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e Preschool teachers The Well-being of Preschool Teachers | The purpose of this study is to examine the well-
o Well-being being of preschool teachers in a comprehensive manner. What constitutes preschool
o Resilience teachers’ well-being, and why is it essential to address this issue? What perspectives do the
o Self-reflection Job Demands—Resources model, positive psychology, or even self-determination theory
o Playfulness offer for a deeper understanding of well-being? At what points do well-being and burnout
e Burnout converge? In what ways might resilience, self-reflection, or playfulness enhance well-be-

ing? Finally, what individual, professional, and societal avenues are available to promote
the holistic well-being of teachers, with particular emphasis on preschool educators?

KULCSSZAVAK ABSZTRAKT

e Jvodapedagdgus A tanulmény célja, hogy atfogd modon vizsgélja az dvodapedagdgusok jollétét. Mit értiink
o jollet az ovodapedagogus jollétén, és miért lényeges ezzel a témaval foglalkozni? Milyen nézé-
o reziliencia pontokat kinal a munkahelyi kvetelmény-er6forras modell, a pozitiv pszichologia vagy
o onreflexio akar az 6ndetermincios elmélet a jollét mélyebb megértésére? Milyen modon gazdagit-
e jatékossag hatja a jollétet a reziliencia, az onreflexié vagy a jatékossag? Végiil, milyen egyéni, szak-
o fiégés mai és tarsadalmi lehetdségeink vannak arra, hogy a pedagogusok — koztiik kiemelten az

ovodapedagogusok — holisztikus értelemben vett jollétét elosegitsiik?

Az 6vodapedagogus hivatasszemélyisége
és annak karbantartasa

Az 6vodapedagdgussa valas egy hosszl, bonyolult folyamat, ami a diploma at-
vételével még korantsem ér véget. A hivatasszemélyiség fokozatosan, lassan ala-
kul. Ez lesz a pedagogus személyiségének azon része, amiben tudasa, érték-
rendje, kompetenciai, attitiidjei, személyiségjegyei mind-mind benne foglaltat-
nak, és ami a palyaszocializaci6 soran alakul ki. A hivatasszemélyiség sosincs
készen, nem statikus, hiszen allandoan fejlédik a tapasztalatok €s az onreflexio
altal (Bagdy, 1996).

Az 6vodapedagbdgus a személyiségével dolgozik, onmagat munkaeszkoz-
ként hasznalja, meghatarozo tehat, hogyan viseli gondjat ennek a hivatasszemé-
lyiségnek. Ha ez a hivatdsszemélyis€g nem egy tudatos, atgondolt, 6nismereten
alapuld személyiségrész, akkor a pedagdgus nem lesz hiteles, és sériil a kapcso-
lata neveltjeivel (Borbath, 2020).
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Az 6vodapedagogus jolléte

Miért fontos téma a jollét? Az dvodapedagogus jolléte szorosan Osszefiigg
a munkahelyi teljesitménnyel, a gyermekekkel folytatott interakciok milyenség-
ével, az intézmény miikodésével és a rajuk bizott gyermekek fejlédésével is (Li
et al., 2025). Az elégedett, jollétét megéld pedagogus tud a rabizott gyerekek
szamara egyéni sziikségletiikre orientalt érzelmi nevelést nyjtani. Ugyanakkor
folyamatosan dolga van ezzel az elégedettséggel és jolléttel, hiszen ezek nem
alland¢ tényezok, dolgozni kell értiik (Réthy, 2016).

Mi is az a jollét?

