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Absztrakt

A tanarok ¢és oOvondk komoly leterheltséggel dolgoznak, a kiégés gyakori kozottik,
mindekdzben Oriasi befolyassal birnak a gyerekek fejlédésére — ezért fontos, hogy aktivan
foglalkozzunk a mentalis allapotukkal.

A hala az egyik leggyakrabban atélt pozitiv érzelem, melynek rendszeres megjelenése segiti az
egyén pszichologiai eréforrasainak és tarsas kapcsolatainak fejlodését (Fredrickson, 2004).
Tovéabba, pozitiv kapcsolatban all az instrumentalis és érzelmi tarsas tdmogatassal, a
novekedéssel, az aktiv megkiizdéssel és a tervezéssel (Watkins és mtsai, 2003). A személyek
kozti kapesolatok és a tarsas tamogatas véddfaktort jelentenek a kiégés ellen (Szabo és Jagodics,
2016).

Tobb, mintl150 f6s mintdn, online kérdéivcsomag hasznalataval végzek kvantitativ vizsgalatot.
Tovabba 10 f6 kvalitativ vizsgalatot folytatok, mely soran egy héten keresztiil vezettek hala
naplot.

A kutatas kvantitativ részét képezd kérddivesomagban hasznalt mérdeszkdzok: The Gratitude
Questionnaire (GQ-6; McCullough ¢és mtsai, 2002) Multidimenzionalis Eszlelt Tarsas
Tamogatas Kérd6iv (MSPSS; Zimets mtsai, 1988), Munkahelyi PERMA Kérdoiv (Kern, 2013),
Maslach Burnout Inventory — Educator Survey (Maslach és mtsai, 1986). A kvalitativ
vizsgalatban a résztvevok két héten keresztiil rdgzitenek minimum 5 dolgot, amiért aznap
halasak tudtak lenni — az eredményeket grounded theory tartalomelemzési modszerrel
elemzem.

A héla pozitiv egylitt jarast mutat a munkahelyi jolléttel és a tarsas tdmasszal. A munkahelyi
jollét negativan korreldl a kiégéssel. Az oktatasi szintek kozott nincs kiilonbség kiégés
tekintetében. Eletkort tekintve az idésebbek altalanosan nagyobb jollét és kisebb kiégés
eredményeket mutattak, mint a fiatalbbak. A naplok alapjan elmondhatd, hogy a leginkabb a
didkokkal kapcsolatos halat fejezték ki, majd a kollégakkal kapcsolatos halat. Ezt kovette a
munkahelyi sikerek és aprosagokkal kapcsolatos valaszok.

A héla gyakorlasa a pedagdgusok korében hozzajarulhat, hogy a tanarok és 6vonék munkahelyi
jolléte és elégedettsége novekedjen, valamint csokkenjen a kiégés.

Kulcsszavak: hala, kiégés, munkahelyi jollét, tarsas tamasz
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1. Bevezetés

A héla az egyik leggyakrabban atélt pozitiv érzelem, melynek rendszeres megjelenése
segiti az egyén pszichologiai eréforrasainak és tarsas kapcsolatainak fejlodését (Fredrickson,
2004). A hala er6sen Osszefliigg az instrumentalis és érzelmi tarsas tamogatassal, a
novekedéssel, az aktiv megkiizdéssel és a tervezéssel (Watkins és mtsai, 2003). A magasabb
munkahelyi jolléttel rendelkezd tanarok sokkal tobb pozitiv érzelmet €élnek at, magasabb az
énhatékonysaguk, mindségibbek a munkahelyi kapcsolataik, a munkéjukban magas bevonodast
¢s jelentésteliséget élnek at. Ezek visszahatnak a tandr-didk kapcsolatra és az osztaly klimajara
is egyarant. A tandrok és 6vondk komoly leterheltséggel dolgoznak, a kiégés gyakori kozottiik,
mindekOzben 6riasi befolyassal birnak a gyerekek fejlédésére — ezért fontos, hogy aktivan
foglalkozzunk a mentalis allapotukkal. A héla t¢ém4ja személyesen is nagyon kozel all hozzam,
hiszen megtapasztaltam mar szdmos pozitiv hatasat a halanaplo irdsdnak, emellett kordbban

személyiséglélektan mithelymunkdmban szallon €16 hajléktalanokat vizsgaltam a hala kapcsan.
2.Elméleti attekintés
2.1 Hala

A pozitiv pszicholdgia megjelenésével sokkal inkabb eldtérbe keriiletek a pozitiv
érzelmek, valamint az értelmes és tartalmas €let jellemzdinek kutatasa. Az iranyzat célkitlizése
az, hogy az emberek épitsék az erdsségeiket, ne csak a hibaikat korrigaljak (Duckworth, Steen
és Seligman, 2004). Fredrickson ,,Broaden and Built” elméletében leszdgezi, hogy a pozitiv
érzelmek gyakori atélése novelik a személy figyelmi kapacitésat €s pozitiv valtozasokat
inditanak el a személyiségben (Fredrickson, 2004). A pozitiv érzelmek erdsitik az egyén
reziliencia képességét és csokkentik a kardiovaszkularis megbetegedések veszélyét (Tugade &

Fredrickson, 2004).

A hala az egyik leggyakrabban atélt pozitiv tarsas érzelmiink (Nagy, 2013). Emmons a
héla két kiilonbozd tipusat kiilonbozteti meg. Az aktudlisan megélt hala egy diszkrét érzelmi
allapot (state). Ezzel szemben az egyének személyiségében rejld stabil vonast (trait)
diszpoziciondlis héalanak nevezi. Bar egy ember aktudlisan atélheti a hala érzését, és ki is

fejezheti, ett6l még nem lesz alapjaban véve halatelt személyiség (Emmons, 2004).

A hala érzete soran kétlépcsds folyamat megy végbe. Eldszor felismerjiik a pozitiv
torténéseket, ekozben felismerjiik, hogy ezek a torténések egy kiilsé forrasbol szarmaznak

(Emmons, 2004). Kiemelt fontossagi a masik fél megértése. Mindkét személy szamara
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sziikséges a masik érzelmi allapotanak atélése. Eképpen a halat ,,empatids emodcionak”

tekinthetjiikk (Emmons és Shelton, 2002).

A hala pozitiv kimenetellel bir az emberi kapcsolatokra., eldsegiti a proszocialis
viselkedést és megeldzi a destruktiv interperszonalis viselkedést. Gyakran egyiitt jar a mésikra

val6 érzékenységgel és figyelemmel (McCullough, Emmons és Tsang, 2002).

Wood szerint ,,a diszpoziciondlis hdla egy tigabban értelmezhetd életszemlélet (life
orientation). Hatdsara észrevessziik és ertékeljiik a vilag pozitiv oldaldat és eseményeit
személyes és transzcendens szinten.” (Wood és mtsai, 2008). Emmons ezt ugy egésziti ki, hogy
»a diszpozicionalis hala egy altalanos tendencia arra vonatkozoan, hogy felismerjiik azt, hogy

mas jotette szerepet jatszik pozitiv élményeinkben és pozitiv érzelemmel reagdlunk.” (Emmons,

2009 idézi Nagy, 2013)

Fredrickson kihangstlyozza azt, hogy a hala pozitiv érzelemként hosszutavon béviti a
személyek pszichologiai és szocialis erdforrasait, és kitdgitja a gondolkodasi modjukat
(Fredrickson, 2004). McCullough és munkatarsai kifejlesztettek egy hat kérdésbol allo
halakérdodivet, a GQ-6-t. Azt talaltak, hogy azok az emberek, akik magasabb pontszamot érnek
el a halakérd6iven, azok sokkal gyakrabban szamolnak be pozitiv érzelmekrol, élettel vald
elégedettégrol, optimizmusrol és kevésbé depressziosak, stresszesek. Tovabba a magasabb
halateltséggel rendelkezd emberek nagyobb intenzitassal élik meg a pozitiv érzelmeket,
magasabb az élettel valo elégedettségiik €s a vitalitasuk (McCullough és mtsai, 2002).

A pozitiv pszichologiai vondsok, mint a héla is, nem csak a jobb kdzérzetet javitjak, de
aktivaljak az intrinzik motivacionkat is, hogy jobban teljesitsiink. Segit, hogy jobban teret
nyerjenek az erdsségeink €s benniink rejld potencialok (Seligman és Csikszentmihdalyi, 2000).
24 pozitiv pszichologiai vonas koziil a hala josolja be a leghatékonyabban az egyén jollétét
(Kaufman, 2015). A héla pozitiv kapcsolatban all mind az érzelmi, mind az instrumentalis tarsas
tamogatassal, valamint az aktiv megkiizdéssel és tervezéssel is (Watkins és mtsai, 2003).

A héla pozitivan hat a munkahelyi kornyezetre is. A magasabb hala szinttel rendelkez6
munkavallalok sokkal inkédbb fokuszalnak a munka és a munkahelyi események pozitiv
oldalara, és igy konnyebben haszndlnak pozitiv stratégidkat, hogy a megkiizdjenek a
munkahelyi kihivasokkal (Fehr és mtsai, 2017). Kutatasok bizonyitottak, hogy a hala
hatékonyan csokkenti a munkavallalok szorongasat, érzelmi kimertiltségét, a munkahelyi
stresszt, valamintnoveli a munkaval valo elégedettéget (Lee és mtsai., 2018).

2.2 Halaval kapcsolatos intervenciok
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A pozitiv pszicholégia szakértdi egyetértenek abban, hogy elkotelezddéssel jaro,
egyszerl, gyakori eréfeszitést igényld feladatok sokkal hatékonyabban novelik a jollétet, mint

a koriilmények megvaltoztatasara tett 1épések (Sheldon & Lyubomirsky, 2006).

A halateltség nem spontan jelenség. Fenntartott fokusz és erdfeszités sziikséges hozza
az egyén részér6l (Emmons & Shelton, 2002). A halakutatasok egyik fontos eleme a
mindennapi hala mérése. Emmons ¢s McCullough vizsgalatdban egyetemistdk 10 héten
keresztiil vezették naploszerlien az érzelmeiket, a testi tiineteiket, a gydgyszerszedésiiket és a
megkiizd6 viselkedésiiket. A résztvevok harmada minden héten leirt 5 olyan dolgot vagy
koriilményt, ami foglalkoztatta 6ket. A kdvetkezé harmadnak 5 karos, vagy stresszel jar6 dolgot
kellett irnia, mig a harmadik harmadnak pedig 5 dolgot, amiért halasak voltak. Az a csoport,
mely a halas dolgokra fokuszat, sokkal jobban érezte magat és a jovore vonatkozodan
optimistabb volt (Emmons és Crumpler, 2000). A j6 dolgokra valé koncentralas fokozza a jollét
érzését. Egy kovetkez6 kutatasban az eredmény hasonlo volt: a halas emberek optimistabbak
voltak, jobban tudtak kapcsolodni masokhoz és jobban élvezték az életet. Ebben a kutatasban
heti bontas helyett napi bontast néztek, és ez sokkal intenzivebb eredményeket hozott.
Sz¢lesebb skalan lehetett megallapitani a jollét feltételeit. Kutatdsuk masodik felében a két hetet
felemelték harom hétre. Itt a valaszadok kozelebbi kapcsolatai is jobban eldtérbe keriiletek

(Emmons és McCullough, 2003).

