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Elmeéleti hatter

* A burnout-szindroma definicioja : ,kronikus emocionalis
megterhelések, stresszek nyoman fellepo fizikai, emocionalis,
mentalis kimeriles allapota, amely a remeénytelenseg es
inkompetencia érzésével, a célok és idealok elvesztesevel jar, s
melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo
negativ attitdok jellemeznek” (Freudenberger, 1975, p. 73.)

* A kiéges rizikofaktorai:
* A munkakornyezet nem illeszkedik az egyéni igényekhez
* Szigoru vezetdi kontroll
* A munka jellegzetességei (pl. emberekkel végzett munka)

A tarsas tamasz hidnya a kollégak és a vezetOk részérdl
Merev hierarchia (Galletta&Portoghese& Ciuffié&s Sancassiani& D’ Aloja& Campagna, 2016 )



Elmeéleti hatter 2.

* Burnout prevencio: egyéni €s szervezeti szint

* Pszichoedukacio:

— A pszichoedukacio egy olyan professzionalis informacioatado mddszer, melynek célja
a paciensek betegségiikkel és az azzal vald megkiizdéssel kapcsolatos ismeretei
bovitése, a betegséghez kapcsolodd problémdk érzelmi feldolgozasa.” (Bagdi, Harkai,
Stoll és Ferenc, 2016: 20.)

— A pszichoedukacioé az oktatas, a kognitiv-viselkedésterapia €s a csoportterapia elemeit
egyesiti (Sarkhel, Singh és Arora, 2020). A pszichoedukacio fékuszaban — az informaciok
atadasa mellett — a megkiizdési strategak fejlesztése all, hosszu tavu célja nem a
panaszok kezelése, hanem az egészségmegOrzeés és — szilkség esetén — a terapids
egylttmtkodés biztositasa, készségfejlesztes és attitidvaltozas eldidézése.

— Mindezek érdekében a pszichoedukaciot végzd szakember informadcidkat nyujt a
betegseg tiineteirdl, a kezeles lehetOségeiro], a kiillonb6zo onsegitod technikakrol (Bagdi,
Harkai, Stoll és Ferenc, 2016).



A kutatas celja




Modszerek

A vizsgalat résztvevoi

« A kiégeshez kapcsolddo 30 oras tréningprogramok két csoportban keriiltek
megszervezesre.

— Az egyik alkalommal 15 {6 ovodapedagogus (valamennyien ndk), a masik alkalommal
20 £6 gyogypedagogus (16 £6 no, 4 16 férti) vett részt a tréningen.

— Mindkét esetben egymast kovetd napokon kertilt sor a képzés megvalositasara.

A vizsgalat lebonyolitasa
— 2023. majus-janius

— A résztvevOket megkeértiik, hoFy a képzés elejen, majd a képzés lezarultat kovetden, eg
honap mulva toltseék ki a teljes kutatasi kerdoOivet, mellyel a képzés hatékonysagat
szerettiik volna mérni. Az ereo]leti kutatasi kérdoivet kiegeszitettiik a Mentalis Egeszség

Teszt kérdoivvel, illetve irasos reflexiot is kértink a résztvevoktol. A 35 beérkezett

valasz kozil 33 kérdoivet tudtunk felhasznalni az adatelemzéshez.



Modszerek 2.
A tréningprogram

A tréningprogram celja elsOdlegesen a sajat erdforrasok feltérképezese és
megerdsitése volt.

Ehhez kapcsolédoan kiillonb6zd oOnismereti gyakorlatok jelentették a program
kiemelt elemét, tovabba az autogen tréning technikajat sajatitottak el a
résztvevOok, mely jol alkalmazhato a fesziiltsegkezeles és az érzelemszabalyzas
tamogatasara.

Fontosnak tartottuk az, hogy a konfliktusmegoldasi stratégiak fejlesztesere is
fokuszaljon a tréning, ezért ehhez kapcsolodd gyakorlatok is megjelentek a
tematikaban.

A kutatasi eredmeényeink alapjan elengedhetetlennek véltiikk, hogy a tarsas
tamogatas témadja is el6térben kertiljon, hiszen annak a szakirodalom, valamint
kutatasunk eredmenyei szerint is kiemelt szerepe van a kiégés prevenciojaban.



Modszerek 3.