Ha a pedagodgus jollétérol gondolkodunk, érdemes ezt holisztikus szemléletben
tenni. [lyen értelemben nemcsak jollétrdl (well-being), hanem a holisztikus, teljes
emberként valo jollétrol (whole-being) is beszélhetiink, ami az egyén teljes egé-
szének jollétét jelenti, magaba foglalva mindent, az anyagi biztonsagtol a fizikai
egészségig, a szellemi jolléttdl a valahova tartozds megéléséig, st egészen a
stresszkezelésig bezarolag. A pedagdgus, aki jol van, mind mentalis, mind szak-
mai, mind pedig fizikai értelemben egészségesen miikddik és pozitivan éli meg
Onmagat ¢és a munkajat is (Li et al., 2025).

a kovetkezéképpen fogalmazzak meg: ,,Dinamikus allapot, amely magaban fog-
lalja az egyéni, kapcsolati, munkahelyi-kdrnyezeti és szociokulturélis-politikai
szempontok és kontextusok kolcsonhatasat. A pedagdgusok jolléte az egyén és
e kontextusok szerepldinek felelossége, amely folyamatos kdzvetlen és kdzvetett
tdmogatast igényel pszichologiai, fiziologiai €s etikai dimenziokon keresztiil.”
(Cumming & Wong, 2019, 276)

Egy ausztral vizsgalatban Roffey (2012) a tanari jollét Gsszetevait a kdvet-
kez6kben azonositotta: proszocialis értékek eldtérbe kertilése, Osszetartozas ér-
z¢se, erOsségek kihangstlyozasa, értékesség, torddés, tisztelet megélése, bizton-
sagos tanulasi és tanitasi kozeg megteremtése, a hibazasnak tanulési lehetdség-
ként valo értelmezése, pozitiv kapcsolati kommunikacio, kollegialis és tanar diak
kapcsolatok mindsége, pozitiv érzések megélése. A didkok viselkedési problé-
mai forditott kapcsolatban alltak a tanari jolléttel.

Kun Agota és Szabd Anett (2017) négy f6 dimenziot talalt a pedagogusok
munkéval kapcsolatos boldogsagélményében: (1) az eredményesség €s siker, (2)
a munkdjukra vonatkozo értékelés és visszajelzés, (3) a munkaélményt jelentd
tényezok, valamint (4) a tarsas kapcsolatok.

Cumming (2017) a nemzetkdzi pedagogus jolléttel kapcsolatos kutatasokat
Osszegezve a kovetkezo faktorokat fedte fel, amelyek meghatarozzak a pedagé-
gus hogylétét: (1) munkahelyi kérnyezet (2) munkahelyi kapcsolatok, beleértve
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a kollegialis, pedagogus-gyermek és pedagdgus-sziilé kozotti kapesolatokat is.
Ez a tényez0 azt is jelenti, hogy a pedagogus jolléte nemcsak egyéni, személyes
megélés, hanem kolcsonhatasban alakul ki mindazok hogylétével, akik a peda-
gogus munkahelyi kapcsolatrendszerét alkotjak. (3) Munkéval valé megelége-
dettség ¢és (4) pszicholdgiai és érzelmi jollét.

A pedagogus jollétének okologiai modellje

Berger és munkatarsai (2022) az Urie Broffenberger (1979) nevéhez kot6do, ere-
detileg a gyermek fejlodését leird, 6koldgiai modell segitségével tekintenek a pe-
dagodgus jollétére és azokra a kdrnyezeti rendszerekre, amelyekbe agyazottan ez
a jollét manifesztalodhat. Ugy képzelhetjiik el, mint az egyénbdl kiinduld kon-
centrikus korok rendszerét, ahol a kiilonboz6 rétegek (faktorok) egymassal kol-
csonhatasban vannak:

A legbelsd kor az egyén, az 6 személyisége és korabbi tapasztalasai, amik a
jollétét befolyasoljak.

Ezutan kovetkezik a mikrorendszer, azaz a pedagdgus kapcsolatrendszere,
tehat pedagdgusokkal, sziilokkel, gyermekekkel kialakitott kapcsolatai, valamint
ide tartozik még valamennyi az intézményen beliili kapcsolddas és interakcio.

A mezorendszer jelenti azokat az interakciokat, amikben kettonél tobb sze-
mélyt vagy teriiletet érintenek a mikrorendszer résztvevoi koziil.

Az exorendszer tartalmazza mindazon rendszereket és struktirakat, amik in-
direkt moédon kihatnak a pedagdgus miikddésére: pl. a tankertileti szabalyozok,
szocialis ellatas szinvonala stb.

