tobb — koztiik jelent6sebb, atfogobb jellegti — kutatas is szii-
letett a magyarorszagi tanarok helyzetének feltérképezésére
az elmult évtizedben.

2015-ben atfogd, komplex felmérés késziilt azzal a céllal,
hogy feltarja a pedagdgusjeldltek és pedagégusok palyamo-
tivacioit, illetve azokat a kiils6 és belsé feltételeket, amelyek
segitik a pedagdgusok palyan maradasat és lelki egészségiik
meg0drzését (Paksi és mtsai, 2015). Eredményeik megerdsitik
Petroczi (1999) mintegy 15 évvel kordbbi eredményeit, mi-
szerint a pedagdgusi palya a tdrsadalmi megbecsiiltség
szintjén is alatta marad a mas diplomas foglalkozastak elis-
mertségének, anyagi szempontbol pedig nemcsak elmarad,
hanem nemzetkozi Gsszevetésben is az atlagnal alacsonyabb
értékeket produkal. A kiégés minden alskaldjat tekintve
nagyobb kockazatot jelent a természettudomanyi targyak
oktatdsa, viszont protektiv tényezének tlinik a végzettség
el6tti tanitasi tapasztalat, a magasabb képzettségi szint
(nyelvtudas, a tovabbképzéseken valo részvétel, jobb tanul-
manyi eredmény), a barati és szakmai kapcsolatok, és az in-
tézmény felé vald elkotelezddés.

A 2016-2017-ben felmért tébb mint 2000 tandr vizsgala-
tanak eredményei szintén hangsulyozzak a szakmai presz-
tizzsel vald elégedetlenséget, amelynek aranya 88,2% volt
a megkérdezettek korében (Piké & Mihalka, 2017). Ez az
eredmény alatamaszthatja a szakmai presztizs kiemelt sze-
repét a pedagogusok szamara, amivel donté tobbségiik elé-
gedetlennek tlinik. Onmagdban a presztizs megitélése kap-
csan joval nagyobb aranyban mutatkozott elégedetlenség,
mint a fizetéssel (55,9%) és a szakmapolitikaval (60%) kap-
csolatban. Eredményeik alapjan bar a munka tdrsadalmi
megitélésével és a fizetéssel valo elégedetlenség hazankban
is kiemelkedé mértékii, de kisebb mértékben befolyasolja a
munkaval valé elégedettséget a magyar tanarok esetében,
mint mds nemzetek esetében (Bogler, 2001; Weiqi, 2007),
ami egybevag a megel6z6 kisebb mintdn végzett magyar
vizsgalattal (Holecz & Molnar, 2014). Azonban a kiégés at-
lagpontszama magasabb volt mas nemzetek eredményeihez
képest (Aluja, Blanch, & Garcia, 2005; Dorman, 2003;
Schwarzer és mtsai, 2000), ami megerdsiti, hogy a kimertilt-
ség kiemelkedd probléma a hazai tandrok korében.

6.3. Az egyéni tényez6k szerepe
a kiégés alakulasaban

Az egyéni szintl tényezOk szerepének feltardsa azért kii-
londsen fontos, mert ezek a tényez6k vagy direkt hatassal
vannak a kiégésre, vagy medidljak, vagy moderaljak a mun-
kahelyi stressz hatasait, igy figyelembevételiik meghatarozo
a prevencio és az intervenci6 szempontjabol.

6.3.1. A demografiai tényezok szerepe a kiégésben

A demografiai faktorok koziil az életkor és a kiégés kapcso-
latat vizsgald empirikus bizonyitékok egymasnak ellent-
mondani latszanak: kérdéses, hogy ez inkabb a kumulalt
stressztdl kifarado idésebbek (Ahola és mtsai, 2006), vagy a
megkiizdésiikben még tapasztalatlanabb fiatalok szamara
jelent inkabb nagyobb veszélyt, és a korral csokken a mér-
téke (Brewer és Shapard, 2004). Napjainkban egyre tobb
figyelmet kap egyrészrdl a fiatalok romlé mentalis allapota
és kiemelkedd munkaterhelése (Mental Health Foundation,
2018), masrészrol pedig az id6s6d6 tarsadalmunkban egyre
inkabb kitolddik a nyugdijba vonulds életkora, ezért a sze-
nior munkaerd jolléte egyre fontosabb tényezévé valik gaz-
dasagi szempontbdl is (Hsu, 2018).