A hala naplozés novelheti a pozitiv érzelmeket (Emmons & McCullough, 2003), és az
¢lettel valo elégedettséget (Chan, 2013). Lyubomirsky hat hetes kedvesség kutatasaban az egyik
csoportnak egy nap Otszor, mig a masiknak egy héten kellett O6tszor Osszeszedni kedves
torténéseket. Itt egyértelmilien a napi bontasti csoport volt boldogabb a folyamat végeztével
(Lyubomirsky és mtsai, 2005).

2.3 Kiégés

A tanarok az egyik leginkabb veszélyeztetett csoport, akiket a munkahelyi stressz és a
kiégés fenyeget. A burnout szindroma egy fokozott nyomas és stressz kovetkeztében kialakult
tiinetegylittes, amely teljes fizikai, mentalis és pszichikai kimeriiléssel jar (Freudenberger,
1989). Ennek az éllapotnak hdrom dimenzidjat azonositottak. Az érzelmi kimeriiltség soran az
egyén, mas emberekkel torténd intenziv kapcsolat utdn teljesen kimeriiltnek érzi magat
érzelmileg. A deperszonalizacio soran negativ attitid alakul ki masok iranyaba, amibdl az a

jelenség fakadhat, hogy az illetd targyként kezeli a masik személyt. A harmadik dimenzi6 a

személyes teljesitmény csokkenése. llyenkor az egyén a munkaja soran csokkent kompetenciat
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¢szlel donmagaban, kevésbé észleli sikeresnek a teljesitoképességét. E tiineteket legfoképpen
olyan személyek korében tudtdk azonositani, akik emberekkel dolgoznak, foképp a segitd
szakmakban (Maslach, Jackson & Leither, 1996). A tanarok érzelmi kimeriilését novelik a
goromban, vagy nem kivant médon viselkedd didkok (Jiang és mtsai, 2017), a tanitott 6rak

mennyisége és az adminisztrativ terhek (Schmidt, Klusmann, Liidtke, Moller, & Kunter, 2017).

A kiégés hatassal van a tandrok oktatdsi modszereire. Példaul negativabban
viszonyulnak az alternativ gondolkodasi stratégiak tdmogatasaban (Ransford és mtsai, 2009).
A didkok teljesitménye atlagon alul van, ha érzik a tanar érzelmi kimeriilését (Arens és Morin,

2016).

A kiégés lehetséges védofaktorai kozott taldljuk a pozitiv munkahelyi klimat, mely
segiti mind az egyén fejlédését, mind a személyek kozotti kapesolatok minéségét (Ceyda &
Sevinch, 2012). A kiégés elkeriiléséhez a tarsas tamogatds elengedhetetlen faktor, melynek
elemei a pozitiv tarsas interakcidk, a konkrét feladatokban vald egylittmiikddés, valamint az
érzelmi tdmasz és az egyiittérzés (Szabo és Jagodics, 2016). A kiégés megeldzésében fontos
tényezOk még a munkahelyi elégedettség, a személyes €s csoportos hatékonysag érzete,
valamint a szakma irant érzett pozitiv attitiid (Buonomo, Fatigante & Fiorilli, 2017), illetve a
jutalmazas ¢és visszajelzés megfeleld rendszere, a munkavégzés feletti kontroll, a
dontéshozatalban valo részvétel lehetdsége, a felettesek tamogatédsa, tovabbképzési és szakmai
fejloddési lehetdségek, valamint a munkahely biztonsaga, stabilitdsa és kiszamithatosaga

(Demerouti, Bakker, Nachreiner & Schaufeli, 2001; idézi Szabo és Jagodics,2016).

A személyes teljesitmény csokkenés megel6zésére fontos lehet a tanarok énhatékonysag
érzését novelni. Kovacs kiemeli azt, hogy az énhatékonysag fontos véddfaktor a kiégeés ellen
(Kovécs, 2006). Vera ¢és munkatarsai kozépiskolai tanarok korében mutattdk ki az
énhatékonysag jelent6ségét, mint a leger6sebb személyes erdforrast. A magas
énhatékonysaggal rendelkezd tandrok -elkotelezettebbek és kevésbé kiégettek, mint az
alacsonyabb énhatékonysaggal rendelkezdk. A magas énhatékonysdg nagyobb elkotelezddést
¢s kisebb kiégést josol be. Tovabba magas énhatékonysaggal rendelkezd tanarok rendelkeznek
a megfeleld attitliddel és képességgel, hogy barmilyen munkahelyi elvarassal szembenézzenek
(Vera és mtsai, 2012).

2.4 Pedagégusok jolléte

A jollét sokkal inkabb dinamikus, fluid konstruktum, mintsem egy stabil allapot
(Robertson és Flint-Taylor, 2008; idézi Szombathelyi, 2012). Mivel mindenki szamara mast
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jelent a jollét, épp ezért nagyon szubjektiv. Ed Diener szerint négy tényezd hatarozza meg a
jollétet. Az elsé a pozitiv affektus, a masodik a negativ affektus hianya, a harmadik az élettel
valo elégedettség, a negyedik pedig a szituativ elégedettség (Diener, 1984).

A munkahelyi jollét és boldogsag az utobbi két évtizedben igen fontos témava nétte ki
magat, hiszen munkavallalok mentalis egészsége és jolléte fontos szempont a szervezet sikere
érdekében (Page és Vella-Brodrick, 2009, idézi Kun és Gadanecz, 2019). A munkahelyi jollét
tobb, mint a munkaval vald elégedettség és elkotelezOdés, bele tartoznak a pszichologiai

kapacitas €s a pozitiv emberi erésségek (Luthans, 2002).

Seligman PERMA modelljében a jollét 6t Iényeges elemmel rendelkezik. Ezek a pozitiv
érzelmek, az elkotelezédés/bevonddas, a kapcsolatok és kétddés, a jelentésteliség, valamint a
teljesitmény (Seligman 2011, idézi Fodor és Andirkéd, 2020). Munkahelyi vonatkozasban a
munkavégzés soran, vagy azzal kapcsolatban megjelend pozitiv érzelmek lesznek kiemelkedd
jelentdségliek. A bevonddds soran igazén elmélyediink egy tevékenységben és flow élményt
¢liink at. Az egyénnek egyértelmii céljai vannak és bels6leg motivalt ezen célok elérésében, a
feladat megfeleld mértékii kihivast jelent szamara, atéli a személyes kontrollt, a cselekvés és
tudatossag teljesen Osszeolvadnak, a feladat kozvetlen és azonnali visszajelzést biztosit. A
tarsas kapcsolatok alapvet6 fontossagiak az ember életében. A munkahelyen kiilondsen fontos,
hogy mennyire érezziik magunkat maganyosnak, hanyan vannak a szocidlis kozegiinkben ¢és
milyen mindségii kotelékeket apolunk kollégainkkal, mennyi tdmogatast adunk és kapunk. A
jelentésteliség Seligman szerint akkor jelenik meg, ha valami értelmes, nalunk nagyobb
jelenséget szolgalunk. Munkahelyi szinten a munka értelmessége, a munkaval kapcsolatos
célok és az azokkal vald azonosulds jelenik meg. Az 6todik elem a teljesitmény, mely azt
mutatja, mennyire haladunk a kitizott céljaink felé¢, miképpen jelennek meg a szubjektiven

megélt sikerek (Fodor és Andirko, 2020).

A munka iranti elkotelezettség a szubjektiv jollét egyik 1ényeges eleme. Ez a pozitiv
érzelmi allapot harom dimenzidt foglal magdba. Az életeré segit fenntartani a magas
energiaszintet és mentalis ellendlladst a munka soran. Az egyén a nehézségek sordn is
eréfeszitést tesz a megoldasra. Az elmeriilés segiti az egyént, hogy teljesen fokuszaljon a
munkadjara, aki magas foku élvezetet és koncentraciot €l at. A dedikdcio a munkaban valé magas
foku részvételt mutatja. Kapcsolodik hozza a jelentésteliség, a biiszkeség, valamint az
inspiracio6 ¢és kihivas érzete (Schaufeli & Bakker, 2010, idézi Bermejo-Toro és munkatarsai,

2016). Ezek koziil az életerd és a dedikacio a cinizmus és az érzelmi kimeriiltség tokéletes
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ellentétei, érdemes a kiégés elleni harcban a Broaden and Built elmélet értelmében erdsiteni
(Gonzalez-Roma és mtsai, 2006, idézi Bermejo-Toro és munkatarsai, 2016)

A Dboldogabb egyének pozitivabb testi €s mentalis egészséggel rendelkeznek,
eredményesebben képesek a stresszes eseményekkel megkiizdeni, elégedettebbek a
munkajukkal, mindségibbek a munkahelyi kapcsolataik, sokkal fejlettebb az 6nkontrolljuk,
proszocialisabbak és kevésbé kiégettek. (McCullough és mtsai, 2002). A tanari szakma erdsen
Osszefiigg a kiégéssel és a stresszel. Az oktatds szintjén kiilonosen fontos foglalkoznunk a
tanarok szubjektiv jollétével, hiszen ez nagy hatassal bir a diakok boldogsagara is (Bakker,
2005), és fejleszti, valamint fenntartja a pozitiv osztalytermi 1égkort €s kapcsolatokat (Jennings
¢s Greenberg, 2009). 297 magyar tanar pszichés jollétnek vizsgalata soran kidertilt, hogy 4 {6
dimenzi6 hat a pedagogusok boldogsagélményére: elsé a gyerekek ¢s az iskola sikere, masodik
a munkdjukra torténd visszajelzés, harmadik a jelentéssel biro munkavégzés. Ez utdbbi fakad
abbol a vagybol, hogy a tanar valamilyen tudast, érdeklddést, motivaciot szeretne atadni a didk
szamara. Legvégiil, de nem utols6 sorban a didkokkal, kollegakkal, sziilokkel valo kapcsolatot

emelték ki, ami jelentdsen hat a jollétiikre (Kun és Gadanecz, 2019).

A tapasztalt munkahelyi cinizmus sordn a tandrok hajlamosak a negativ érzéseket
megélni a munkajukkal, valamint az iskola barmely tagjaval szemben. Ennek jelenlétét a
fegyelem hianya, az elvarasok kozti kiilonbségek, valamint az inkonzisztens és hamis iskolai
klima okozhatja (K&ybasi, Ugurlu, és Oncel, 2017). A pozitiv attitid ezzel szemben az egymas
iranti bizalomra és hatékonysagra épiil (Hoy és Miskel, 2010). A tarsas kapcsolddas és a

halateltség negativan korrelal az intézményes cinizmussal (Alanoglu és Karabatak 2021).