A makrorendszer a politikai, gazdasagi, kulturélis tényezdket tartalmazza,
amelyek befolyasoljak a pedagdgus jollétét (pl. a pedagdgusok jollétével foglal-
kozo programok finanszirozasa, az intézmény kultirajdnak viszonyuldsa a peda-
gogus jollétéhez).

Végiil a kronorendszer az, ami a sikbeli modellnek egy térbeliséget ad: az
¢letesemények ota eltelt 1dS, €s a szociokulturalis kérnyezet torténelmi iddsza-
konként bekdvetkezd valtozasai (Berger et al., 2022).

Ebben az értelemben a pedagogus jolléte nem csak a személyes tényezOkon
mulik, hanem egy joval Gsszetettebb intézményi és tarsadalmi keretbe beagya-
zottan lehet értelmezni. Ami azt is jelenti, hogy a pedagdguson til az intézmény-
vezetOknek, torvényalkotoknak és a tarsadalomnak is feleléssége van abban,
hogy vannak a pedagogusok.
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A jollét kiilonb6zo pszicholégiai értelmezései
— JD-R, pozitiv pszicholdgia és 6ndeterminacios elmélet

A pszichologia tobbféle értelmezési keretet is kinal, amelyeken keresztiil a jollét
fogalmat értelmezhetjiik. Az egyik ilyen a JD-R modell, azaz a munkahelyi ko-
vetelmény-eréforras modell. Ez az elmélet Demeroutti és Bakker (2001, 2014)
nevéhez kotodik. Az elmélet fokuszaban kezdetben a kiégés allt, késobb a jollét
¢s annak Osszetevdi keriiltek kozéppontba. A kiindulopontja az volt, hogy a ki-
€gés barmely mesterségben megjelenhet, nem csak az emberekkel foglalkozo
szakmékban. Minden szakma gyakorloja ugyantigy megélheti a kimeriilés €s ér-
dektelenné valas érzését, de a tiinetek kiilonbozoek lehetnek, kiilondsen, ha nincs
ott a kliens, aki a deperszonalizaci6 céltablaja lehetne. Kutatasuk soran azt talal-
tak, hogy a magas munkahelyi kdvetelmény egyiitt jar a kimeriiléssel, mig az
er6forrasok megléte erds védelmet jelent az érdektelenné valassal szemben. Ko-
rai elméletiikben tigy gondoltak, hogy a kiégés a magas kdvetelmény és alacsony
erdforras egyiitt jarasanak kovetkezménye. Késobb tovabb arnyaltdk az elméle-
tiiket, és a kovetelmények és eréforrasok rendszerén keresztiil probaltak megér-
teni és bejosolni a munkavallalok jollétét, beleértve a kiégést, egészséget, moti-
vaciot, elkotelezddést, €s a munkahelyi teljesitményt is. Ezt az elméleti keretet
azota is szamos kutato felhasznalta a jollét megértéséhez.

Az vitathatatlan, hogy az 6vodapedagdgusok magas munkahelyi kovetelmé-
nyekkel talalkoznak: a munkéjukban gyakori tarsas érintkezés jellemzd, komp-
lex helyzeteket élnek meg a rajuk bizott gyermekekkel, folyamatos kapcsolatépi-
tési feladat harul rajuk, nagy figyelmet, kivalo6 kommunikécidt, magas tarsas-
emocionalis kompetenciat kdvetel meg toliikk a szakmajuk, és 6sszeségében azt
mondhatjuk, hogy magas tarsadalmi elvarasok kozepette tevékenykednek, gyak-
ran nagy létszamu gyermekcsoportokban. Ezen koriilményeket tovabb neheziti,
hogy az 6vodaban dolgozok fokozottan ki vannak téve a fert6z6 betegségeknek,
sériiléseknek, és olyan kdrnyezeti kockazatoknak, ami a tisztitoszerek, képzomii-
vészeti alapanyagok stb. jelenlétébdl adodik (Methlagl, Taslimi, & Majcen,
2022; Farewell et al., 2022).