Az ellentétes eredmények (Ahola és mtsai, 2006; Brewer
és Shapard, 2004) mogott valoszintileg az a nemlinedris
osszefiiggés dllhat, miszerint a kiégés masképp jar egyiitt az
évek szamanak novekedésével a kiilonbozo életszakaszok-
ban. Lehetséges egy forditott U-alakd Osszefiiggés, amely
alapjan fiatalabb életkorban a kiégés pozitivan korreldl a
korral, tehat a munkaba allast kovets években egyre inkabb
novekszik a korral egytitt a mértéke, majd az életkozéptol
kezdve csokkenést mutat, tehat egy bizonyos kor utén, ahogy
id6sodnek a személyek, ugy csokken a kiégettség mértéke is
(Hsu, 2018; Marchand, Blanc, & Beauregard, 2018).

Egy masik szempont a nem egyértelmi eredmények
mogott: a vizsgalt minta sajatossagai. Azokban az attekin-
tésekben, amelyek foként a human szolgaltatasi szektorra
vonatkoztak, a kiégésnek az életkor elérehaladtaval vald
csOkkenésérdl szdmolnak be (Maslach, Schaufeli & Leiter,
2001). Megfigyelhet6 a szorongas, a depresszid, az érzelmi
kimeriilés és a deperszonalizacié csokkenése is, ami taldn a
tapasztalatokon alapul¢ reziliencia novekedésének koszon-
het6 (Hybels, Blazer, Eagle & Proeschold-Bell, 2020). Ekoz-
ben a kiégéssel kapcsolatos populaciés tanulmanyok ennek
ellenkezgjét talaltak, miszerint az életkorral pozitiv médon
korrelal a kiégés mértéke (Ahola és mtsai, 2006).

Az Osszefliggés a kor és a kiégés kozott nemek kozott is
eltérd lehet, ahogyan arra egy kanadai longitudinalis kuta-
tas eredménye ramutatott. A férfiakndl a kiégés szintje az
életkor el6rehaladtaval csokkent, azonban az Gsszefiiggés
noknél a forditott U-alakot kovette: a 20-35 év kozotti és az
55 év feletti n6k esetében volt a legmagasabb a kiégési szint
(Marchand és mtsai, 2018).

A nemek kozotti kiilonbséget elemezve elmondhatd, hogy
vagy nem taldlnak kiilonbséget, vagy kis mértékd kiilonb-
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séget talalnak a ndk javara - f6leg a megnovekedett érzelmi
kimeriilésben -, mig a férfiak esetében a magasabb szintii
deperszonalizacié mértéke jelenik meg (Purvanova &
Muros, 2010; Redondo-Flérez, Tornero-Aguilera, Ramos-
Campo, & Clemente-Suarez, 2020).

Ugyanakkor, tanarok esetében ezzel ellentétes eredmé-
nyek is sziilettek: a holland népesség mintdjan részletesen
vizsgalva azt talaltdk, hogy a tanarok kiemelkedd vul-
nerabilitasa a kiégésre erételjesebb volt a férfiak esetében,
kiillondsen a deperszonalizdciot, illetve a személyes teljesit-
ményt figyelembe véve (Heus & Diekstra, 1999). Ez az ered-
mény egybevag a magyar tandrok korében tapasztaltak-
kal, nevezetesen a fiatal férfiak nagyobb sériilékenységével
(Mihalka & Piko, 2018).

6.3.2. Az egyéni vonasok és készségek hatasa
a kiégésre

A szociokulturalis tényez6knél mar kifejtett tandri inten-
zifikdcié ugyan egy erdteljes meghatirozé trend, de az
egyén szintjére kifejtett hatdsat erételjesen befolyasolni tud-
ja a személy azon vagya, hogy allandé valtozasokkal egyre
jobb tanar tudjon maradni, illetve az egyéb kreativ coping
megoldasok is, amelyekkel a személyek egyenstlyozni tud-
nak a szervezeti valtozasok és a belsé értékek, illetve vagyak
kozott (Ballet & Kelchtermans, 2008).