Minden kihivést jelentd koriilmény ellenére a tanari szakma szdmos pozitiv érzelmi
jutalmat rejt magéban, példaul a tanitas élvezetét és a biiszkeséget (Sutton and Wheatley 2003).
A tandrok minél tobb pozitiv a didkok, kialakul a pozitiv érzelmi fert6zés, mely mindenki
szamara nagy jutalommal jar (Barger and Grandey 2006). Az elkdtelezett tanarok a sajat pozitiv
attitidjiik és motivacidjuk atadasa soran magasabb élvezetet és tanuldi sikereket élhetnek at
(Frenzel és mtsai. 2009). A munkahelyi megelégedettség és tanuldi sikerek észlelése

csokkentheti benniik az érzelmi kimertiltséget (Klusmann, Richter, and Liidtke 2016).

2.5 Tanar-diak kapcsolat

A tanar diak kapcsolat az iskolai elkotelezodés egyik kulcseleme (Wentzel, 2009). A
pozitiv iskolai kotédésnek az elkotelezOdésen és tanulmanyi eredményeken til a fiatalok
fejlodésére és jollétére is komoly hatasa van (Lewis, Huebner, Malone és Valois, 2011, idézi
Furlong, Froh és Muller, 2013). Az igazan hatékony tanar leirasa Wentzel szerint egy olyan
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személy, aki a didkokkal érzelmileg kozeli, biztonsagos €s bizalomteli kapcsolatot épit, segit
nekik, valamint fejleszti a kozosséget €és a timogatast az osztalyteremben (Wentzel, 2009). A
tanarok nagy hatéssal lehetnek a didkok iskolan tuli életére is. A tanar irant érzett hala a diak
részérdl az iskolan kiviili egy-egy nehezebb ¢€letkoriilményben igazan pozitiv hatassal bir: segit
a didknak csokkenteni a szerencsétlenség negativ kovetkezményét és fenntartani a jovoorientalt
céljait (Liauw és mtsai, 2018).

Klassen és munkatarsai szerint a tanar-didk kapcsolat sokkal nagyobb hatassal bir a
tanarok érzelmére, mint a kollégakkal valo kapcsolat:ennek oka lehet a sokkal tobb egyiitt
toltott id6 (Klassen, Perry, and Frenzel 2012). A megfelel6 tanar-didk kapcsolat tamogatottsag
érzést ad és segit megeldzni a kiégést (Skaalvik and Skaalvik 2011). Travers egy kutatas soran
azt talalta, hogy a munkahelyi elégedetlenség sok esetben a rosszul mikddo tanar didk kapcsolat
kovetkezménye (Travers 2017). A diadkjaikkal pozitivabb kapcsolatban allo tanarok
motivaltabbak (Klassen, Perry, and Frenzel 2012), magasabb a jollét szintjiik és kisebb a megélt

érzelmi stressz (Jennings and Greenberg 2009).

Természetesen fontos a munkatarsaktdél jovo tarsas tdmogatas, hiszen ez is sokat
hozzatad a stressz csokkentéséhez és a munkahelyi elégedettség noveléséhez (Travers 2017).
A kollégak kozotti kapcsolatok €s egymas tdmogatasa kritikus jelentdséggel bir abban, hogy a
szakemberek mennyire egészségesek mentalisan (Cumming, 2017). A kollégak kozotti
kapcsolatok erdsitése kozvetleniil befolyasolja a munkdval valo elégedettséget. A nem
megfeleld kapcsolatok érzelmi kimeriiléshez és kiégéshez vezetnek (Levgren, 2016). Dennis
kutatasdban példaul az 6vodapedagdgusok kozott a munkatarsi tdmogatas pozitiv észlelése

soran pozitiv attittid alakult ki a szakma irant (Dennis, 2010, idézi Fodor és Andirké, 2020).

Hargreaves tanarokkal végzett mélyinterjik soran megtudta, hogy a legfontosabb
motivacios és €lvezeti forras a diakokkal valo kapcsolat, mind az altaldnos, mind a kdzépiskolai
oktatasban. Még akkor is, ha az eredmények alapjan az Aaltaldnos iskoldban sokkal
érzelemdusabb ez a kapcsolat. Az altalanos iskoldaban a tanarok gyakrabban éltek at pozitiv és
negativ érzelmeket, haraggal és frusztracioval teli helyzeteket. Ezzel szemben a kozépiskolai
tanarok sokkal inkdbb a megbecsiilést és tiszteletet emelték ki. A kozépiskolai rendszerbdl
fakadoan az ottani tanarok sokkal gyakrabban érzik magukat elidegenedve €s sztereotipizalva
a diakok altal (Hargreaves, 2000).

Mindegyik kutatds azt mutatja, hogy a tanarok a didkokkal valé kapcsolatukbol belsd
motivaciéval gazdagodnak, viszont negativan ¢lik meg, ha a kapcsolat tiszteletlen,

konfliktusokkal teli vagy éppen tavoli. A pozitiv kapcsolat belsd jutalmakkal és jelentéssel tudja
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gazdagitani a munkajukat, és az egyik legfobb ok, hogy a palyan maradnak (Split és mtsai,
2011).
2.6 Hala az oktatasban

Szamos kutatas bizonyitotta a kozelmultban a hala pozitiv hatdsat a tanarok kozott.
Howells a halat er6forrasként értelmezi az oktatasban, amely katalizator lehet a harmonikus
kapcsolatok kialakitasaban és képes a negativ eseményeket a névekedés pozitiv szemiivegével
atkeretezni (Howells és Cumming, 2012). A hala, mint gyakorlat segiti a tanar-diak viszonyt,
illetve a Broaden and Built elmélet (Fredrickson, 2004) alkalmazasa altal pozitiv és gondoskodo
tantermi ¢és tanulasi kornyezetet hoz létre, pozitiv kotddésekkel a tanar-didk viszonylatban
(Howells, 2014), emellett csokkenti a tanarok kiégésének mértékét (Chan, 2011). Howells
kutatdsban a stressz negativan korrelalt a halaval és jolléttel, de nem korreldlt a
halagyakorlatokkal, mig a jollét pozitivan korreldlt a haldval és a haladval kapcsolatos
gyakorlatokkal (Howell, 2019). Howells egy korabbi kutatasaban palyakezd6 altalanos és
kozépiskolai tanarok napi rendszerességgel vezettek halanaplot, aminek hatasara ndvekedett a
tanulok elkotelezddése és a pozitiv 1égkor. Sok tanar kifejezte a kutatds végén, hogy a
halagyakorlas jobb tanarokka tette 6ket (Howells és Cumming 2012).

Chan és munkatérsai kinai tanarok korében vizsgaltak, hogy a halaintervencios program
noveli-e az élettel vald elégedettséget és csokkenti-e a burnout szindromat. A résztvevok 8
héten keresztiil vezettek halanaplot. Az eredmények alapjan a magasabb halateltség novelte az
¢lettel valo elégedettséget, mely mindhdrom burnout komponenssel szignifikdnsan korrelalt.
Az érzelmi kimeriiltség és a deperszonalizacio is csokkent, ndtt a személyes teljesitmény
észlelése. A kutatds kimutatta, hogy a diszpozicionalis hala és az élet iranti jelentésteli
orientacio egyértelmiien védéfaktorként viselkednek a kiégés ellen (Chan, 2011).

Howells kutatdsdban a halagyakorlds hatasara nétt a didkok érdeklddése, az
elkotelezddése, a kapcsolataik mindsége javult, és emelkedett a jollétiik. A tanarok arrdl
szamoltak be, hogy didkjaik sokkal tobbet mosolyogtak, egyiittmiitkodébbek voltak és sokkal
pozitivabban néztek mindenre, valamint a tanarokhoz sokkal inkabb tudtak kapcsolodni. Ahogy
a didkok egyre inkabb kapcsolodtak tanaraikhoz, kdlcsonhatdsban a tanarok szamara is fejlodott
a didkokkal vald kapcsolat. Jobban ¢élvezték a tarsasdgukat, sokkal proaktivabbak voltak a
diakok megismerésében. A kutatasok alapjan ez a mindségibb kapcsolat egy 1épésrdl 1épésre
torténd folyamat, ami idOvel épiil ki. Az azonban bizonyos, hogy sok potencialt rejt magaban a
madszer, a tanarokat nagyobb feleldsségvallalasra készteti a didkjaik irant. Fontos jelenség itt

a reciprocitas. Mind az ado, mind a kapo fél szdmara sok hozadékkal bir, mindkettonek
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pozitivum, hogy erdsddik a kapcsolatuk. A résztvevok sokkal nyugodtabban, pozitivabban és
relaxéltabban érezték magukat a rendszeres gyakorlat hatdsara (Howells, 2014).

Howells kutatdsdban a tandrok tobb nehézségrol, kihivasrol is beszdmoltak a
halanaplozés soran, amire érdemes odafigyelni. Nem mindig volt egyszerli vezetni a naplot.
Eléfordult, hogy a pedagogus tul elfoglalt, faradt, rosszkedvii volt és nehezen szanta ra magat.
Eléfordult, hogy épp kollegak voltak koriilotte, vagy akadt, aki az elején idegenkedett ettdl a
gyakorlattol. Bar nagy mértékben fejlodott a tanar-diak kapcsolat, azonban beszamoltak olyan
didkokrol, akik részt vettek kotelezben, de utana is csak elsétaltak mellettiik. Emellett a
koréabban leirt reciprokhatasnak koszonhetden, ha résztvevé nem érzi, hogy a masiktdl valamit
visszakapna, akkor nagyon nehéz a halaadast folytatni és gyakorolni magatél (Howells, 2014).

A magas halateltséggel rendelkez6 6vodapedagogusok sokkal magabiztosabbak és
sokkal reményteljesebben néznek szembe a munkahelyliikon megjelend problémakkal,
konnyebben oldjak meg azokat, és igy sokkal elégedettebbek a munkajukkal (Yang & Li, 2018).
A rendszeresen megélt hala javithatja a kollegakkal és felettesekkel folytatott interakciokat.
Emellett sokkal tobb szervezettdl kapott tamogatast is implikal. Az a kdrnyezet, amely segiti a
tanarok és ovodapedagogusok onmegvaldsitasat és valahova tartozasat, elégedettebbé teszi
Oket. Az ilyen pedagdgusok sokkal tobb szenvedéllyel és jelentésteliséggel dolgoznak, és
kevésbé akarjak elhagyni a palydjukat. A tarsas tamogatas kozvetitd tényezd a munkahelyi
elégedettség és a hala kozott (Chen és mtsai, 2021).

A hala nem csak mélyiti az emberi kapcsolatokat, de segit csatlakozni egy gondoskodd
kozosséghez is. A héala megtapasztaldsa és kifejezdése segit a fiatalok hangulatanak
novekedésében, a szocialis képességeik fejlodésében €és a vilaggal kapcsolatos céltudatos
elkotelezddés érzetének kialakulasdban. A tandrok ezt tdmogathatjdk a kedves gesztusok
kifejezésének erésitésével (Furlong, Froh és Muller, 2013). Waters és Stokes kiilonbséget tett
a hala cselekvéses ¢és érzelmi formaja kozott. Az el6bbi sokkal inkdbb vezet jolléthez és
nyitottabb gondolkodashoz, mig utdbbi a kapcsolatok mindségének javulasat eredményezi. A
vizsgalatban a résztvevo tanarok halanaplot vezettek és héla levelet is irtak, azonban az elébbi
jérult hozza leginkébb a pozitiv érzelmek serkentéséhez (Waters és Stokes, 2015).

