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A tandrok tényleg jobban ki vannak téve a kiégés veszélyének?

A tanari hivatas mas foglalkozdsokhoz képest stresszesebb és kiégésre is jobban hajlamosit. Emellett
azonban j6 hir lehet a pedagégusoknak — példdul azoknak, akik ezt a kisokost olvassak —, hogy nem
csak a kiégési adataik emelkednek ki a statisztikdkban, hanem az is egyértelm(ien latszik a kutatasok
alapjan, hogy mas szakmak képviselSivel Osszehasonlitva 6k nagyobb élvezetet is talalnak a
hivatasukban.

Kiégni csak az tud, aki korabban nagy langgal égett, lelkes volt. Mivel a tanitast a tanarok élvezetes
munkaként élik meg, amitdl sokat is kapnak, el6fordulhat, hogy ,tul nagy a lang”, sok energiat
tesznek a munkdba, amit nem pétolnak vissza. Ehhez hozzdjarulhatnak még tovabbi kiégésre
hajlamositd stresszfaktorok is, mint a tarsadalmi megbecsiilés és jutalmazas hidnya, valamint az
egyre novekvd elvarasok (pl. differencidlt oktatas a kilonboz6 sajatos nevelési igényeknek
megfelel6en; gyors, személyre szabott reakcié az egyéni krizisekre).

Ez azonban nem torvényszerU. Az, hogy valaki tanar, és nagy lelkesedéssel végzi a munkajat, nem
predesztindl feltétleniil a kiégésre.

Ha pedig mégis elindul valaki a kiégés utjan, akkor éppen ez a (korabbi) lelkesedés lehet olyan motor,
ami segithet visszafordulni, kijonni a godorbdl.

Az, hogy valaki mennyire élvezi a munkajat, illetve mennyire stresszes és kiégésre hajlamos, két
kilonallé, egymastdl fliggetlen dimenzid. Parhuzamosan léteznek, és nem feltétlenil van kdzottik
Osszefliggés.

Ugyanakkor ki lehet (és kell) hasznalni azt, hogy hatni tudnak egymasra. Ha élvezed a tanari
munkadat, ezt az allapotot prébald fenntartani. Ehhez az is kell, hogy bar élvezed a tanitast, de tud;j
nemet mondani, a hataraidat védeni — killonben hosszu tdvon nem fenntarthaté a hivatas.

Mitél olyan megterhel§ a tanarok munkaja?

A kiégés megelGzése érdekében el8szor is tisztaban kell lennilink azzal, milyen stressznek vagyunk
kitéve, és mik azok a tandri szerephez kot6d6 specidlis stresszfaktorok, amelyek veszélyt
jelenthetnek. A tarsadalmi megbecsiiltség hianya; a névekvé elvarasok; az adminisztracids terhek
mellett ide tartoznak a tanari mindennapok nehézségei is, amikre a szakirodalomban ,nehéz 6rak”-
ként (heavy hours) utalnak.
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Ezeknek a nehéz draknak koszonhet6, hogy pedagdgusként manapsag nagyon nehéz megdbrizni a
fejemben éI6 idealis tanar képét akkor, amikor Ugy érzem, szétszakadok az éran. Egyszerre kell
nagyon sokfajta igényt kielégiteni: odafigyelni minden egyes gyerekre, kezelni azt, akinek éppen
valamilyen gondja van, azt, aki szorongd, azt, aki ADHD-s és nem tud figyelni, azt, aki tehetséges, és
gyorsabban halad a tébbieknél. Kézben az anyaggal is szeretnék haladni, és az adminisztracié sem
maradhat el. Ebben a daraléban nagyon el tudok tavolodni attdl az idealtdl, ami a tanari szereprdl,
sajat magamrdl a fejemben van. Raadasul mindez nem ér véget, amikor kicsongetnek, hiszen a
nehéz gondolatok jonnek velem.