6.3.2.1. A Big Five vonasok és a kiégés kapcsolata

A Big Five vondsok és a kiégés kapcsolatanak kutatasakor
a szerzok leginkabb arra keresnek valaszt, hogy milyen vo-
nasjellegli kiilonbségekkel magyarazhatéak az egyéni ki-
lonbségek az azonos koriilmények kozott dolgozd szemé-
lyek kozott (Langelaan, Bakker, van Doornen & Schaufeli,
2006). A Big Five vonasok (extraverzi6, neuroticizmus, lel-
kiismeretesség, bardtsagossag és nyitottsag) szignifikans
magyarazoi a kiégésnek a munkahelyi stressz kontrol-
lalasa mellett is (Hochwilder, 2006). Késébbi metaelem-
zések eredményei alapjan szamszertsitve az 6t személyiség-
vonds Osszességében 33%-at magyardzza az érzelmi
kimeriilés variancidjanak, 21%-at a deperszonalizaciéénak
és 27%-at a személyes teljesitmény csokkenésének (Swider &
Zimmerman, 2010).

A tanarokra vonatkozodan egy 25 tanulmanyt magaban
foglalé metaelemzés eredményei megerdsitik a vonasok sze-
repét a tandri hatékonysaggal kapcsolatban. Azonban az
Osszevont eredmények a kiégésre nézve — szemben mas mu-
tatokkal — nem mutattak szignifikdns eltérést, bar az elem-
zésben szerepl$ hatdsméretek alacsony szama miatt (5, illet-
ve 6 hatdsméret volt elérhet6 a kiilonb6z6 vondsok esetében
a kilonbo6z6 tanulmdanyokbol) az eredményeket dvatossag-
gal kell kezelni (Kim és mtsai, 2019).

6.3.2.2. A pozitiv személyiségtényezbk
és az dnszabalyozas sokrétli szerepe

Az egyéni tényezSkon belil tobb pozitiv pszichologiai fogal-
mat is osszekapcsoltak védé funkcioként a kiégéssel szem-
ben. A pozitiv pszicholégia berkein beliil a kiégés kapcsan
az olyan protektiv faktorok erdsitésére hivtak fel a figyel-
met, mint amilyen a koherencia (Masanotti, Paolucci,
Abbafati, Serratore & Caricato, 2020), a szivéssag (Bartone,
McDonald & Hansma, 2022), illetve tandrok esetében az
énhatékonysag (McLean, Eklund, Kilgus, & Burns, 2019;
Skaalvik & Skaalvik, 2010).

A pozitiv pszicholégia iranyzatdnak egyre nagyobb tér-
nyerésére Maslach és munkacsoportja is reagalt azzal, hogy
az elkotelez6dés fogalmat bevontak sajat kiégés modelljiik-
be (Maslach & Leiter, 1997). Modelliikben az elkotelez6dést
a kiégés pozitiv ellentéteként definialtak, amelyet az energia,
a részvétel és a hatékonysag jellemez. Az elézetes elképzelés
alapjan tehat a kiégés és az elkotelez6dés egyazon spektrum
két ellentétes végletét jelentik (Bakker, Schaufeli, Leiter,
& Taris, 2008), és ez alapjan a témaban dontéen hasznalt
Utrecht Work Engagement Scale (Schaufeli, Bakker, &
Salanova, 2006) skalai koziil az életerd (vigor) a kimerilt-
ség, mig az elkotelezettség (dedication) a cinizmus ellentéte.
A késobbi kutatasi eredmények azonban megkérdéjelezték
ezt az egydimenzids feltevést (Cole, Walter, Bedeian, &
O’Boyle, 2012; Leon, Halbesleben, & Paustian-Underdahl,
2015). Az el6z6 adatok Gjabb metaelemzése Osszetettebb
Osszefiiggésekre utal a két fogalom kozott. Eszerint a leegy-
szerUsitett, egydimenzios modellel 6ssze nem egyeztethetd
kapcsolatok is kimutathatoak, mint amilyen példaul az élet-
erének (vigor) a cinizmussal, illetve az elmeriilésnek (absor-
tion) a kimeriiléssel mutatott pozitiv osszefiiggése. Ezen tul-
menden a szerz6k arra mutatnak ra, hogy az elkotelezettség
és a kiégés mérései kozotti kozos variancidanak csak nagyon
kis részét magyarazza a tételekben megragadhato jelentésbeli
ekvivalencia (Nimon & Shuck, 2019), ami szintén azt ta-
masztja ald, hogy ezeket a tényezdket javasolt kiilon vizsgalni.