McDonough eredményei azt mutatjak, hogy az altaldnos iskolai kdrnyezetben a halat a
pozitivitas érzésén, a tanulok sikereiben vald részvételében, valamint a munkajuk irant érzett
megbecsiiltségen keresztiil tapasztaljdk meg. A tandrok hala¢lményében szerepet jatszik az
eseményekkel kapcsolatos nézopontjuk, valamint a napi eseményekre forditott figyelem a

didkokkal és kollégakkal egyiitt (McDonough, 2017).

11



BME GTK TDK Hajdu Marton LaszI6 2021

Az iskolai vezetok szamara érdemes a halat tanulmanyozni a szakmai fejlodést segitd
programokban, hiszen hozzajarul az érzelmi, kognitiv és kapcsolati eréforrasok felépitésében
(Waters ¢és Stokes, 2015). A halaval, jelentésteliséggel és elkotelezddéssel kapcsolatos
gyakorlatok tobb kihivassal rendelkeznek, de jobb kapcsolodast és tobb pozitiv eseményt
eredményezhetnek (Bernhard, 2020).

2.7 Kiillonbo6z6 oktatasi szintek

A kiilonb6z6é oktatasi szinteken oktatd pedagdgusok kozott vannak munkakori
kiilonbségek, amik befolyasoljak a gyerekekkel valo kapcsolatukat is. Egy, a pedagdégusok
jollétét vizsgalo kutatas az 6vodapedagogusok munkajat allapitotta meg a legstresszesebbnek.
Ennek okai tobbek kozott a megnovekedett sziildi elvarasok, a gyerekek kiillonb6zo igényei és
a folyamatosan novekvd elszamoltathatosag (Stoeber és Rennert, 2008). Fontos kiemelni azt,
hogy az 6vodai kornyezet sokkal informalisabb az altalanos iskolanal. Az 6vodapedagogusok
szerepkorébe a tanitason til is sok minden beletartozik, példaul a beteg gyerekek gondozasa,
az utanuk valo takaritas és az ovodat csak gyerekmegdrzének gondold sziilokkel valo
kapcsolattartas (DeStasio, 2017). Akadnak pedagdgiai és pszicholdgiai irdnymutatisok az
o6vodapedagdgusok jollétére, de Gsszességében ezen elvek gyakorlati megvalositdsdhoz igen
kevés eszkoz van jelen. A kora gyermekkori nevelés az a szintér, ahol a tarsas, érzelmi és fizikai
jollétiik jelentésen fiiggenek az dket gondozo felndtt pedagdgustol. Emiatt kiilondsen fontos
odafigyelni mind a gyerek, mind az értiik dolgoz6 pedagdgus jollétére (Baker és mtsai, 2017).
Az ovodapedagogusok a munkavégzésiik soran sok intrinzik jutalmat és 6romteli pillanatot
¢lhetnek at a gyerekekkel végzett tevékenységek soran, ugyanakkor munkdjuk eléggé
megterheld tud lenni, mely befolyasolja a mentalis jollétiikket (Fodor és Andirko, 2020). Az
o6vodapedagdgusok minél érzékenyebbek és valaszképesebbek, anndl jobban fejlédnek a

gyerekek (Hamre és Pianta, 2005).

Az altalanos iskolai tanarok a napjuk nagyrészét ugyanazokkal a gyerekekkel toltik,
akikkel igykozelebbi kapcsolat alakul ki. Ezzel szemben a kdzépiskolai tanarok valtogatjak az
osztalyokat napkozben és tobb gyerekért feleldsek. Ezen tul a kozépiskolai tanarok sokkal
specializaltabb targyakat oktatnak, szemben az altalanos iskolai tanarokkal, akik széleskorii
tartalmat tanitanak. Ez a két tényezd erdsen befolyasolja a tanarok érzését a munkahelyi

sikerekkel kapcsolatban (Nichols és Zhang, 2011).

A pedagogusoknak minden oktatdsi szinten, az 6vodatdl az egyetemig, sziikséges
hasznalniuk a belsé érzelmi és tarsas erOforrasaikat, azért, hogy tudjanak kapcsolodni
egymashoz és a gyerekekhez, diakokhoz, valamint, hogy kezelni tudjak a konfliktusokat, tarsas
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helyzeteket (Fodor és Andirko, 2020). Ez egyszerre megterheld és konnyen kiégéshez vezethet,

ugyanakkor a jobb 0n és tarsismeret segitheti 6ket a ndvekvo jollétben is (Andrew, 2015).
1. Hipotézisek

A szakirodalom alapjan a kovetkezd hipotéziseket allitottam fel. A hala pozitiv
egylittjarast mutat a munkahelyi jolléttel (H1) és a tarsas tdmasszal (H2), valamint negativan
jar egyiitt a kiégéssel (H3). Emellett a kiégés és a munkahelyi jollét negativ egyiittjarast
mutatnak (H4). A PERMA pozitiv érzelmek alskalaja pozitivan egyiitt jar a halaval (H5) és
negativan jar egyiitt az érzelmi kimeriiltség skaldhoz (H6). A tarsas tdmasz €s a hala kozott
szignifikans kapcsolat van(H7), illetve a hala és a PERMA teljesitmény alskalaja kozott is is
(H8). A régebb ota a pedagdgiai palyan levok magasabb értéket érnek el a kiégés szintjén (H9),
magasabb a jelentésteliségiik (H10) és alacsonyabb a munkahelyi jollétiik és (H11). Azt vartam,
hogy az oktatasi szintenként novekedve né a maganyossag érzése (H12) és a deperszonalizaciod

(H13)

A halanaplokban a kapcsolataikra vonatkozo események gyakoribbak, mint a sikerhez
vagy mas tényezohoz kotddd pozitiv érzés (H14). A didkokkal kapcsolatos események
gyakoribbak, mint a kollegakkal kapcsolatos események (H15). Azt varom, hogy minél
magasabb oktatasi szinten egyre inkabb nagyobb a tavolsag a tanar-diak kapcsolatban, ahogy
egyre kevesebb a feladatkor. Arra szamitok, hogy ez a halanaplokban is jol lekovethetd lesz

(H16).
2. Modszer
4.1 Minta

A kutatasban 6sszesen 194 pedagdgus vett részt, legtobbiik Budapestrdl és kdrnyékérol.
Kozilik 28 (14,4 %) férfi és 166 (85,6 %) nd. Az atlagéletkoruk 43,40 év; szorasuk 12,331. A
legfiatalabb 21 éves, mig a legid6sebb 68 éves. A 20-as éveikben levok 46-an (23,7%), a 30-as
éveikben levok 18-an (9,3%), a 40-es éveikben 52-en (26,8%), az 50-es éveikben 67-en
(34,5%), mig a 60-as éveikben 11-en (5,7%) volt a kitoltés idején. Ovodapedagdgusként 58-an
dolgoznak (29,9%), altalanos iskolaban 47-en (24,2%), kozépiskolaban 79-en (40,7%),
felsdoktatasban pedig 10-en (5,2%).

Arra a kérdésre, hogy midta dolgozik pedagogusként 16 {6 valaszolta azt, hogy 0-6
honapja (8,2%), 11 f6 6 honapja-1 éve (5,7%), 21 16 2-4 éve (10,8%), 16 6 5-7 éve (8,2%), 7
6 8-10 éve (3,6%), 37 16 11-19 éve (19,1%), 36 £6 20-29 éve (18,6%), 45 {6 30-39 éve (23,2%),
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mig 5 {6 40 vagy anndl is tobb éve (2,6%). Jelenlegi intézményében 26 {6 0-6 honapja dolgozik
(13,4%), 11 {6 6 honap-1 éve dolgozik (5,7%), 48 6 2-4 éve dolgozik (24,7), 24 {6 5-7 éve
dolgozik (12,4%), 13 f6 8-10 éve dolgozik (6,7%), 27 £6 11-19 éve dolgozik (13,9%), 30 6 20-
29 éve dolgozik (15,5%) és 15 16 pedig 30-39 éve dolgozik (7,7%).

Osszesen 10 Kitolté kiildott vissza halanaplét. Koziiliik ketten férfiak és nyolcan nok.
Eletkorukat tekintve négyen a 20-as éveikben jarnak (21, 24,26, 28 év), hatan pedig az 50-es
éveikben, vagy a 40-es éveik legvégén (49, 50, 52, 53, 53, 57 év). négyen dolgoznak koziiliik
6vodaban, ketten altalanos iskolaban, harman kozépiskolaban és egy 6 a felsGoktatasban. Egy
f6 kevesebb, mint 6 honapja van a jelenlegi intézményében, egy {6 tobb mint fél év, de
kevesebb, mint 1 éve. harman 2-4 éve dolgoznak az intézményiikben, ketten 5-7 éve. harman
dolgoznak tobb, mint 10 éve egyhelyen, egyikiik 11-19 éve, masikuk 20-29 éve, a harmadik
30-39 éve.

Nemi eloszlas

| férfi

mné

Eletkori eloszlas

B 20-as éveikben [év6k
H 30-as éveikben lévék
m 40-es éveikben lévék

50-es éveikben lévék

M 60-as éveikben lévék
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Oktatasi szintek eloszlasa

M 6vodapedagdgusok
M dltalanos iskolai tandrok
m kozépiskolai tanarok

egyetemi oktatok

Midta dolgozik pedagdégusként?

M 0-6 hdnap

M 6 honap-1 év
2-4 év

H5-7 év

M 8-10 év

m11-19 év

M 20-29 év

W 30-39 év

M 40 vagy 40+ év

Miodta dolgozik a jelenlegi intézményben?

H 0-6 honap
M 6 hdonap-1 év
m2-4év
5-7 év
H 8-10 év
m11-19 év
W 20-29 év
H 30-39 év
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4.2 Méroeszkozok

A kutataskérddivcsomagja négy kérdoéivbol és egy demografiai kérdéssorbol
tevodott 6ssze. Ez utobbi 5 kérdésbol allt, kivancsiak voltunk a kitolté nemére; az oktatasi
szintjére (Ovoda, altalanos iskola, kozépiskola, felsGoktatds); arra, hogy miota dolgozik
pedagdgusként; midta dolgozik a jelenlegi intézményében, illetve arra, hogy midta dolgozik a

jelenlegi munkakorében.