A kovetelmények és a kontroll szintje szintén novelhetik a kiégés kockazatat a tandrok esetében.
A szakirodalom a munkahelyi kévetelményekhez sorolja példaul az id6nyomast vagy az egymadssal
szembemend, kilonféle elvarasokat. Kontroll alatt pedig az egyén személyes kontrolljat értjik,
példaul hogy mennyire hatarozhatja meg a munkavdllalé azt, hogy mikor, hogyan végzi el a
feladatait. A magas stresszel jar6 munkak csoportjdba tartoznak azok a feladatkoérdk, ahol a
kdvetelmények szintje magas, a kontroll szintje pedig alacsony. Ide sorolhatjuk a tanari hivatast is.
Az ehhez a kategoéridhoz tartozé munkdkndl a magas elvdrasok rengeteg energiat igényelnek,
mikdzben az alacsony dontési hataskor miatt nincs lehet6sége a munkavallalédnak a lehet6 legjobb
megoldast alkalmazni egy-egy helyzetben. Ez hosszUtavu stresszt okozhat, hajlamositva az ilyen
kortlmények kozott dolgozdkat a kiégésre.

Mit tudok tenni, ha a kiilsé helyzetet, amiben vagyok, nem tudom
megvaltoztatni? Hogyan kezeljem a szorongatd elvarasokat?

Az els6 |épés ahhoz, hogy ebbdl a negativ spirdlként hatd érzésbdl kikeriljek, az, ha azonositom,
miért is lehetetlen maximalisan megfelelni az 6sszes elvarasnak egyszerre.

Ha mar nem varom el magamtdl, hogy mindenre tokéletesen reagaljak, akkor érdemes sorra venni,
hogy mi az, amit jol csindlok, miért vagyok nehéz helyzetben is ,elég j6” pedagdgus.

Miutan egy kicsit megnyugodtam, és megosztottam mdsokkal a gondjaimat, kértem segitséget,
visszaszereztem valamennyire az onértékelésem, erre alapozva megnézhetem, hogy mit tudok
legkdzelebb az adott helyzetben masképp tenni. Kdnnyen lehet, hogy ez a bennem |évé idedlis tandri
képhez is kozelebb 3ll. Mindig van valamennyi mozgdastér, mindig vannak kisebb-nagyobb lépések,
amiket megtehetek.
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A kiégésmegelSzés kapcsan gyakran elhangzik az a tanacs, hogy huzzuk
meg a hatarainkat. Mit jelent ez a gyakorlatban?

Barmilyen munkardl is van szo, a hatdraink meghuzasa, sajat magunk védelme elengedhetetlen. Ez
kiléndsen nehéz, amikor érzelmileg érintettebbek vagyunk, mert gyerekek sorsarél van szd, akik
kiszolgaltatott helyzetben vannak.

Meddig tart a hataskor?

Ha aggddunk egy gyerek miatt, akkor tanarként szamos dolgot tehetiink: beszéliink a sztl6kkel,
visszajelzést adunk, el6segitjiik a kommunikaciét, vagy beinditjuk a jelz6rendszert, ha veszélyeztetés
gyanuja merdl fel. Iskolapszicholégushoz vagy szocialis segit6hoz is fordulhatunk. Sok esetben a
pedagdégusok a tanéran felmerilé gondok miatt hivjdk be a sziilGt, és azt tapasztaljak, hogy a sziil6
és a gyerek kozott is fesziilt a kapcsolat, ezért ilyenkor kozottiik is kozvetithetnek. Azonban ez nem
jelenti azt, hogy teljesen felel6sek vagyunk minden tanitvanyunkért.

Tudunk iranyt, példat mutatni, felajanlani segitséget az iskolai keretek kozott, de ki kell tudnunk
mondani, hogy ennél tobbet nem tehetlink, nem tudunk szil6k helyett szil6k lenni. A felelGsségi
koreinknek is van hatara, ezen tul nincs tobbre lehet&séglink.

Ennek a kimondasa nem jelenti azt, hogy érzelmileg ne lenne megterhel6 egy ilyen helyzet. Ha
szlkségét érezzik, igénybe vehetjik a mar meglévé segit6haldt: kollégainkat, helyi
iskolapszicholégust, szuperviziés lehet6ségeket (pl. az Unicef Magyarorszdg altal dijmentesen
igénybe vehets egyéni szuperviziot).