6.3.2.2.1. Erzelemszabalyozas és kiégés

A kiégés mogotti feltart egyéni tényez6k vizsgalatdban egy
yj iranyt képvisel az 6nszabalyozds képességének vizsgalata,
ezen beliil is az érzelemszabalyozas és a viselkedés szabalyo-
zasa (Kokonyei & Kocsel, 2019; Fiilop & Gabris, 2022). Az
érzelemszabalyozas és kiégés kapcsolatan beliil kiilon irdnyt
képvisel az érzelmek kognitiv szabalyozasa és annak szere-
pe az empdtias folyamatokban, mig egy masik iranyt a vi-
selkedés szabdlyozasa a megkiizdési mdédok tekintetében.

6.3.2.2.2. A kognitiv érzelemszabalyozas szerepe

a kiégésben
A fokozott stressz hatdssal van az idegrendszer miikodésére
oly médon is, hogy a rugalmasabb kognitiv mtikddés helyett
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a merevebb miikddésmodok irdanyédba tolodik el a hangsily
(Schwabe és Wolf, 2013), ami a kognitiv érzelemszabalyo-
zasban is észlelheté (Miklosi, Martos, Szabo, Kocsis-Bogar,
& Forintos, 2014). Ezt igazoltak Filop és Gabris (2022) ered-
ményei, akik orvosokat felmérve azt talaltdk, hogy a kiégés
pozitivan jar egyiitt olyan maladaptiv, merevebb kognitiv
érzelemregulacios modszerekkel, mint amilyen az 6nvadlas,
a rumindcid, a katasztrofizalds, valamint masok hibdazta-
tasa; és negativan jar egyiitt az adaptiv és rugalmassagot
igényl6 érzelemszabalyozasi technikakkal, mint amilyen a
pozitiv fékuszvaltas, a tervezés és az atértékelés. Bar az ok-
sagi viszonyokra ezekbdl a vizsgalatokbdl sem tudunk ko-
vetkeztetni, a kiégés is okozhatja a maladaptiv modszerek
el6fordulasanak gyakorisagat.

Az érzelemszabélyozas fontossagat jelzi, hogy egy 2021-
es, irani tandrokat vizsgald kutatasban strukturdlis utelem-
zésekkel azt igazoltak, hogy az érzelemszabalyozas medialo
tényez6 az énhatékonysag-érzés és a kiégés kozott (Fathi,
Greenier, & Derakhshan, 2021).

6.3.2.2.3. A kognitiv érzelemszabélyozas hatasa
az empatias képességen keresztiil a kiégésre

A kiégés és az empatia Osszefliggéseit vizsgalo kutatdsokban
ellentmonddsos eredményeket talalunk (Altmann & Roth,
2020): egyarant sziilettek eredmények arra vonatkozoan,
hogy az empdtia protektiv tényezé a kiégéssel szemben
(Hunt, Denieffe & Gooney, 2017; Wilkinson, Whittington,
Perry & Eames, 2017), és ezzel ellentétesen arra is, hogy
rizikd tényezének szamit (Thomas, 2013; von Harscher,
Desmarais, Dollinger, Grossman & Aldana, 2017). Az in-
konzisztens eredményeket az daltalinosabb mddszertani
hidnyossagokon tul - mint amilyen a keresztmetszeti elren-
dezés vagy az onbeszdmolos kérddivek talzott hasznalata
(Altmann & Roth, 2020) - az is okozhatja, hogy az empatia
egy tobbdimenzids fogalom, és mindségileg kiilonb6z6 sz-
szetevoi lehetnek: igy elkiilonitheté az empatids distressz és
az empatids tor6dés (Altmann & Roth, 2020; Cuff, Brown,
Taylor & Howat, 2016; Davis, 1983; Kovacs, 2020), amelyek
ellentétes hatasuak a kiégésre.