A Munkahelyi PERMA Kérdoéiv egy 23 tételes, 9 faktoros teszt. Skalai kozott talaljuk a
pozitiv érzelmeket, a bevonddast, a jelentésteliséget, a kapcsolatokat, a teljesitményt, a negativ
érzelmeket, az egészséget és a magdnyossdgot, valamint az osszesitett jollét pontszamot is
kiszamithatjuk, melybe az elsé 5 skdla Gsszege €és a boldogsag pontszama tartozik bele. A
tesztben a valaszokat tizenegy fokt Likert-skalan lehet megadni (Butler és Kern, 2015;
forditotta Balogh, 2021). A hat tételes, egy skalas Hala Kérd6iv (GQ-6) az egyének
mindennapos halaval kapcsolatos élményeit vizsgalja egy hét foku Likert-skalan. Tételei koziil
kett6 forditott tétel. (McCullough, Emmons és Tsang, 2002). A Maslach Burnout Inventory
oktatoi valtozata (MBI-ES) 22 tételbdl all, és 3 skalat mér, ezek az érzelmi kimeriiltség, a
deperszonalizacio, illetve a személyes teljesitmény. A valaszokat 7 foka Likert skalan méri
(Maslach ¢és mtsai, 1986; idézve a BME Ergondmia és Pszicholdgia tanszék szamara kiildott
példanybél, 2017). A Multidimenzionalis Eszlelt Tarsas Tamogatds Kérdsiv (MSPSS) 10
tétellel rendelkezik, és 3 skalat mér, név szerint: a csaldd, a baratok, illetve a fontos személyek
az egyén életében. A teszt egy o6t foku Likert-skalan mér (Zimeto és mtsai, 1988, magyar

mintara standardizalta Papp-Zipernovszky ¢és mtsai, 2017).

A kvalitativ vizsgalatban a kitoltok egy hétig vezettek halanaplot. Minden nap minimum

Ot eseményt kellett leirniuk, melyért az adott napon halasak voltak (Lasd 2. szamt melléklet)
4.3 Eljaras

A kvantitativ adatfelvétel online zajlott, eleinte holabda modszerrel, ismerdsokon és
online csoportokon keresztiil, késdbb ovodak és iskoldk célzott megkeresésével. A kitoltok
online toltotték ki a kérddivcsomagot, ahol e-mail cimiik megadasaval jelentkezhettek a
halagyakorlatban vald részvételre. Aki jelentkezett, annak e-mailben elkiildtem a halanaplé

sablont, melyet 1 hét elteltével kitoltve kiildtek vissza résztvevok.
5. Eredmények

5.1 Kérdoivek
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A statisztikai elemzéseket IBM SPSS statisztikai programban végeztem.
Leiro statisztika

A 194 f6s minta atlaga érzelmi kimeriiltségég esetéen 19,64; szorasa 11,522; mig a
deperszonalizacio atlagértékében 3,8 az atlagérték; szordsa 4,666. A személyes teljesitményben
pedig 36,64 az atlag, szoras 6,385. Az MBI-ES magyar atlagdhoz képest az érzelmi
kimeriiltségben kozepes értéknek, deperszonalizacioban alacsony értéknek, a személyes

teljesitményben pedig az atlagos szint legfelsdbb értékének szamit (31-36 kozott atlagos).

Erzelmi kimeriiltség Deperszonalizacio Személyes teljesitmény
¢észlelése
Magas 27 vagy tobb | Magas 14 vagy tobb | Magas 37 vagy tobb
Kozepes 17-26 Kozepes 9-13 Kozepes 31-36
Alacsony 0-16 Alacsony 0-8 Alacsony 0-30

Korrelacios elemzések

A korrelécios elemzések el6tt a valtozok normalités tesztelését végeztem el. Mindegyik valtozo
normalitasa sériil, a Shapiro-Wilk proba minden esetben szignifikans (p < .05), ezért a Kendall-
féle egyiitthatot néztem. A PERMA ¢és a Hala kérdoéiv pontszamai kozott gyenge szignifikdns
egyiittjaras talalhat6 (r=.290, p=.000). A hala és az érzelmi kimeriiltség k6zott gyenge, negativ
iranyu szignifikans egyiittjaras talalhato (r= - .239, p= .000). A héla és a deperszonalizacio
kozott gyenge negativ szignifikans egyiittjarast lattam (r= - .165, p= .000). A hala és a
személyes teljesitmény kozott pozitiv, gyenge korrelaciot kaptam (r=.234, p=.000). APERMA
teljesitmény alskalaja és a héla kozott az egyiittjaras szignifikans, pozitiv, gyenge (= .271, p=

.000).

A kiégés alskalai koziil a deperszonalizacio szignifikdns gyenge negativ egyiittjarast
mutat a PERMA Gsszpontszamaval (r= - .372; p=.000). A személyes teljesitmény és a PERMA
pozitiv érzelmek alskaldja szignifikans kozepes pozitiv iranyu egyiittjarast mutat (r= .506, p=
.000). Az érzelmi kimertiltség és a PERMA pozitiv érzelmek alskalajan kozepes negativ iranyt
egylittmiikddés talalhato (r= - .548, p=.00). A PERMA pozitiv érzelmek és a deperszonalizaciod
kozott gyenge negativ iranyt egyiittjaras talalhato (r= - .360, p=.00). A halateltség és a tarsas
tamasz kérddiv skalai kozott pozitiv, gyenge, szignifikans kapcsolatokat talaltam (Csalad: r=

.326, p=.000; Baratok: r=.294, p=.000; Fontos személyek: r=.346, p=.000).
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Korrelacios elemzések
PERMA és Hala kérdGiv r=.290, p=.000
Héla és érzelmi kimeriltség r=-.239, p=.000
Héla és deperszonalizacio r=-.165, p=.000
Héla és személyes teljesitmény r=.234, p=.000
PERMA teljesitmény és hala r=.271, p=.000
Deperszonalizacié és PERMA r=-.372; p=.000
PERMA pozitiv érzelmek és személyes | r=.506, p=.000
teljesitmény
PERMA pozitiv érzelmek és érzelmi (r=-0,548, p=0,00
kimeriltség
PERMA pozitiv érzelmek és r=-.360, p=.000
deperszonalizacid
Hala és Tarsas tdmasz csalad r=.326, p=.000
Héla és Tarsas tamasz baratok r=.294, p=.000
Héla és Tarsas tamasz fontos r=.346, p=.000
személyek
deperszonalizacio 2,74 3,333 5,09 4,951 4,09 5,355 ov: p=.002;
alt: p=.044;
koz: p=.000
maganyossag 2,69 2,583 3,57 3,249 4,05 3,162 ov: p=.028;
alt: p=.009;
koz: p=.036
érzelmi kimeriiltség 18,47 11,456 21,55 11,445 20,35 11,817 ov: p=.375; alt: p=
.303; koz: p=.733
paronkénti 6voda-altaldnos dvoda - dltalanos iskola -
osszehasonlit | iskola kozépiskola kozépiskola
as
deperszonalizaci6 F(3,190) = 3,567; Welch-féle Bonferroni Mean Dif.: -2,344; | Mean Dif.: -1,347; | Mean Dif.: -.996;
p=.015 robosztus p=.017 Sig: p=.062 Sig: p=.555 Sig: p= 1.000
proba
magényossag F(3,190) = 3,608; Welch-féle F=2,539;
p=.015 robosztus Sig: p=.70
proba
érzelmi kimeriltség F(3,190) = 1,233; ANOVA F=2,324;
p=.299 Sig: p=
.076
Varianciaanalizis oktatdsi szintenként
Varianciaanalizis

A csoportok kozott egyszempontl Varianciaanalizissel vizsgaltam. Oktatési szintenként

Osszevetettem a maganyossag, az ¢érzelmi kimeriiltség és a deperszonalizicio skaldkat. A

felsdoktatasban résztvevoket nem vizsgaltam meg, hiszen a 10 kitoltd statisztikailag nem

megfeleld a tobbi csoport méretéhez képest.

A deperszonalizacio esetében az dvodapedagogusok atlaga 2,74; szérésa 3,333; az

altalanos iskolas tanarok atlaga 5,09; szorasa 4,951; mig a kdzépiskolai tanarok atlaga 4,09;
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szorasa 5,355. A normalitas sériil a Kolmogorov-teszt alapjan (6v: p=.002; alt: p=.044; koz:

P
P

szignifikans. Bonferroni paros utotesztet hajtok végre. Az eredmény ovodapedagdgusok és

.000). A szorashomogenitas is sériil, hiszen a Levene-proba szignifikans (F(3,190) = 3,567;

.015). Emiatt a Welch-féle robosztus probat nézem (F= 3,714; Sig: p=.017) Az eredmény

altalanos iskolai tanarok kozott nem szignifikans (Mean Difference: -2,344; Sig: p= .062);
Ovodapedagogusok és kozépiskolai tanarok kozott nem szignifikans (Mean Difference: -1,347;
Sig: p=.555). Altalanos iskolai tanarok és kozépiskolai tanarok kozott nem szignifikans (Mean
Difference: -.996; Sig: p= 1.000). A deperszonalizacio terén nincs szignifikans kiilonbség az

oktatasi szintek kozott.

A maganyossag esetében az 6vodapedagdgusok atlaga 2,69; szérasa 2,583; az altalanos
iskolas tanarok atlaga 3,57; szoérdsa 3,249; mig a kozépiskolai tandrok atlaga 4,05; szorasa
3,162. A normalitas sériil a Kolmogorov-teszt alapjan (6v: p=.028; alt: p=.009; koz: p=.036).
A szérashomogenitas sériil, hiszen a Levene-proba szignifikans (F(3,190) = 3,608; p= .015).
Emiatt a Welch-féle robosztus probat nézem (F= 2,539; Sig: p= .70) Az eredmény nem

szignifikans. Nincs szdmottevo kiilonbség az oktatasi szintek maganyossag eredményében.

Az érzelmi kimeriiltség esetében az dvodapedagogusok atlaga 18,47; szérasa 11,456; az
altalanos iskolas tanarok atlaga 21,55; szorasa 11,445; mig a kozépiskolai tanarok atlaga 20,35;
szorasa 11,817. A normalitas nem sériil a Kolmogorov-teszt alapjan (6v: p=.375; alt: p=.303;
kéz: p= .733). a szorashomogenitds nem sériil, hiszen a Levene-proba nem szignifikans
(F(3,190) = 1,233; p= .299). Az ANOVA nem szignifikans (F= 2,324; Sig: p= .076).
Szignifikdnsan nincs kiilonbség az Ovodapedagdgusok, altalanos iskolai és kozépiskolai

tanarok kozott érzelmi kimeriiltség terén.