Ne legyél mindig elérhet§

Altaldnossagban elmondhatd, hogy egy tanarnak — mdas munkavallalékhoz hasonléan — nem kell
folyamatosan rendelkezésre dlInia, elérhetének lennie. Nem kell stirg6sségi ligyeletet m(ikddtetnie,
hogy barmikor hivhassak vagy rdirhassanak a szul6k vagy a gyerekek.

Ezt manapsdag, amikor szinte allanddan elérhet6ek vagyunk, elég nehéz megoldani, tudatossagot és
odafigyelést igényel. Ha a nagyobb gyerekekkel van egy k6z6s csoport példaul Viberen, Teams-en
vagy mas fellleten, akkor le kell fektetni a kereteket: meg kell veliik beszélni, hogy mi az, ami akut
probléma, és mi az, ami varhat. Ha nagy gond van, jelezzenek, de ha elfelejtették, hogy mi a lecke,
az nem élet-haldl kérdés, azzal ne a tanart keressék hétvégén, beszéljék meg egymas kozott (erre
akar egy masik csoportot is fenntarthatnak).
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A kozosségi médiaban is gyakran 6sszefolyik a maganélet és a munka. Erre is érdemes gondolni,
amikor létrehozunk egy iskolai csoportot. Ha példaul a csaladtagjainkkal els6sorban a Messengeren
tartjuk a kapcsolatot, akkor a gyerekekkel lehetSleg egy masik platformot haszndljunk. Térekedjink
ra, hogy amennyire lehet, szétvdlasszuk a munkat és a privat szférat.

Védd le a sajat id6det és az energididat. Ezeket a csoportokat hétvégén, munkaidd utan akar le is
némithatod, vagy meghatarozhatod, hogy mikor nézel rajuk. Ne legyél allanddan elérheté.

Ez nem csak a gyerekektdl, hanem az iskoldbdl érkez6 lzenetekre is érvényes. Johetnek utolséd
pillanatos értesitések a vezet6tdl, és adddhatnak ad hoc helyzetek is, példaul hogy holnap mégis
helyettesitened kell, mert valaki lebetegedett, tehat nem azt javasoljuk, hogy teljesen kapcsolj ki
mindent, az nem lenne életszer(, de ne legyél non stop elérhetd. Jelolj ki konkrét id6pontot arra,
amikor megnézed az lizeneteket. Magad miatt tartsd ezeket a hatarokat.

Taladld meg a szdmodra megfelels id8beosztast

A tanari munka jellemzdi kdzé tartozik a sajatos id6beosztas. Vannak kotott idészakok, amikor a
tandr az iskoldban van, és érdkat tart vagy éran kivili tevékenységeket folytat, de van egy kevésbé
kotott, sokszor otthon végzett része is a munkanak, példaul a dolgozatjavitds vagy az érara vald
felkészilés.

Személyfliggb, hogy az idbmenedzsment terén kinek mi valik be. Van, aki inkdbb az iskoldban intézi
el alehetd legtdbb feladatot, hogy jobban elkiiloniiljon a munkaid6 és a maganélet. A tandriban, ha
zavar a tobbiek zsivaja, dolgozatjavitds kozben felteheted a fejhallgatét, ezzel is jelezve, hogy itt
vagy, de ne szdéljanak hozzad, mert dolgozol.

Van, akinek inkdbb az miikddik, ha otthon este foglalkozik még egy kicsit az iskolai dolgokkal. Ha te
is igy vagy vele, tgyelj arra, hogy a munka ne legyen éjszakaba nyulé, maradjon elég id6d az alvasra.
El6fordul, hogy a dolgozatok felhalmozddnak, és nem teheted meg, hogy nem javitod ki 6ket. Azt
viszont megteheted, hogy amikor faradt vagy és alvasra van sziikséged, masnapra halasztod a
folytatast. Fontosabb, hogy kipihenten legyél jelen az iskoldban a gyerekekkel, csak igy tudod jél
kezelni a feladataidat. Az alvasbdl nem szabad engedni.