Az empatids tor6dés a masikra, és nem az énre irdnyuld
reakcid, amely segit6 viselkedést valt ki, magasabb kognitiv
mitkodésmodot jelent — a perspektivafelvétel képességét —,
mig affektiv szinten az érzelmek optimalis arousalszintje
jelenik meg (Eisenberg & Eggum, 2011; Thomas, 2013).
A hosszmetszeti vizsgalatok eredményei azt mutatjak, hogy
az empatianak ezen Osszetevéje védo faktort jelent: maga-
sabb szintje a burnout alacsonyabb szintjével jar egyiitt (von
Harscher és mtsai, 2017). Az empatids distressz ezzel szem-
ben magasabb érzelmi arousalt jelent, az énre irdnyuld ér-
zelmi reakciot hoz létre, amely sordn a cél a sajat kellemet-
len érzések csokkentése (Eisenberg & Eggum, 2011; Thomas,
2013). Ez az allapot megterheld az egyén szamara, az empa-
tia ezen Osszetevdje ezért kockdzati tényez6t jelent a burnout
kialakuldsdban (Altmann & Roth, 2020; von Harscher és
mtsai, 2017; Thomas, 2013).

Kovacs (2020) Eisenberg és Fabes (1992) modelljére hi-
vatkozva az érzelemszabalyozdssal magyardzza, hogy az
empatia melyik dimenzidja jelenik meg: ha a masikkal valo
kapcsolat soran az érzelmi arousalt sikeriil optimalis szin-
ten tartani, akkor empatids torédés lesz a valaszreakcio,
amely optimalis, kiégést megel6z6 munkamddot tud létre-
hozni; ha azonban a szabalyozas sikertelen, akkor empatias
distressz alakul ki, amely a kiégés el6fordulasat is noveli. Az
érzelemszabalyozasban - és ennek kapcsan a kiégés meg-
el6zésében - segitséget nyujthatnak példaul az esetmeg-
beszél6 vagy szupervizids csoportok, a tarsas tamogatds,
illetve konkrét stresszkezelé technikak elsajatitasa (Fiilop
& Gabris, 2022; Kovacs (2020).

6.3.2.2.4. Kiégés és a viselkedés szabalyozasa

Bakker és De Vries (2020) a viselkedés 6nszabalyozasara vo-
natkozé tanulmanyukban arra mutatnak rd, hogy a mun-
kahelyi megterhelés névekedésekor a munkavallalok hajla-
mosabbak lehetnek maladaptiv 6nszabalyozasi stratégiakat
valasztani. Az egyik ilyen maladaptiv kovetkezmény a meg-
kiizdési rugalmatlansag (coping inflexibility), vagyis hogy
a munkavallalok kevésbé lesznek képesek olyan megkiiz-
dési stratégiat kivalasztani, amely megfelelGen illeszkedik a
helyzeti igényekhez és figyelemmel kisérni, hogy a valasz-
tott megkiizdési stratégia hatékony-e. Emellett a figyelmiik
besziikiil a munkahelyi kévetelményekre vagy stresszorokra,
emiatt csokken azoknak a kiegészité megkiizdési straté-
gidknak az alkalmazdsa, amelyek ugyan nem kapcsolédnak
kozvetlenill a stresszorhoz vagy a kihivést jelentd feladat
megolddsahoz, de segithetik a személyt a munkaterhelés
kezelésében (pl. rendszeres fizikai aktivitas). Egy masik
maladaptiv onszabalyozasi stratégia, amely nagyobb vald-
szintiséggel jelenik meg a munkahelyi megterhelés és
stressz novekedésekor, az onmagunk ,aldasdsa” (self-
undermining). Onmagunk alddsésat jelenti példaul a nem
megfelel6 kommunikacid, a gondatlansagbol eredd hibak
vagy a személykozi konfliktusok is. Ezekkel a viselkedések-
kel a stresszhelyzetben 1év6 egyének tovabbi akadalyokat
gorditenek maguk elé, mert nincs elegendé energiaforrasuk
és onkontroll-kapacitasuk ahhoz, hogy adekvatan kezeljék
az interperszonalis helyzeteket. Mindez pedig a mar amugy
is megterheld, kihivést jelent6 helyzetben a stresszorok to-
vabbi novekedéséhez, és még negativabb kimenetekhez ve-
zet (Bakker és De Vries (2020).