Ujracsoportositott életkori eloszlas

M 20-as éveikben Iévék
M 30-as, 40-es éveikben lévék

50-es, 60-as éveikben lévik
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deperszonalizacio 4,93 4,995 4,36 5,370 2,73 3,455 fi: p=.180; ko: p=
.000; id: p=.000
személyes teljesitmény 34,57 6,334 36,36 6,411 38,12 6,088 fi: p=.887; ko: p=
.350; id: p=.280
érzelmi kimeriiltség 20,76 11,848 19,94 12,220 18,71 10,732 fi: p=.3371; ko: p=
.00520; id: p=.136
PERMA 7,338 1,361 7,564 1,308 7,902 1,118 fi: p=.246; ko: p=
437; id: p=.465
PERMA jelentésteliség 8.029 1,198 8,3 1,215 8,752 .961 fi: p=.337; ko: p=
.520; id: p=.136
paronkénti fiatal- fiatal - idGs kozépkoru - id6s
Osszehasonlitds | kozépkoru
deperszonalizacié F(2,191) = Robosztus F= 4,687, Bonferroni Mean Dif.: Mean Dif.: 2,204; Sig: Mean Dif.: -1,626;
3,804; p= Welch-proba Sig: p= .578; Sig: p=.032 Sig: p=.098
.024 011 p=1.000
személyes teljesitmény F(2,191) ANOVA F= 4,758, Tukey-Kramer Mean Dif.. Mean Dif.: -3,550; Mean Dif.: -1,758,;
=.486; p= Sig: p= -1,792; Sig: | Sig: p=.007 Sig: p=.206
.616 .010 p=.290
érzelmi kimertiltség F(2,191) Brown-Forsythe | F=.488;
=.486; p= proba Sig: p=
.616 .615
PERMA F(2,191) = ANOVA F=3,185; Tukey-Kramer Mean Dif.: Mean Dif.: - .563; Sig: | Mean Dif.: - .337;
1,232; p= Sig: p= -.226; Sig: | p=.042 Sig: p=.231
.294 .044 p=.607
PERMA jelentésteliség F(2,191) = ANOVA F=6,689; Tukey-Kramer Mean Dif.: Mean Dif.: - .723; Sig: | Mean Dif.: -452;
1,898; p= Sig: p= -.271; Sig: p=.002 Sig: p=.039
.153 .002 p=.408

Eletkor szerint harom csoportra bontottam a mintat: 20-as éveikben jiré palyakezddk

(46 106); 30-40 évesek, akik a pdlya csucsan vannak (70 £6); illetve az 50-60 évesek, akik sok
idot megéltek mar pedagoguskent (78 16).

Az érzelmi kimeriiltség esetében a fiatalok atlaga 20,76; szorasuk 11,848; a kdozépkoruak
atlaga 19,94; szérasuk 12,220; mig az idésebbek atlaga 18,71; szérdsuk 10,732. A normalités
sériill a Kolmogorov-féle normalitdsvizsgalat alapjan (fiatalok: p= .3371; kozépkortiak: p=
.00520; id6sebbek: p= .136) A szorashomogenitas nem sériil, hiszen a Levene-proba nem
szignifikans (F(2,191) =.486; p= .616). A Brown-Forsythe probat nézem (F= .488; Sig: p=
.615). Az eredmény nem szignifikans, nincs szdmottevd kiilonbség az érzelmi kimeriiltség

tekintetében a korosztalyok kozott

A deperszonalizdacio esetében a fiatalok atlaga 4,93; szorasuk 4,995; a kozépkoruak
atlaga 4,36; szorasuk 5,370; mig az idésebbek atlaga 2,73; szérasuk 3,455. A normalitas sériil
a Kolmogorov-teszt alapjan (fi: p=.180; ko: p=.000; id: p=.000). A szérashomogenitas sériil,
hiszen a Levene-proba szignifikans (F(2,191) = 3,804; p= .024). A Robosztus Welch-proba
szignifikans (F= 4,687; Sig: p= .011). Bonferroni-féle paros utotesztet hajtok végre. Az
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eredmény fiatalok és kozépkoruak kozott nem szignifikans (Mean Difference: .578; Sig: p=
1.000); Fiatalok és iddsebbek kozott szignifikans (Mean Difference: 2,204; Sig: p= .032).
Kozépkortiak és iddsebbek kozott nem szignifikans (Mean Difference: -1,626;: p= .098). A

fiatalabbak szignifikansan nagyobb deperszonalizacidval rendelkeznek, mint az idésebbek.

A személyes teljesitmény esetében a fiatalok atlaga 34,57; szorasuk 6,334; a
kozépkoruak atlaga 36,36; szorasuk 6,411; mig az idésebbek atlaga 38,12; szoérasuk 6,088. A
normalitas nem sériil a Kolmogorov-teszt alapjan (fi: p= .887; ko: p= .350; id: p= .280). A
szérashomogenitas nem sériil, hiszen a Levene-proba nem szignifikans (F(2,191) =.486; p=
.616). Az ANOVA szignifikans (F= 4,758; Sig: p= .010) Tukey-Kramer-féle paros utotesztet
hajtok végre. Az eredmény fiatalok és kozépkoruak kdzott nem szignifikans (Mean Difference:
-1,792; Sig: p=.290); Fiatalok és id6sebbek kozott szignifikans (Mean Difference: -3,550; Sig:
p=.007). Kozépkortak és iddsebbek kozott nem szignifikans (Mean Difference: -1,758; Sig:

p

.206). Az iddsebek személyes teljesitménye szignifikdnsan nagyobb, mint a fiatalabbaké.

A PERMA tekintetében esetében a fiatalok atlaga 7,338; szorasuk 1,361; a kozépkortiak
atlaga 7,564, szorasuk 1,308; mig az iddsebbek atlaga 7,902; szorasuk 1,118. A normalitis nem
sériil a Kolmogorov-teszt alapjan (fi: p= .246; ko: p=.437; id: p=.465). A szérashomogenitas
nem sériil, hiszen a Levene-proba nem szignifikans (F(2,191) = 1,232; p=.294). Az ANOVA
szignifikans (F= 3,185; Sig: p= .044) Tukey-Kramer-féle paros utdtesztet hajtok végre. Az
eredmény fiatalok és kozépkortiak k6zott nem szignifikans (Mean Difference: - .226; Sig: p=
.607); Fiatalok és iddsebbek kozott szignifikans (Mean Difference: - .563; Sig: p= .042).
Kozépkoruak és idosebbek kozott nem szignifikans (Mean Difference: - .337; Sig: p=.231). A

munkahelyi jollét az iddsebbeknél szignifikdnsabban magas, mint a fiatalabbaknal.

Az jelentésteliség esetében a fiatalok atlaga 8.029; szorasuk 1,198; a kozépkoruak atlaga
8,3; szorasuk 1,215; az id6sebbek atlaga 8,752; szorasuk .961. A normalitas nem sériil a
Kolmogorov-teszt alapjan (fi: p= .337; ko: p= .520; id: p= .136). A szorashomogenitas nem
sériil, hiszen a Levene-proba nem szignifikans (F(2,191) = 1,898; p=.153). AZ ANOVA proba
szignifikans (F= 6,689; Sig: p=.002). Tukey-Kramer-féle paros utdtesztet hajtunk végre. Az
eredmény fiatalok és kozépkoruak kozott nem szignifikans (Mean Difference: -.271; Sig: p=
.408); Fiatalok és idésebbek kozott szignifikans (Mean Difference: - .723; Sig: p= .002).
Kozépkortiak és iddsebbek kozott szignifikans (Mean Difference: -452; Sig: p= .039).
Elmondhat6 az, hogy Az 50-es, 60-as éveikben jarok szignifikdnsan tobb jelentésteliséget

éreznek munkajuk irant, mint a 20 évesek, vagy a 30 és 40 évesek.
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5.2 Halanaplok tartalmi elemzése
5.2.1. Altalanos megfigyelések

A halanaplok tartalmi elemzésében arra voltam kivancsi miért adnak halat a
pedagdgusok. 10 naplé érkezett vissza, mindenki naponta legaldbb 5 dolgot irt, de tobb kitoltd
is tobbet irt. {gy sziiletett osszesen 409 halateli valasz. A kapott valaszokat csoportositottam a
targyuk szerint. Leginkabb az iskoldval kapcsolatos események jelentek meg, bar akadt szép
szammal maganéleti esemény is. El6fordult az, hogy egy valasz tobb helyre is beleillett, mert
Osszetettebb volt, igy Osszesen 441 halateli targy lett. Nehézséget okozott az, hogy tobben az
6szi sziinet ideje alatt irtak, amikor nem talalkoztak a gyerekekkel. Mas naplokban azonban
tobb, gyerekekkel kapcsolatos esemény is megjelent. Erdekes volt megfigyelni, hogy ki
mennyire bobeszédi, vagy csak cimszavakat ir, illetve az, hogy egyaltalan mit oszt meg. Két
esetben eldfordult, hogy mégsem kiildték el a halanaplot, mert ugy érezték tal személyesre

sikeriilt és nem osztandk meg.

A két leginkabb kifejezett kategoria vartnak megfeleléen a diakokkal kapcsolatos
esemény (58), illetve a kollégakkal kapcsolatos esemény (56) volt. Elobbiben a gyerekekkel
tanitvanyokkal kapcsolatos megélésben el6fordult tobb esetben, hogy jol tanult az osztaly,
ligyesek voltak; szorgalmasak voltak; Megjelent a visszajelzés (egyikiik minden didakjat
odahivta egyesével és visszajelzett nekik személyreszoloan); egy kézos osztalykiranduldsrol az
elmények, ahol szerencsére nem tortént baj, sok kaosz volt, a buszban kitort egyszer az ablak,
de aki ott iilt fiu pont nem volt ott, mert reggel el kellett mennie elobb kézilabdameccsre; egy
volt tanitvany oxfordi sikere; beszélgetés ismeretlen didkokkal; feleltetés utan latni a diakok
oromét; gyerekek nagyon szeretik, ha az altala készitett mondokat reggeli elott elmondjak; részt
vettek a tiizoltonapon, nem tortént baleset egyik gyerekkel sem,; az a gyerek, aki nem birta
elfogadni az uj helyzetet, kezd megbékélni; a kitoltot felkészontotték sziilinapja alkalmabol,
kapott egy gyongykarkotot az egyik gyerektol; hazafelé a buszon hallotta, hogy a gyerek éppen
az anyukadjanak rola beszél; egyiitt késziilés az eléadasra, amit egyre inkabb értenek a gyerekek;
osztalydekordcio versenyre késziilés, amit megnyertek és segitett az osztalykozosség
alakulasaban, a diakok jol érezték magukat az oran. Megosztottak egy egészen mély torténetet
is: Az egyik tanar egy korabbi diakjanak ongyilkossagi kisérlete volt, emiatt honapokat téltott

korhazban, elozé héten bement hozza a tanar, és egyre inkabb kezd jol lenni szerencsére.

A kollégékkal kapcsolatban szép szammal megjelent tovabbi pozitiv élmények: egy-egy

idosebb kolléegaval tortént mély beszelgetés, a munkatarsi osszetartas atélése; egy-egy kozos
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nehézséget ado tanitvany megbeszélése; egy példaképnek tartott kolléga helyes viselkedése; egy
eset, amikor egy kolléga onmagatol segitett; egy napkozis par, aki segitett bejonni, szivességek;
a partnerkeént kezelés élménye; egy kolléegand fantasztikus koncertje; valaki épp nem veszett
ossze senkivel; egy titkarno, aki aranyat ér; (ezt az ovodaigazgato irta) munkatarsak sikerei;
tanarjelolt szép eloadasa; kollégak tamogatasa; volt mellette pedagogus asszisztens, nem volt
egyediil; o segitett egy kolléganak, elkeseredés az osztaly miatt, de egy kollega megvigasztalta;

a fonok tiirelmes volt.