* MBI-ES, Maslach, 1981

— A Maslach-féle Kiegés Kérdoiv pedagogusokra standardizalt valtozatat hasznaltuk
(MBI-ES, Maslach, 1981)
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— A kérddiv 22 tételbdl all, és a pedagdgusok kiégesének szintjét vizsgalja
— Avalaszok egy 7 fokozatu Likert-skaldn jelolhetok

— A valaszok 3 alskalaba sorolhatok:

* érzelmi kimeriiltség: 9 tétel (pl. A munkam érzelmileg kimerit., Kimertiiltnek érzem magam,
mikor reggel egy tijabb munkanappal kell szembe néznem.)

« deperszonalizdcié: 5 tétel (pl. Ugy érzem, van néhény gyerek, akit tigy kezelek, mintha nem is
lenne kiilon egyéniségiik.)

* hatékonysag/teljesitmény csdkkenése: 8 tétel, melyek a személyes hatékonysag hidnyat vagy
megvaltozasat jelzik, valamennyi tételt forditottan kell pontozni. (pl. Konnyen megértem, hogy
a didkjaim mikor mit éreznek.) (Mésziros, 2013)



Modszerek 4.

Megkiizdési Modok Kérdoiv
(Folkman, Lazarus, 1986)

— Roviditett valtozat: Kopp as Skrabski
(1995)

22 tétel
7 skala
— Problémaelemzés (3 tétel)
— Céltudatos cselekvés (4 tétel)

— Erzelmi indittatast cselekvés (4
tétel)

— Alkalmazkodas (4 tétel)
— Segitségkeéres (2 tetel)

— Erzelmi egyenstly keresése (2
tétel)

— Visszahuzodas (3 tétel)

* Beck Depresszio Kérdoiv Roviditett
Valtozat (Kopp, Skrabski és Szedmak,

2000)
— 9 tétel: ,szocialis visszahuzodas,
dontésképtelenség, alvaszavar,

taradékonysag, tulzott aggodas a testi
tiinetek miatt ﬁqipochondria),
munkaképtelenség, pesszimizmus, az
elégedettség és az 6rom hianya, valamint
onvadlas.” %Rézsa és mtsai, 2001:3)

Négy fokozatu skala

normal (0-9 pont), enyhe depresszio (10-

18 pont), kozépsulyos depresszio (19-25

pont) és sulyos depresszios allapot (25
ontnal magasabb pontszam) (Perczel
orintos, 2005)



Modszerek 5.

MOS SSS-H (Sz. Mako és mtsai,
2016)

20 tétel

az elsO kerdés a szocialis halo

feltérkepezesére iranyul

a 2-20. kérdés a kiilonbozo tarsas

tamogatasi formakat vizsgalja,

otfokozatu Likert skalan:

— Erzelmi és informacids tamasz

— Pozitiv szocialis interakcion alapuld
tamogatas

— Instrumentalis vagy keézzelfoghato
tamasz

* Mentalis Eﬁészség Teszt ( Vargha,
Zabo, Torok és Olah, 2020)

* Mentalis Egeszség Tesztet felepito ot
skala:

— Jollét
— Savoring (magaba foglalja az adott
illanat eszlelését, es ehhez
apcsolodoan a pozitiv érzelmek
fenntartasat, erositését,
meghosszabbitasat)
— Alkoto-végrehajto hatekonysag
— Onregul4ci6
— Reziliencia.



Mobdszerek 6.

Pszichologiai Imnmunrendszer Felmérés (Olah, 1996)

80 kérdés, onkitoltds kérddiv, mely kiilonbozd élethelyzetekkel kapcsolatos allitasokat tartalmaz
A valaszokat négyfokozatu Likert-skalan kell rogziteni

A kérdoivre adott valaszok 16 alskalaba, ezek pedig harom alrendszerbe sorolhatok

Megkozelito-monitorozo alrendszer, melynek a kornyezet megfigyelése, megértese ¢€s
kontrollalasa a feladata, tovabba az, hogy a kognitiv ,aé).Earétus a lehetseges pozitiv
kovetkezményekre hangolja. Ebbe az alrendszerbe  sorolddik a Pozitiv gondolkodas, a
Kontrollérzes, a Koherenciaérzés, a Novekedésérzés, a Kihivas és rugalmassag, a Tarsas
monitorozas/empatia és a Kitartas skala.