A fenti eredmények tehat felhivjék a figyelmet arra, hogy
a kiégés megel6zésénél, kezelésénél nélkiilozhetetlen figye-
lembe venni az intraperszonalis tényezéket és hangsulyt
helyezni az adaptiv kognitiv érzelemszabalyozas fejleszté-
sére. Mivel a maladaptiv kognitiv szabalyozasok a kutatdsok
eredményei szerint visszafordithatok (Soares és mtsai,
2012), ezért a megfelel6 intervenciokkal ezen stratégiak tu-
datositasa, a nem adaptiv kognitiv érzelemszabalyozasi fo-
lyamatok gatlasa, valamint az adaptivak facilitdlasa fontos
lehet a kiégés megel6zésében, illetve a mentdlis és fizikai tii-
neteinek mérséklésében.
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7. SZERVEZETI ES EGYENI SZINT
A KIEGESMEGELOZ6 PROGRAMOKBAN

Mivel a kiégés kialakulasanak folyamataban is szamos té-
nyezd jatszik szerepet, igy érthetd, hogy a megel6zési stra-
tégiak is tobbszintliek. A prevenciok iranyulhatnak a fo-
lyamat mogotti, szervezeti tényezdkre, mint amilyen a
munkahelyi kultira, a protokollok, a kovetelmények és
a jutalmak feliillvizsgélata, vagy az egyéni attit(idre, viselke-
désre is (Mészaros, 2012).

A kiégést megel6z6 programokat és a stresszkezelési be-
avatkozasokat érdemes egyiitt szemiigyre venni, hiszen az
eredmények atfedéseket mutatnak, és a munkahelyi stressz
az egyik oki tényezd a kiégés kialakuldsiban (Burke &
Greenglass, 1995).

A kiégésprevencios kutatdsok egy metaelemzésének
eredményei alapjan bar sok sikeres médszer vonultathat6
fel a kezelésében, azonban nincs altaldnosan alkalmazhat6
megoldas a tinetek kezelésére. A sikeres beavatkozasok
azonositdsahoz is nélkiilozhetetlen lenne a kiégés mérésével
és definicidjaval kapcsolatos konszenzus (Ahola, Toppinen-
Tanner & Seppanen, 2017), ahogyan azt ebben az dsszefog-
laléban mér tobbszor hangsulyoztuk.

A szakirodalomban altalaban nagyobb sullyal szerepel
az egyéni faktorok szerepének feltarasa, ahogy a folyamat
kialakulasdban, gy a prevencios megkozelitésekben is
(Awa, Plaumann & Walter, 2009; Richardson & Rothstein,
2008; Wischlitzki, Amler, Hiller & Drexler, 2020).

Annak ellenére, hogy a kiégéssel kapcsolatos publika-
ciok szama folyamatosan né, viszonylag kevés tanulmany-
ban vizsgaltak a tanari kiégés megelézésére és enyhitésére
iranyuld beavatkozasokat (Ghasemi, Herman & Reinke,
2022). A meglévé kutatasok metaelemzésének eredménye
szerint a legtobb beavatkozds hatékony (von der Embse,
Ryan, Gibbs & Mankin és mtsai, 2019), az altaldnos hata-
sok kicsik, de statisztikailag szignifikdnsak (Iancu, Rusu,
Miroiu, Pdcurar & Maricutoiu, 2017). A legkevésbé azok az
eljardsok hatékonyak, amelyek csak edukativ iizeneteket
tartalmaznak, a leghatékonyabbak pedig azok, amelyek
mindfulnesst, viselkedéses vagy kognitiv és viselkedéses
elemeket tartalmaznak (Ghasemi és mtsai, 2022; von der
Embse és mtsai, 2019). A kognitiv-viselkedéses elemek és
a relaxacids beavatkozasok onmagukban is csokkentik a
munkahelyi stresszt a tanarok korében, de akkor a leg-
hatékonyabbak, ha ezeket egymassal kombindlva végzik
(Denuwara, Gunawardena, Dayabandara & Samaranayake,
2022).

Az egyes kiégési komponensekre vonatkozo kiilon elem-
zések hasonlo beavatkozasi hatasokat mutattak az érzelmi
kimeriiltségre és a személyes teljesitményre, de szinte sem-
milyen hatdst nem mutattak a deperszonalizacidra. A to-
vabbi, moderdatorelemzések eredményei azt sugalltdk, hogy
a mindfulnesst 6tv6z6 beavatkozdsok jelent6s hatassal vol-
tak a kimeriiltségre és a személyes teljesitményre. Az inter-
venci6 id6tartamat tekintve az egy honapnal révidebb ideig

tartd beavatkozasoknak volt a legkisebb a hatékonysaguk
(Tancu és mtsai, 2017).