Ezt kovette a csaladdal kapcsolatos események (45). Itt megosztottak csalddi
kereszteloket, beszélgetést a sziilokkel, a férjével kézos programokat és csaladi tamogatast, a
gverekei iranti biiszkeséget és szeretetet, élményeket, illetve eldfordult az is, hogy valaki egy
nehéz nap utan nem akart senkinek sem szolni mar, ugy el volt faradva, és jol esett neki, hogy
ezt otthon elfogadtik. A munkahelyhez kotheté aprosagok 36 esetben fordultak eld. Ide
kategorizaltam azt, amikor sikeresen elérte a buszt reggel; sikeriilt elintézni egy adminisztrativ
feladatot; kapott ajandékba mondokas konyvet, uj faliora;, rendet tudott rakni az
osztdlyteremben, az osztalykirandulason sok szerencsés aprosag, megkapott egy alapanyagot
egy ordjdhoz; az uj alapitvanyi laptop-al sokkal konnyebb a munka. A munkahelyi sikerek
kategoriaba kertilt (35) legtobbszor egy-egy jol sikeriilt ora; tinnepség megszervezése, sikeres
feleltetés, sikeres volt az oktatovideoja, elfogadtik egy-egy dtletét, jol sikeriilt egy ora tervezete.
Ide soroltam azt is, amikor leirta a kitoltd, hogy nehéz volt a nap, de kibirta; vagy egy nehéz
fesziiltséges szitudcioban tiirelmes tudott maradni. Az igazgato esetében eldfordultak vezetdi
feladatok, példaul a karbantartast el tudta intézni. A pihenés kategoria 30 esetben fordult eld,
ami a tanitdshoz erdsen kapcsolddik: dszi sziinet; két lyukas oraja volt, tudott kavét inni;
hazament és tudott pihenni; szabadsag; végre tudott nem a munkajdra gondolni; valamint ide
raktam a kellemes sétakat is. Sokszor kifejez6dott a szép ido/taj, valamint a finom étel/ital
kategoériak, el6bbi 25 esetben, utobbi 23 eseten. A hobbik 23 esetben jelentek meg. Idevettem
olyat, amikor csalddpasztordcios munkacsoport megbeszélésre ment valaki, vagy badr ugy
erezte, hogy az iskoldban nem tud kreativ lenni eléggé, de az onkéntes szervezetében igen, és ez
erot ad neki. A baratok és kozeli ismerosok 18-szor, az otthoni/haztartasi munkat 16
esetben fejezték ki. A visszajelzés egy munkahelyi sikerrel kapcsolatban 12 esetben jelent
meg. Elofordult, hogy nagyon mosolygos volt a hangulata a kitoltonek és ezt visszajelezték neki,
vagy egy kollégaja/demonstratora a tanitasi modszereit dicsérte. A munka élvezetét 11
esetben fejezték ki. A tovabbképzés, egyetemi képzés Kapcsan szintén 11 esetben irtak, mig a

hétkoznapi aprosagok (pl. nem biintette meg a parkoloér) 9 esetben jelentek meg a

23



BME GTK TDK Hajdu Marton LaszI6 2021

valaszokban. Az egészség 8 esetben jelent meg. A hit/templomba jaras 7 alkalommal kertilt
kifejezésre. Ide soroltam azon eseteket is, amikor a kitolto szerint a Joistennek koszénhets, hogy
nincsenek most nagy kataklizmak. Az iskolahoz tartozik még az, hogy a sziilokkel kapcsolatban
6 valasz érkezett (segitett megvenni egy faliorat; partnerek voltak a sziiloin, sikeriilt jol
kommunikalni). Megosztottak 2 targgyal kapcsolatos (megnézett egy uj autor) valaszt. A
munkaval kapcsolatos jelentésteliség, értelem 2 alkalommal jelent meg. Emellett volt 1
alkalom, ami egy el6z6 nap miatt jra halas volt. 1 6sszeveszés utani kibékiilés is eléfordult.

1 alkalommal a reményteli jovét is kifejezték.
5.2.2. A kitoltok életkor és oktatasi szint szerinti 0sszehasonlitasa

A minta mérete kicsi, de a halanaplok Gsszehasonlitasa alapjan tobb kiilonbséget és
egylittjarast is megfigyeltem. Eletkorukat tekintve 4-en a 20-as éveikben jarnak(21, 24,26, 28
¢év), 6-an pedig az 50-es éveikben, vagy a 40-es éveik legvégén (49, 50, 52, 53, 53, 57 év).

Nem | Eletkor | Oktatasiszint | Kollégak | Didkok | Munkahelyi | Munkahelyi Csalad | Baratok Megjegyzés
Siker Aprésag
N 21 ovoda 0 2 2 1 3 8 Oszi szilinet
N 52 ovoda 0 3 2 0 11 1 félig 6szi sziinet
N 53 ovoda 0 15 12 4 0 2 Oszi szlinet,
intézményvezetd
N 28 ovoda 8 7 0 2 3 1
24 altalanos iskola | 8 4 2 8 6 1
49 altalanos iskola | 8 4 3 1 17 1
F 26 kozépiskola 4 5 2 1 0 4
N 50 kozépiskola 20 4 3 9 0 0
N 57 kozépiskola 5 3 3 1 0
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53 felsGoktatas 5 9 8 3 0 0

A halanaplokban minden esetben megjelenik, hogy a kapcsolataik irant (didk, kolléga,
csalad, barat) gyakrabban fejeznek ki halat, mint a sikerek kapcsan, vagy az aprosagok kapcsan.
Aki 6szi sziinetben toltotte ki, és kevesebb gyerek/kolléga irant érzett pozitiv érzés jelenik meg,

ott a csalad/baratok iranti irdnyultsag erdsebben jelenik meg, mint a sikerek és mas események.

A 10 pedagogus koziil 5 esetben magasabb a gyerekek irant érzett hala, mint a kollégak
irant. 5 pedagdgus volt, aki tobb halat fejezett ki kollégai irant, mint a gyerekek irant. Koziiliik
egy a felsdoktatasban dolgozik, egy palyakezdd kozépiskolai tanar, valamint harom 6vodai
dolgozd van. Az utobbi harom a napldjat leginkabb az 0szi sziinetben irta, egyik koziiliik pedig
egy intézményvezetd. Jol 1éthatd, hogy az intézményvezetd munkakorébdl fakaddan kevésbé
all kapcsolatban a gyerekekkel, és inkdbb a kollégak és a sikerek ¢és elvégzendd feladatok
kapcsan érez halat. A didkokkal kapcsolatban kifejezett haldkban megfigyelhetd az oktatasi
szintek kozotti kiillonbség. A felsooktatasban tavolsagtartobb, am tiszteletteljes a hallgatokkal
valo kapcsolat (latta a feleltetés utin a hallgatok dromét; beszélgetés ismeretlen didakokkal,
didkok szorgalmasak), és szorosabb a kollégakkal folytatott kapcsolat, mely gyakrabban
jelenik meg a halanaplokban (beszélgetés kollégdikkal, segitség kollégdknak). A
kozépiskolaban megjelenik az egyiitt alkotds Orome ¢és a kozOsségi programok
(osztdalykirandulas, kozds tinnepségszervezés, osztalydekoracios verseny), valamint a
motivacidjuk irant érzett hala és biiszkeség. Altalanos iskolaban is megjelenik a halaérzet, ha
a gyerekek jol veszik az akadalyokat, ha jol dolgoznak és ligyesebbek. Ugyanakkor ez kicsit
atmenet is, hiszen jelen vannak a kisgyerekekre jellemz6 k6zos foglalkozasok (adott neki egy
gyongykarkotot az egyik kisgyerek, technikaordan valo jaték). Mivel a kisgyerekeket nehéz
lekotni még, igy itt megjelenik az 4llando kreativitas és késziilés iranti vagy. Ezzel kapcsolatban
fejezte ki az egyik tanar, hogy nem érzi magat elég kreativnak az iskolaban egy ideje, de most
tudott szuper dolgot alkotni. Ovodaban a gyerek érzelmei és allapota, valamint a kreativ kzos
tevékenységek a leggyakoribb halaélmények (reggeli elétt mondoka mondas; nyugodtak a
gyerekek, nem tortént baleset, le tudott kezelni egy konfliktust az ovodasok kozott). Jol lathato,
hogy a mas korosztalyok valamennyire eltéré kapcsolatot és kozelséget igényelnek minden
oktatasi szinten, ami megjelenik a halaélmények kozott. Ugyanakkor egyarant jellemz6é mind a
4 oktatasi szintre annak az 6rdme, amikor a gyerekek motivaltak (sikeriil a proba és végre értik
a diakok; jol feleltek, haladnak, volt didk nyert Oxfordban egy versenyt), és annak a banata,
amikor a gyerekek nem viselkednek jol/ motivalatlanok (4z osztdlyra kiakadt és halas volt a

kolléganak, hogy vigasztalta, az a gyerek, aki nem szerette a valtozast egyre inkdabb).
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A naplokbdl is jol leolvashatd az, hogy a partneri viszony a kollégakkal, a
visszajelzések, a mély beszélgetések és szivességek nagyon sokat hozzéatesznek a tandrok
hangulatdhoz ¢és munkakedvéhez. Bar nem minden valasz volt egyértelmii, azonban
elmondhatd, hogy a csaladdal rendelkezé idosebb pedagdgusok esetén sokkal gyakrabban
megjelenik a csaladdal kapcsolatos hala és mélyebb érzelem (hazajott a lany, a férjem dlelése),
mint a fiatalabbak esetén (csalddi ebéd). A fiatalabbak tobbségénél azonban a baratok szerepe

sokkal fontosabb, korosztalyuknak megfelel6en, ez egy hetes halanapld soran is megallapithato.

Adalékinformacioként megemlithetd, hogy a visszajelzéssel kapcsolatos pozitiv érzés 6
embernél jelenik meg, mig a pihenéssel kapcsolatban 8 embernél jelenik meg hala. Tobb
pedagbdgusnal is megjelent az adminisztrativ feladat teljesitése miatti hala (végre leadott egy

adminisztrativ feladatot; haladt a feladatokkal).
6. DiszKkusszié

A korrelaciok a vart eredményeket hoztak. A nagyobb munkahelyi jollét kisebb kiégést
¢s nagyobb halateltséget jelez elére, amely 0sszhangban 4ll a szakirodalommal (Chan, 2011).
A halateltebb emberek magasabb teljesitményt élnek at a PERMA kérddivre adott valaszaik
szerint, mely magyarazhato, az észlelt énhatékonysag novekedésével és a sikerek utani pozitiv

érzések megndvekedésével is. Az énhatékonysag és a halateltség egyarant erds védoéfaktor a

kiégéssel szemben (Kovacs, 2006; Chen, 2011)

Az oktatasi szintek kozott szignifikéns eltérések nem sziilettek a maganyossag, az
érzelmi kimertiltség és a deperszonalizacid mértékében. Ez abbol is fakadhat, hogy minden
oktatasi szinten adott lehet a tarsas tdmasz €s a gyerekekkel valo jo kapcsolat. Inkabb a

kapcsolatok mindségbeli kiillonbsége valtozhat, de az nem dertil ki ezen valtozok mentén.