Mobilizalo-alkoto-végrehajto alrendszer, mely a tervek végrehajtasaert, és sziikseég esetén a
korilmények megvaltoztatasaert felel. Ebbé az alrendszerbe = tartozik az Ontisztelet, a
Leleményesség, az Enhatékonysag érzése, a Tarsas mobilizalas képessége es a Szocialis
alkotoképesség skala.

Az Onszabalyozé alrendszer feladata pedig a tudati és érzelmi kontroll szabalyozasa. Magaba
foglalf'a a Szinkronkeépesség, az Impulzivitaskontroll, az Erzelmi kontroll és~ az
Ingerlékenységgatlas skalakat.



Kutatasi kerdeések

KK1: Valtozik-e a resztvevOk MBI-ES kérdoivvel meért kiegésenek szintje a tréninget
kovetoen?

KK2: Valtozik-e a resztvevok Roviditett Beck Depresszio Skalaval mert
depressziojanak szintje a treninget kovetden?

}IfKB Yar;—e valtozas a Pszichologiai Immunrendszer Kérdo6iv alrendszereiben a tréning
atasara:

KK4: Van-e valtozas a MOS SSS-H kérdoiv valamely faktoraban a tréninget kovetden?

KK5: Valtoznak-e a Megkiizdesi Modok Kérdoivvel mért megkiizdeési modok a
tréninget kovetoen?

KK6: Van-e valtozas a tréning hatasara a Mentalis Egészség Teszt eredményeiben?

Eredmeényeink statisztikai elemzesehez az SPSS V27 Statisztikai
Programot es MS Excelt hasznaltunk.



KK1: Valtozik-e a résztvevok MBI-ES kérdoivvel mert
kiegesének szintje a tréninget kovetoen?

* A tréning kiegés szintjére vonatkozo hatasat vizsgalva megallapithatjuk, hogy
nincs szignifikdns valtozas a kiégés mértékének kategoridiban (1. abra).

A kiegés mértéke tréning elétt és utan (MBI-ES) A kiégés szintjének valtozasa (MBI-ES)
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KK2: Valtozik-e a résztvevok Roviditett Beck Depresszio
Skalaval mért depressziojanak szintje a tréninget kovetoen?

* A depresszio mertékenek valtozasat vizsgalva a tréning hatasara, az adatok Khi-
négyzet proba segitséegéevel nem vizsgalhatok a sulyos depresszios allapot
alacsony elemszama miatt (egy fO Osszesen). A kapott eredményeket a 2. dbran
tekinthetjiik meg, mely mutatja, hogy nincs jelentds kiilonbség a tréning el6tti €s
utani allapot kozott a depresszid mértékének megoszlasaban.

A depresszio szintje tréning el6tt és utan
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KK3, KK4, KK5

II1<K3 ,Va?n—e valtozdas a Pszichologiai Immunrendszer Kérdoiv alrendszereiben a tréning
atasara:

A pszicholdgiai immunkompetencia egészében és alskalaiban — varakozasainkkal
ellentetesen — nem lathato kiilonbség a tréning elOtti €és az utan eredmenyekre
vonatkozoan.

KK4: Van-e valtozas a MOS SSS-H kérdoiv valamely faktoraban a tréninget kovetden?

A korabbi kutatasi eredményeink alapjan a treningprogramot ugy terveztiik meg,
hogy a tarsas tamogatast is erdsitsiik a csoporton beliil,”azonban jelen Vlzsfgal,atun

er,e1 menyei alapjan a tarsas tamogatas igenyeben ¢€s formaiban nem talaltunk
valtozast.

]I(<__K52 ”Va'?ltoznak—e a Megkiizdési Modok Kérdoivvel mért megkiizdési modok a tréninget
ovetoen :

Eredmeényeink alapjan megallapithatjuk, hogy a Megkiizdési Modok Kérdoiv szerint
a megkiizdési modok nem valtoztak a tréningeket kovetden.



KKé6: Van-e wvaltozas a tréming hatasara a Mentalis
Egeszség Teszt eredményeiben?

* A kérddivben vizsgalt ot teriilet egyikében sem talaltunk szignifikans eltérést a
tréning eldtti és a tréning utani eredmények kozott. A legnagyobb emelkedést a
reziliencia tertiletén lathatjuk, azonban ez az eltérés sem szignifikans (3. dbra).