Az egyéni tényez6kon belill a jollét tamogatasara egy iz-
ben a gyogyiidiilés hatdsat vizsgaltak. A komplex interven-
ci6s kutatasban egy harom hétig tarté udiiléses elvonuldst
otvoztek klasszikus, stresszmenedzsment mddszerekkel. Ez
az eléggé forrasigényes eljards hathonapos utankovetéssel is
szignifikans, markans csokkenést okozott az észlelt stressz-
ben és az érzelmi kimeriilésben is (Stier-Jarmer Frisch,
Oberhauser, Berberich & Schuh, 2016). Adodhat a kérdés,
hogy 6nmagédban a pihenésnek, nyaraldsnak is van-e ilyen
hatdsa, tehat onmagaban annak, hogy eltavolodunk a mun-
katol. A nyaralasok jotékony hatasai gy tlinik, hogy hason-
16 mértékiiek, bar hatasuk nem tart olyan sokdig: négy hét
utan a személyek visszatértek a vakaciot megel6z6 stressz-
szintre (Westman & Etzion, 2001). A jétékony hatdsok egyes
vizsgalatok szerint nem névelhet6k a nyaralasok hosszabba
tételével egy bizonyos szint felett: a 10 napnal hosszabb nya-
ralasok nem csokkentették szignifikdnsan jobban a kiégést,
mint a 7-10 nap kozottiek (Etzion, 2003). A tanarokkal kap-
csolatos prevencios megkozelitésekben pedig azt emelték ki,
hogy féleg a perfekcionista hajlamua tandrok tudnak akér
egyhetes vakaciobol is sokat profitdlni, amennyiben nem
csindlnak semmi munkaval Osszefiiggé dolgot a pihenés
alatt (Horan, Flaxman & Stride, 2020). Erre kiilonésen nagy
sziikség van, mert a tandrok stressz-szintjében a tanév so-
ran 20%-os emelkedés figyelheté meg (von der Embse &
Mankin, 2020). Az év kozben beiktatott rendszerszint{i va-
kaciok, amennyiben azok tényleg pihenéssel telnek, ezért
kiilonosen fontosak lehetnek.

A sabbatical - magyarul szombatév - egy olyan hosz-
szabb, altalaban egy teljes évnyi elvonulast jelent a munka-
tol, amelynek deklaralt célja a produktivitis megujitasa, és
ebbdl kovetkezben varhatéan a kiégés el6fordulasat is csok-
kenti. A jotékony hatdsat a kutatdsokban aldtamasztottak,
bar a homalyos megfogalmazas és a nagymértékben szub-
jektiv értelmezések nehezitik a pontos hatékonysag megal-
lapitasat (Leung, Barreto, Nelson, Hassett & Cunningham,
2020; Miller, Bai & Newman, 2012). Gaziel (1995) tanarok
esetében azt talalta, hogy a szakmai képzéssel egybekotott
sabbatical nagyban megerdsiti a tanarok magukrol alkotott
szakmai képét is, csokkenti a kiégést és a kilépési szandékot,
de nem vizsgaltdk, hogy az elért valtozasok mennyi ideig
maradnak fenn. Ujabb eredmények azt mutatjik, hogy a
kedvezé hatasok mar a ,mini-sabbatical”, azaz 1 hoénap
utan is jelentkeznek (Kang, Kim & Lee, 2010). Mds eredmé-
nyek azzal arnyaljak a megfigyelést, hogy azok, akik maga-
sabb énhatékonysdgrol és nagyobb kontrollrdl szamoltak
be, jobban el tudtak szakadni, pozitivabban élték meg a
sabbaticalt (Davidson és mtsai, 2010).