Nem vart eredményt hozott a korcsoportok dsszehasonlitdsa. Mind a jelentésteliség,
mind a PERMA, mind a kiégés dimenzidi kedvezébb értékben figyelhetdek meg az iddsebb,
50-60 éves generacional, mint a fiataloknal. Ez azért lehetséges, mert a fiatalok még keresik,
alakitjadk a helyiiket a palyan, illetve az intézményilikben, barmennyire is frissebbek ¢és
energikusabbak még. Az idésebbek pedig mar sok tapasztalattal és sikerrel, bliszkeséggel
felvértezve magasabb jelentésteliséggel és munkahelyi jolléttel rendelkeznek. Ebbdl fakadoan
a didkokkal is szeretettel €s torddéssel bannak feltételezhetéen. Az sem elhanyagolhato
lehetdség, hogy ilyen sok évig csak az izi ezt a szakmat, aki valojaban megtalalja a helyét és a

kihivéasat benne, akik nem érzik jol magukat, vagy kiégnek, 6k hamarabb elhagyjak a palyat.
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A halanaplokbol egyértelmiien kidertiil a kapcsolatok fontossdga mind érzelmi szinten
(6lelés, megnyugtatds), mind instrumentalis szinten (szivességek, segitségnyujtas). Ebbol a
kutatasbol is kideriil, hogy a hala, illetve az érzelmi és instrumentélis tarsas tdmasz is mélyen

Osszefliggenek egymassal (Watkins és mtsai, 2003).

Lelkesitd lehet a kutatasban résztvevé pedagdgusoknak és minden tanarnak, hogy
gyakran jelent meg a halanaploban a diakok irant érzett biiszkeség és 6rom. Minden kihivas
ellenére a pedagdgusok szamara rengeteg pozitiv érzelmi jutalom létezik. Ezek erdsitése noveli
megélését a szakmijukban és megerdsiti az identitasukat. Bizonyara el6fordul veliik
kapcsolatban negativ érzés, azonban a jo dolgok erdsitése mindig ujabb lendiiletet adhat a

pedagdgus palyan dolgozoknak.

A halateltség segit értékelni a vildg pozitiv oldalat (Wood és mtsai, 2008), és
konnyebben észreveszik az emberek az apré dromoket, melyek felett negativ hangulatban
atsiklottak vagy természetesnek vettek. Ennek megfelelden az 6sszes naplobol kideriil, hogy
nem csak a nagy eseményekeért halasak az emberek, hanem apro, varatlan eseményekért is

nagy szamban.

A varakozéasoknak megfeleléen a kapcsolatok irant rengeteg halat fejeztek ki. A
rendszeresen megélt hala ndveli az Osszetartozas és a kapcsolddas érzését a kollégakkal és a
felettesekkel (Chen és mtsai, 2021). A partneri viszony, a visszajelzések és a fonok tiirelme
mind olyan értékek, amelyek védéfaktoraként szolgalhatnak a kiégés ellen (Szabd és Jagodics,
2016). Ezek mind megjelentek a halanaplok tartalméban, ezaltal még jobban erdsitve a
kollegakkal valé kapcsolatot és a pozitiv érzéseket. A visszajelzések olyan dolgok, amik sok
er6t adhatnak, és a halanaplobol visszaolvasva még egy nehezebb napon is tovabb lenditheti az
embert (Kun és Gadanecz, 2019). A kiégés egy masik meghataroz6 védéfaktora az észlelt
énhatékonysag- A sikerek tudatositasa a naplokban segithet ndvelni az énhatékonysag érzését,
ami meglatszodhat a burnout skala személyes teljesitmény skaldjan illetve a munkahelyi jollét
skalan is, amennyiben a halanaplozas utin utdtesztet irndnak a kitolték. Erdekes volt
megfigyelni, hogy az adminisztrativ jellegli feladatok is szép szdmmal megjelentek. A
pedagogusok kiégésének kockédzataban a megnovekedett adminisztrativ terhek szerepe jelentds
(Schmidt, Klusmann, Liidtke, Méller, & Kunter, 2017). Oromteli latni a naplokban a sikereiket
ezen a téren. Visszaolvasva ¢és a naploban Onmagukat megerdsitve ndvekedhet az

énhatékonysaguk ebben a tekintetben is.
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Az egyik résztvevd nehézségnek ¢lte meg azt, hogy nem tudott mindennap a
meghatarozott idében irni, hiszen nagyon sok tennivald volt a sziinet el6tti héten. Ennek
ellenére egy erét ado lehetdségnek tekinti ezt a gyakorlatot. Ez sszhangban all a pedagdégusok
leterheltségével: még 6nmagukra is nehéz id6t talalniuk. Egy tanar kiemelte azt, hogy a tanulasi
folyamatot jobban tudjak befolyasolni egy osztalyban, mint a tanariban a hangulatot, igy az
tobbet hozza tud adni a személyes hangulatukhoz. A tanarok jollétére sokkal nagyobb hatéssal

bir a didkokkal valé kapcsolat, mint a kollégakkal (Klassen, Perry, and Frenzel 2012).

A naplokban leirt diakokkal kapcsolatos viszony oktatasi szintenként eltéré minésége,
ha kis szdmban is, de megfigyelhet6. Az évodapedagogusok szerepkdrébe a tanitdson til a
gyerekek gondozéasa, hangulatkezelése is beletartozik. A halanaplokban jol megfigyelhetd a
gyerekek nyugodtsaga és a balesetmentes nap irdnti hala, valamint az 6vodésokra jellemzd
mondokak ¢és jatékok sikere. Az altaldnos iskolai oktatokndl még a gyerekekkel vald sok
foglalkozas és jaték is megjelenik, ugyanakkor megfigyelhetd a didkok teljesitménye, jol vett
akadalyok miatt érzett hala. A kozépiskolas oktatoknal a teljesitmény fokozottabban
megjelenik, de a didkokkal valo kozos projektek és kozdsségépitd élmények is hangsulyosak.
Az egyetemi oktatondl a feleltetés és az anyag leadédsa utan érzett 6rom szintén megjelenik, de
nem olyan személyes a viszony a tobbséggel, ugyanakkor megjelenik az ismeretlen didkokkal
folytatott beszélgetés. Ezek az eredmények megfelelnek a szakirodalmnak (DeStasio, 2017,
Fodor és Andirko, 2020).

A végeén a kitoltok leirhattdk a gondolataikat a naplozasrol, melyekben sok értékes €s a
szakirodalommal Osszefiiggd jelenség jelent meg. Osszességében mindenki pozitiv
véleménnyel zarta le a naplot. Tobben kiemelték, hogy jo volt minden este tudatositani
magaban, hogy miért halas, igy sokkal nyugodtabban tudott aludni. Egy kitolté szerint egyre
tobb pozitiv dolog jutott eszé€be, ahogy telt az 1d6. Nem véletlen az, hogy a héalakutatdsokban a
halanaplozast 4-8 hétig is csindljak (Emmons €s McCullough, 2003; Lyubomisrky és mtsai,
2005), hiszen tartos valtozast ekkor tud megmaradni a személyiségben, ugyanakkor lathato az,
hogy ez a fajta gondolkodas mar ilyen kis 1d6 utdn is elindulhat. Tobben kiemelték a végén,
hogy kiizdenek egészségligyi vagy iskolai nehézséggel, de mégis ezek ellenére mennyi j6 dolog
is torténhet velilk. A gyakran megélt pozitiv érzelmek tdmogatjdk a személy figyelmi
kapacitasat és a pozitiv véaltozasokat indithatnak el a személyiségben (Fredrickson, 2004). A
pozitiv tényekre valo fokuszalas segitik az egyén problémamegoldoképességét. Erdekes
megfigyelni, hogy ha elszortan is, de a halanaplokban megjelennek olyan negativitas

onkontrolljara utald kifejezések, hogy ,,ma osszeveszhettem volna sok mindenkivel, de nem
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tettem”, illetve a pozitiv munkahelyi 1égkor €és tanéri kozosség Osszetartasa. Az ilyen apro
oromok megtalalasa segiti a tanarokat az intézményes cinizmus megsziintetésében (Alanoglu

¢és Karabatak, 2021), és ezaltal a munkahelyi jollétiik novelésében.
7. Limitaciék

Jelen kutatasnak tobb korlatja is volt. A minta kis mérete nem teszi lehetévé messzebb mend
kovetkeztetés levonasat. Emellett ezek a valtozok nagyon fiiggenek a helyi iskolai
viszonyoktol, szociodkondmiai statusztol is. Elképzelhetd, hogy erre a kérddivre minden
szintr6l a kevésbé kiégett pedagdgusok toltotték ki. Erdemes lenne megnézni egy atfogobb

elemzést, akar néhany intézmény Osszes dolgozdjara koncentralva.

A halanaplozast nehezitette kissé az 0Oszi sziinet, illetve a tervezettnél kevesebb
halanaplé gyiilt 6ssze a megadott idére. Emellett érdemes lett volna egy adott intézmény tobb
dolgozojat is Osszehasonlitani, figyelembe véve a munkakdrnyezet jellemzdit és a tanarok
szociookonomiai statuszat, hiszen ezek a jellemzOk is befolyasoljak az eredményeket. A
tanarok leterheltsége miatt nehéz egy ilyen napokon ativelé gyakorlatot megvalositani, ezért a
motivaciot érdemes jobban atgondolni. Fdleg, hogy akadtak, akik személyes tartalmak miatt
végiil nem osztottdk meg, ami teljesen érthetd. Ez a gyakorlat nagy elkotelezddést és bizalmat
igényel, amit azt hiszem sikeriilt tobbeknél elérnem, azonban ugy érzem, ha személyes
megkeresés lett volna, és nem csak online, akkor konnyebben ment volna. Emellett lehetséges,
hogy a rosszabb mentalis egészséggel €16 pedagdgusok kevésbé nyitottak egy ilyen kutatasra,
¢s inkabb a nyitottabb, pozitivabb emberek szanjak erre az idejiiket. Sok intézményt kerestem
fel, elképzelhetd, hogy mindenhonnan csak néhany, a téma irant lelkesebb pedagogus vett részt.
Egyik naplét ir6 pedagogus kifejtette, hogy 6 szereti ezt a témat, de a héla szadmara nagyon
vallasos athallassal rendelkezik, és inkabb 6rom naplonak hivna ezt. Eppen ezért fontos
tudatositani az emberek és a pedagogusok kozott, hogy mit is ért a pszichologia a héla alatt, és

miért éri meg foglalkozni ezzel a témaval a személyes és a munkahelyi életben egyarant.

A kis elemszam ¢s a korabban leirt tényezok miatt ezen eredmények korantsem adnak
teljes képet, azonban jo kiindulasi alapot adhat egy jovébeli kutatashoz. Erdemes lenne
megnézni a halanapldzast tobb héten keresztiil, és utdtesztekkel mérni a hala kozép és hosszabb
tavl hatasat. Rendkiviil Iényeges odafigyelni a pedagdgusok lelki egészségére és torddni veliik,
hiszen komoly befolyéssal birnak a tarsadalom jovSbeli egészségére. Eppen ezért sok hasznot
és fejlodést rejthet a jovében a pozitiv pszicholdgiai fogalmak és gyakorlatok bevitele az

iskoléakba.
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