A Mentalis Egészség Teszt eredményei a tréning elbtt és
utan
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Eredmeények

Hipotéziseink alapjan a tréningen résztvevOok kiégesének szintjében,
depresszidjanak mértékeben csokkenést, a pszichologiai immunkomptencia
tertiletén erdsodést vartunk, mig a megkiizdés tekintetében egy eltolodast az
érzelemkozponta megkiizdéstol a problémara iranyulo megkiizdési strategiak
felé.

A vizsgalati eredmények statisztikai elemzése — melyet az alacsony mintaszam
nehezitett — azonban nem hozott a vartnak megfelel6 eredményeket.

Szignifikans valtozast egyetlen vizsgalt teriileten sem talaltunk. El kell vetniink

tehat az elsd hipotezisiinket, hiszen a kieges szintje nem csokkent szignifikansan
(H1).

A masodik hipotézisiink sem igazolodott, mivel nincs szignifikans javulas a
depresszio szintjeben, sot minimalisan emelkedett (H2).



Eredmeények 2.

« Harmadik és negyedik hipotezisiink is elvetesre keriilt, mivel nincs valtozas a
Pszicholdgiai Immunrendszer Kérddiv harom alrendszerében (H3), sem a MOS
SSS-H faktoraiban (H4).

* A Megkiizdesi Modok Kerdoiv eredmenyeivel kapcsolatosan megfogalmazott
hipotézistink szerint (H5) azt vartuk, hogy a problémadkra iranyuld megkiizdési
modokhoz kapcsolodd  értekek (Pro%ﬁ'emaelemzés, Céltudatos cselekvés)
novekedni fognak, azonban ez a felvetésiink sem igazolodott a kétmintas t-proba
p-értékei alapjan, mert noha az atlagok egy kicsivel ndttek, ezek a novekedesek
statisztikailag nem minostilnek szignifikansnak (p=0,05). Az érzelemkozpontt
alskalak esetén pedig igaz az a feltételezésiink, hogy nincs eérdemi valtozas a
tréning eldtti és utani allapot kozott (p=0,05).

» Utolso (H6) hipotézisiinket is el kell vetniink, hiszen nem talaltunk szignifikans
valtozast a Mentalis Egészség Teszt tertiletein, kisebb emelkedést a reziliencia
terén lathatunk.



Eredmenyek 3.

* Reflexio 1: , A képzés nagyon meély benyomast tett ram. ElsOsorban arra jottem ra,
hogy lassitanom kell, nehogy én is a kiégés utjara lépjek. Tovabba meg kell
tanulnom tobbszor nemet mondani, hidba érzem, hogy tugy helyes, ha mindig
tettre kész vagyok és segitek, ez hosszu tavon az én karomra fog valni, és ez altal
a kornyezetem is megsinyli ezt majd. Keresem folyamatosan az egyensulyt. Ezt
eddig is sejtettem, de a keépzésen megfogalmazott, elmondott dolgok
megerOsitettek ebben. A jatékos gyakorlatokat nagyon élveztem, ezekbdl is sokat
tanultam. Rajottem, hogy alapos oOnvizsgalatot és Onreflexiot kell
megfogalmaznom magamban, hogy tartani tudjam a helyes iranyt. Ezzel
kapcsolatban arra is rajottem, hogy a kollégaimat is ebbe az iranyba kell, hogy
elmozditsam. Sokszor elfaradunk, és ez nem a gyerekekkel kapcsolatos munka és
teendOk miatt van, hanem a sokszor szamunkra nem logikus vagy nem logikusan
felépitett vagy meghatarozott feladatok miatt, valamint a nem mindig kompetens
segitOk miatt. Nagy a nyomas rajtunk.”



Kovetkeztetések
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Koszonjiik szépen a figyelmet!

,AZ INNOVACIOS ES TECHNOLOGIAI MINISZTERIUM KOOPERATIV. DOKTORI PROGRAM
DOKTORI HALLGATOI OSZTONDI] PROGRAMJANAK A NEMZETI KUTATASI, FEJLESZTESI ES

INNOVACIOS ALAPBOL FINANSZIROZOTT SZAKMAI TAMOGATASAVAL KESZULT.” s
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