Az egyéni meghatdrozé tényezokre fokuszald interven-
ciok mellett azonban kulcsfontossagu figyelmet forditani
a szervezeti szintl tényez8kre is, még ha azok megvaltozta-
tasa nehezebben is megvaldsithato. Erre hivjdk fel a figyel-
met Paksi és munkatdrsai (2015) is, akik magyarorszagi
tanarok reprezentativ mintajat vizsgalva arra mutattak ra,
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hogy a palyaelhagyasra mint f6 kimeneti faktorra nincse-
nek nagy hatdssal a személyiségjellemz6k, sokkal inkabb a
rendszerszintt problémadk, leginkdbb az anyagi megbecsiilt-
ség hianya és a vezetdvel valo konfliktus. A palyaelhagyok
retrospektiv vizsgalata alapjan azt a kovetkeztetést vontak
le, hogy hasznos prevencids megkozelitések lehetnek az
olyan szervezeti szint(i fejlesztések, amelyek a szervezeti in-
tegritas novelését, a munkahelyi mordl javitdsat, valamint a
bevono, igazsagos vezetést célozzak meg (Paksi és mtsai,
(2015).

Rendszerszemléletben gondolkozva, a tanari kiégés
problematikdjat érdemes tdgabb, munkahelyi egészségfej-
lesztési szempontbdl megragadni. Az iskolai mentélis egész-
ség programoknak példaul komplexen a tandrokat is ma-
gukba kellene foglalniuk, nem csak sziiken a gyerekeket
tekintve célcsoportnak. Az iskolai dolgozokon beliil pedig
érdemes kiilon figyelmet szentelni a sokszor elhanyagolt is-
kolaigazgatoknak (Dadaczynski & Paulus, 2015). Az iskolai
dolgozdk széles korli bevondsa egészségtejlesztd progra-
mokba el@segitheti a fizikai, szocidlis és érzelmi jollét javu-
lasat, mikozben pozitiv hatassal van a didkok sikerére és az
iskolai légkorre is. Ez hatdssal van a tanarok alacsonyabb
hidnyzasi szintjére is, ezaltal biztositva a folyamatossagot a
tanitasban, amely viszont kihat a didkok tanulmanyi ered-
ményességére (Lever, Mathis & Mayworm, 2017). Nagyon
sokat mond a tanari és gyermeki stressz cirkularis egymas-
ra hatdsarol, hogy barhol beavatkozva a rendszerbe, ugyan-
ugy hatdssal tudunk lenni a benne 1év$ szereplékre: nem
volt szignifikdns kiilonbség a tanari stressz csokkenésében
akkor, amikor a viselkedésvaltozast célz6 intervenciéban
maguk a tandrok vettek részt ahhoz képest, amikor az alta-
luk tanitott gyerekek vettek részt, és ahhoz képest sem, ami-
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kor kombindlva mind a két fél (Ray, 2007). Tehat a gyere-
kek viselkedési problémainak kezelésével ugyanugy tudunk
hatni a tandri stressz csokkentésére is.

8. 0SSZEFOGLALAS

Osszefoglalva, égetd az igény a kiégés kutatéséban arra,
hogy egy konszenzuson alapulé definicidt és méréstant
hasznaljunk, amely segitheti az egyének kezelését és a pre-
venciok értékelését is. A megel6zés szempontjabdl érdemes
figyelmet forditani a kiégés folyamatdra, a kiégés mogott
megbuvo egyéni és szervezeti tényezdkre, illetve ezek kol-
csonhatasdra is. A megel6zési programok tervezésekor a
személyes tényezok erdsitése mellett szervezeti szinten is ér-
demes olyan védd protokollokat létrehozni és fenntartani,
amelyek olyan elemeket tartalmaznak, mint példaul a tuléra
szabalyozdsa vagy a fizikai aktivitds lehet6ségének bizto-
sitasa. Az iskolai egészségfejlesztési programoknak ajanla-
tos komplexen gondolni a gyerek és tanar célcsoportra, el6-
segitve az iskoldn beliili tarsas tdmogatas kialakulasat a
tandr-diak viszonylatban is.

Szerz6i munkamegosztas: Szigeti Réka: a szakirodalom gytijté-
se, feldolgozasa, a kézirat elkészitése. Baldzs Noémi: a szak-
irodalom keresése és feldolgozasa a kiégés és az érzelem-
szabalyozds kapcsan, a kézirat javitasa. Urban Roébert:
a szakirodalmi szempontok rendezése, a kézirat javitdsa,
Ujabb szempontokra valé ramutatas, a kézirat véglegesitése.
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