Nyugi tipp

Ne ugy kézelitsd meg a kérdést, hogy mennyi mindent kell megcsindlni, és arra
mennyi idét kell szdnni. Forditsd meg a dolgot: hatdrozd meg azt, hogy mennyi idét
tudsz vagy akarsz most erre a feladatra szdnni, és végezz el beléle annyit, amennyi
az adott idébe belefér. Ugy oszd be az idédet és az energiddat, hogy maradjon
arra, ami neked fontos.

Nagyon megbosszulja magat, ha allanddan a hattérbe szoritod a sajat igényeidet, beleértve azt is,
hogy példaul egyitt legyél a csaldadoddal vagy megnézz egy filmet, és feltoltddj.
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Hasznald a sziineteket kikapcsolddasra

Fontos, hogy hagyj magadnak olyan id6szakokat, amikor egyaltaldn nem foglalkozol a munkaval. A
hétvége soran is legyen olyan id6sdv, amikor a munka még véletlenil sem keriil el6.

A tavaszi és az Gszi sziinet megtori a tanév rendjét. Kutatdsok igazoljak, hogy ha ilyenkor tényleg
félre tudod tenni a munkat, akkor ezek a sziinetek jo feltolt6dést tudnak biztositani. A nyari
sziinetben ezt altaldban meg szoktdk tenni a pedagdgusok, olyankor ki tudnak engedni. Figyeld meg,
hogy a rovidebb szlinetekben, hétvégén mi segit neked teljesen kikapcsolni a munkdabdl. Kitaldlhatsz
akar egy konkrét ritudlét. Egy tanar klienstink példaul egy nagy ké atforditdsaval jelzi, hogy éppen
aktiv vagy pihené id6szakban van-e. Egy hasonld, konkrét kiilsé jelz6inger sokat segithet.

Ne vidd tulzasba a felkésziilést

Palyakezd6 tanarként nehéz megtalalni azt a pontot, amikor azt mondhatjuk: ,jo, most mar elég
felkésziilt vagyok”. Manapsag mar annyi forrds, hattéranyag és segédlet elérhet6, hogy képtelenség
mindet feldolgozni, garantaltan sosem jutsz a végére. Legyél ,elég j6” pedagdgus: éld meg a
helyzetet, azt, hogy most csindlod ezt elészor, és ne akard, hogy minden rogton tokéletes legyen.

Ne azt vard magadtdl, hogy legyen egy tokéletesen felépitett tandra, mert ilyen nem létezik. Inkdbb
éld meg azt, hogy minden felkésziléssel, az 6sszes befektetett energiaval akkor és ott arra az adott
tandrara készlilsz. Kés6bb majd egy masik osztalyban vagy jovére ez az éra mindig egyre jobb lesz a
tapasztalatoknak kdszonhet6en. Ez a growth mindset (fejlédési szemlélet) megkozelités Iényege:
allanddan fejlédink, egyre jobbak lesziink.

Perfekcionizmus

Nagy szerepe lehet a kiégésben a perfekcionizmusra valé torekvésnek, pontosabban az egyik
fajtdjanak. A szorongd perfekcionizmus meglehet6sen karos: mintha valaki folyamatosan azt
duruzsolna a flledbe, hogy nem vagy elég j6, nem tudod az adott dolgot megcsindlni.

Van ugyanakkor egy torekvést, jobbuldst, progressziot el6segité perfekcionizmus is, ami viszont
arrél szol, hogy ,igen, én akarom, hogy ez egyre jobb legyen”. Ez a fajta megélés nem feltétlendl
karos, ebbe az is beleférhet, hogy hibazol, hogy a dolgok még nem tokéletesek.
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Néhany tanar kollégamon a kiégés jeleit latom. Mit tehetek értiik? Hogyan
tudok veluk dolgozni?

Ha azt latjuk egy kollégankon, hogy nincs jol, magatdl értet6d6, hogy aggddunk érte. Bar ebben a
helyzetben is fontos megtartani a hatarainkat, természetes igényiink lehet, hogy szeretnénk rajta
segiteni.

Hogyan legyél jelen, ha segiteni akarsz?

Ha latod, hogy a kollégad elindult a lejt6n, és segiteni szeretnél, akkor jelezheted neki, hogy aggddsz
érte (a legjobb, ha kimondod: ,,aggédom érted”), és megkérdezheted, mi a helyzet vele. Jelezheted
neki, hogy ,itt vagyok, beszélhetlink”, és megkérdezheted, 6 hogyan éli meg mindezt. Ajanlhatsz is
neki cikkeket, a kiégés témajaval foglalkozé oldalakat (vagy példaul ezt a kisokost is).

Hogyan tudod védeni magadat?

Ha jelzed is a kollégadnak, hogy aggddsz érte, és segiteni probalsz, nagyon fontos, hogy magadat is
védened kell ilyen helyzetben, megdrizve a sajat energididat.

Jolesik a kozos beszélgetés a tandriban, vagy ha par szét valtunk a szlinetben. Az ilyen egymads kozti
tdmogatasnak a megélése megerdsit. Segit ventildlni, ha a munkdval kapcsolatos banatunkat meg
tudjuk osztani egymadssal: mi tortént az adott osztalyndl, mi boritott ki, és ezzel egyben le is tessziik
a problémat. Ha azonban dllanddan csak ezeket a koroket futjuk, és csak arrdl beszéliink, hogy mik
a nehézségek, ha beleragadunk ebbe, az éppen ellentétes hatast tud kivaltani.

Ez azt jelenti a gyakorlatban, hogy miutan megosztottuk a banatunkat, frusztracidnkat, diihiinket,
tudatosan valtsunk témat. Ha példaul egyiitt megyiink el kdvézni vagy levegdzni, akkor mondjuk ki,
hogy most iskolamentes percek kdvetkeznek, és beszéljlink barmi masrdél: hova megylink hétvégén,
melyik kedvenc sorozatunkat néztik, stb. Hozzunk be aktivan mas olyan témakat, amelyek
kiszakitanak minket ebbdl a negativ korbél. Lehet erre egy sajat belsé protokollunk, amivel jelezziik,
hogy most iskolamentes témak kévetkeznek.

Mit lehet tenni, ha a beszélgetétarsunk nem hajlandé témat valtani?

Amikor azt latod, hogy a masik nem tudja lezarni a nehézségekrdél valé panaszkodast, akkor jelezz
neki valahogy igy: ,Latom, hogy ez téged most nagyon kiboritott. Abban tudok neked segiteni, hogy
teremtlnk egy kis id6t, teret, ahol nem ezzel kell foglalkoznod, masra terelem a figyelmed.”

Ha azt érzed, hogy 6 nagyon beleragadt, és egy egyszerd témavaltassal nem lehet kibillenteni, akkor
gondoskodj a sajat energidid védelmérdl. Tartdzkodj az energiavampiroktdl. Nyugodtan allj arrébb.
Elmondhatod neki, hogy ,,sajnos nekem most betelt ez a pufferem, megértem, amit mondasz,
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egyetértek, de nincs mar tobb lehetéségem, hogy errél beszéljek, nekem most sziikségem van
valtasra”. Ezt jelezni lehet a sajat sziikségleteid és én-lizenetek megfogalmazasdval, ha a helyzet lgy
kivanja (van olyan, amikor még jelezni sem kell). Legyen egy véd6burkod. Ha valami miatt nem tudsz
kilépni a helyzetbdl, és muszaj ott lenned, akkor csak képzeld el, hogy gondolatban mar mdshol jarsz.

Figyelj magadra, és aktivan keress olyan kollégakat és beszélget6tarsakat, akikkel lehet a munkahelyi
frusztraciok megosztdsan tul mas, feltolté dolgokrdl is beszélgetni.

Milyen hatassal lehet a didkjaimra, ha érintett vagyok a kiégésben?

A didkok fizioldgiai stresszmutatdjat, a kortizolszintet vizsgdld kutatdsok kimutattak, hogy mérhet6
bioldgiai hatdsa van a gyerekek stressz-szintjére az 6ket tanitéd tanar kiégésének. Ez alapjan ki lehet
mondani, hogy a kiégés okozta stressz terjed az iskolan beldl.

Ha kiégésben érintett pedagdgus tanitja az osztalyt, a gyerekek stressz-szintje magasabb lesz. Ez
olyan magatartasproblémakhoz vezethet, melyek még inkdbb novelik a tanarra harulé terheket, ami
tovabb erdsiti a kiégést.

Ha a szil6k kiuzdenek a kiégéssel, az szintén hat a gyerekekre, igy az is el6fordulhat, hogy az
otthonrdl, a csaladtél behozott negativ hatasok erdsitik tovabb az iskolaban ezt az 6rdogi kort.

Ezek az 0sszefonddd negativ hatdsok sajnos jelentGsen erGsithetik egymadst. J6 hir viszont, hogy
barmelyik ponton be lehet avatkozni, és ez az egész rendszerre kihatdssal van.

Hogyan tudom a gyerekeket megnyugtatni, ha én magam is stresszes
vagyok — nem ritkan pont miattuk?

Tanarként a nulladik 1épés az, hogy sajat magadra figyelj oda, ezzel leszel a legnagyobb hatassal a
gyerekek kiegyensulyozottsagara is.

Ha segitséget kérsz a gyerekek szamara (pl. egy Sulinyugi stresszkezel6 foglalkozast), akkor a
gyerekek részérél is beindulhat a valtozas, ami visszahat a tanarokra is.

Ha észreveszed magadon, hogy stresszesebb vagy, esetleg a kiégés kezdeti tlineteit tapasztalod,
akkor els6 lépésként az a legfontosabb, hogy sajat magadért tegyél. Csak akkor van esélyed
tanarként jol végezni a munkadat, és jol hatni a gyerekekre, ha te magad rendben vagy.
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Ha ugy ldtod, hogy te is és az egész osztdly is éppen fesziiltebbek vagytok, akkor
betehetsz egy kis nyugi zenét, ami rdd is és rdjuk is jol hat, és utdna mehettek
tovdbb. Gyakori kifogds, hogy az ilyen apro triikkk nem férnek bele az ordba,
mégis javasoljuk, hogy probdld ki. Csak néhdny perc, és sokat segithet. Utdna
révidebb idé alatt tébbet tudtok haladni a nyugalom erejével.

Aki mar a kiégés egy kés6bbi fazisdban jar, annak még nehezebb mindez. Ha nem lenne ennyire
kizsigerelt allapotban, akkor valdszinlileg konnyebben beldtna, hogy most az a kovetkezd |épés,
hogy megnyugtassa magat, aztdn a gyerekeket. Ehelyett sokszor az térténik, hogy éppen azért, mert
mar 6 maga is ki van faradva, a gyerekek stresszét is rosszul fogadja, utdna pedig rdaddsul még
blntudata is lehet.

Sokszor rosszul dontiink, rosszul Iéplink ezekben a helyzetekben. Ha viszont tudatositjuk, hogy mi
torténik (akdr csak késébb, az éra utan), akkor lehet, hogy legkdzelebb mar jobban tudunk egy
hasonld helyzetre reagalni, és valamiféle prevenciét is tudunk végezni.

Az életkorral egylitt névekszik a kiégés veszélye?

Gyakran felmeril a kérdés, hogy a kiégés milyen Osszefliggésben all az életkorral. A kép
meglehetGsen Osszetett. Egyes kutatdsi eredmények szerint az id6sebb tandrokra nem jellemz6bb
a kiégés, s6t, talan még kicsit jobb mentalis allapotban is vannak, mint a fiatalabb palyatarsaik.

Az egyik lehetséges magyarazat az, hogy az id6 mulasaval azok, akik mégsem érzik jél magukat
tanarként, kiesnek a rendszerbdl, hamarabb elhagyjak a palyat, mint hogy kiégnének. A masik,
optimistabb olvasat szerint az id6ével nem csak a rancaink szdma novekszik, hanem a bolcsességlink
is, ezzel egyitt pedig a kiilonb6z6 helyzetekkel valé megkilizdési készségeink is egyre fejlettebbek.
Mindenesetre ugy tlnik, hogy a kiégés veszélye nem feltétlenill novekszik az életkorral.

Manapsdg inkabb a fiatalabbak, és kozilik is féleg a férfiak azok, akik a tanarok kozott
veszélyeztetettek a hazai és a nemzetkozi kutatasi adatok szerint.
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Kiéghet egy palyakezd§?

A palyakezd6knél nem ritka egyfajta ,,normativ kiégés”, ami altalaban hamar lefut és utdana nem
okoz gondot. Amikor a fiatalok el6sz6r munkaba allnak, irreadlis elvardsaik lehetnek sajat magukkal
és a munkaval, a gyerekekkel és a kozosséggel szemben. Amikor sok energiat belefektetnek, majd
szembesilnek a realitdsokkal, az nagy arculcsapas lehet, ami érzelmileg komoly terhet jelent.

Ilyenkor torténhet egyfajta visszaesés, lejatszodhat egy kiégés-szer( folyamat. Ezen a krizisen atesve
kés6bb mar képesek lesznek masként keretezni a munkajukat, sajat magukat.

Mar csak rutinbdl tanitok, pedig régebben rengeteg pluszt beletettem az
oraimba. Ez kiégés, vagy csak tapasztaltabb lettem? Hogyan lehet
megkildnbdztetni a j6 értelemben vett rutint a kiégés dromtelenségétél?

Nem az a lényeg, hogy mennyit készlil a tandr az 6rara, hanem az, hogy hogyan van jelen.

Ha mar van rutinod, tudod, hogy mit kell mondani, csindlni. Azonban hidba ugyanaz a tananyag,
nincs két egyforma tandra: mast kérdeznek a gyerekek, mas lesz az, amit nem értenek, mas az
interakcid és a dinamika. Tanarként szamithatsz arra, hogy ugyis eszedbe fognak jutni olyan dolgok,
amikbdl lehet, hogy nem késziiltél, de mégis oda tudod kapcsolni. Ez rendben van. Ha nem készlilsz
hosszasan az éraidra, az nem jelenti azt, hogy kiégtél.

Nehezebben kapcsolédom a diakokkal, mint régebben. Ez mar kiégés?

A kiégésre altaldban egyfajta mintazat jellemz6, nem egyetlen tényez$ alapjan vonjuk le a
kovetkeztetést. Mindenesetre a nehezebb kapcsolédas olyan tiinet, aminek érdemes utanajarni.

Jelezheti azt is, hogy masfelé huz a szived, vagy azt, hogy mar nem feltétleniil élvezed annyira a
tanitast. Ez nem feltétlenil kiégés.

Az is lehet, hogy valamilyen maganéleti dolog van a hattérben. Ilyenkor érdemes felmérni, hogy
egyébként hogy vagy: elégedett vagy-e az életutad alakuldsaval, hogyan viszonyulsz a sajat
gyerekeddel valé kapcsolatodhoz, vagy ha nincs gyereked, akkor ehhez a helyzethez. Szerepe lehet
annak, hogy milyen a kapcsolatod 6nmagaddal, a hozzad kozelallokkal vagy mas gyerekekkel.
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Lehet, hogy nem a mély kapcsolatokat éled meg tanarként, hanem azt, hogy jél at tudod adni az
ismereteket. Nem kell, hogy minden tanar nagyon mélyen kapcsolddjon a gyerekekhez.

Ha azonban voltak korabban mély kapcsoléddsok a diakokkal, most pedig nincsenek, vagy ha a
kapcsolddasi nehézségek mellett mds tlinetek is jelentkeznek, akkor mindenképpen érdemes
megvizsgdlni, mi all a hattérben.

Hogyan tudom motivalni a didkjaimat, ha én magam nem vagyok mar
motivalt?

Elsé Iépésként sajat magadért tegyél, utdna pedig hitelesen képviseld, hogy akarsz a gyerekekért is
tenni. Akkor tudsz rajuk hatni, ha te magad rendben vagy.

Ne keverd Ossze a motivdlatlansdgot a kialvatlansag miatti faradtsaggal! A munkatdl valé
tdvolsagtartds és egy jo nagy alvds legyen az elsé |épés, amit teszel magadért.

Fontos tudni, hogy a motivacio szintje nem allandé. Nincs baj azzal, ha idénként kevésbé vagy lelkes
és tettrekész, s6t, ez a természetes ritmusunk része kell, hogy legyen.

Az mindenesetre az elkotelezettség jele, ha még mindig fontos szamodra, hogy a gyerekekért tegyél.

Nyugi tipp

Ha rossz passzban vagy, de ennek ellenére tudatosan mosolyogni kezdesz, akkor
egy id6 utdn a mosoly hatni kezd rdd és jobb kedved lesz. Ennek a jelenségnek a
motivdlatlan vagy, de ugy teszel, mintha motivdltan tennéd a dolgod, az segithet,
mert visszahat rdd. Ha viselkedéses modon rdveszed magad, hogy megcsindlj
valamit akkor is, ha beliil az érzés és az attitlid mds, akkor van ra esély, hogy elkap
és magaval visz a pozitiv lendiilet.
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Tanarként sok konfliktusom van a sztil6kkel. Ez a kiégés jele lehet vagy
masral van szé?

Tanarként sok esetben nagyon energiaigényes a szlil6kkel valé kommunikacié. Minél kisebbek a
gyerekek, annal tobbet kell a szil6kkel kommunikalni, ez a tanari munka részét képezi. llyenkor
konfliktusok is el6fordulnak.

Nehéz helyzet példaul, ha a tanar behivja a szUl6t, mert elégedetlen a gyerekkel, és azzal szembesiil,
hogy otthon még nagyobb a probléma, mert mérgez6 kapcsolat van a szil6 és a gyerek kdzott.
Ilyenkor megprébalhat segiteni, és tdmogatni a szUl6t a gyerekkel valé kommunikaciéban. Ez nagyon
megterheld.

Amikor a tandr elfarad, kimeriilt, akkor kevésbé tudja kezelni a nehéz sziilGket, és tobb konfliktusba
megy bele, de ez 6nmagdban nem biztos, hogy kiégést jelez.

Kiégésre inkabb akkor érdemes gyanakodni, ha a szil6k mellett mas tandrokkal, gyerekekkel is
rendszeresen konfliktusokba keveredik valaki. A sok konfliktus lehet oka is és jele is a kiégésnek,
ennek megfeleléen kezeljik.

Mit tudok tenni sajat magamért?

A kiégés a hosszan tarto stressz hatdsdra adott reakcio. Sokan azonositjak a kiégés (vagy burnout)
szindrémaval, ami a folyamat utolsé fazisa, komoly egészségligyi problémak és lelki tinetek
egyuttese.

Odaig azonban tobb fazison keresztil vezet az Ut, és minden fazist kiilonb6z6, egyre sulyosabb
tlinetek jellemeznek. A folyamat megallithatd, visszafordithatd. Komolyan kell venni a jeleket,
hiszen minél kés6bbi fazisban torténik a beavatkozas, annal nehezebb kimdaszni a godorbdl.

Ha szeretnél errél tobbet tudni, figyelmedbe ajanljuk az elsé Kiégés kisokost, melyben a kiégéssel
kapcsolatos alapvetd tudnivaldkat vettik sorra, a tlinetektél a megel6zésig és a kezelésig.
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Kézdsen tesziink a nyugodtabb iskoldkért

Mindenki képes a sajat fesziiltségét kezelni — mi ebben nyujtunk tamogatdst a gyerekeknek, a
tandraiknak és a sziileiknek

Az iskoldk vildgdba visziink egy kis napfényt a mindennapi fesziiltségek ellen. Gyerekeknek,
tandroknak és sziil6knek tanitjuk meg a stresszkezelés és a kiegésmegelbzés alapjait.

Stresszmentes iskoldkban nem hisziink, de abban igen, hogy mindannyian tehetiink a sajdt
fesziiltségiink enyhitéséért.
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