Ha a munkahelyi kovetelmény magas, az hosszl tdvon kimeriti a pedagdgus
mentalis és fizikai eréforrasait és kimertiléshez, valamint egészségiigyi problé-
makhoz vezethet (Li, 2025). De 6nmagédban nem a magas kdvetelmény lesz az,
ami a jollétet veszélyezteti, hanem az ezt ki (nem) egészitd eréforrasok (Meth-
lagl, Taslimi, & Majcen, 2022; Li et al., 2025).

Methlagl, Taslimi, ¢s Majcen (2022) vizsgalataban az osztrak évodai dolgo-
z0k koziil azok, akik magas munkahelyi kovetelményekkel talalkoznak, minden
esetben kevésbé kimertiltek és magasabb a bevonodasuk foka akkor, ha a magas
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kovetelmény legalabb atlagos eréforrasokkal is tarsul. A magas kdvetelmény té-
nyezdi: munkahelyi nyomas, tilordk, kihivast jelentd interakciok a sziilokkel,
munkaeréhiany, csaladi élethez kapcsolodo kovetelmények, informécidhiany. A
COVID-19 jarvany idején késziilt vizsgalatban kiemelt tényezé a megfert6zo-
déstdl valo félelem is.

Toth-Merza, Bonto és Almassy (2021) vizsgalatabdl kideriil, hogy a magyar
ovodapedagogusok jollétével negativ 6sszefliggést mutatnak az olyan munkahe-
lyi koriilmények, mint a nagy csoportlétszam, a munkahelyi targyi feltételek hi-
anya, a munka-csalad 0sszeegyeztetésének nehézségébdl adddo konfliktusuk €s
a munkahelyi stressz, ami a jutalmak alacsony fokaval, a fokozott eréfeszitések-
kel és a tulvallalassal jar egyiitt.

2023-ban Magyarorszagon az Eurostat adatbazis alapjan az 6vodapedagdgu-
sok becsiilt atlagéletkora 44,7 év volt (savkozéppontokkal szamitva). A 35 év
alatti 6vodapedagogusok aranya 24 %, a 35-50 év kozottieké 35%, mig az 6vo-
dapedagogusok 41%-a 50 év feletti (Eurostat, 2025). A munkavallalok elorege-
dése altalaban az egészségligyi problémakkal vagy pszichologiai betegségekkel
kiizdé munkavallalok szamanak ndvekedését jelenti, mivel a személyes eréforra-
sok és a munkahelyi kovetelmények kozotti tdvolsdg novekszik; az eldbbiek
csokkenhetnek, mig az utobbiak stabilak. Az 6vodai kornyezetben az igények al-
landdak maradnak, mivel a gyermekek életkora mindig alland6, mig az 6vodape-
dagdgus személyes erdforrasai az €letkorral csokkennek (Sottimano et al., 2018).

Az er6forrasok kozé tartozik az autondmia, jutalom, tarsas €s érzelmi tamo-
gatas, hasznos visszajelzések, annak megélése, hogy értékelik a pedagdgus mun-
kéjat (Methlagl, Taslimi & Majcen, 2022). Er6forras a megfelelden széles don-
is. A kollegialis timogatas a valahova tartozas érzését fokozza (Li et al., 2025).
Az er6forrasok hidnya mind a szakmai mind a személyes téren hozzajarul a jollét
hidnyahoz.

Ugy tiinik, hogy akar a személyes, akar a kiilvilagbol szarmaz6 erbforrasok
nagyobb hatéssal vannak a jollétre, mint a kdvetelmények — olyan eréforrasok,
mint a reziliencia vagy a pedagdgus irdnyaban tanusitott tisztelet meghatarozo,
pozitiv hatassal vannak a munkahelyi elégedettségre (Farewell et al., 2022).
Rossz munkakoriilmények kozepette is védofaktort jelenthet a kiégéssel szem-
ben, ha a pedagdgus megélheti a személyes hatékonysagat és szubjektiv jollétét
(Financz & Csima, 2020).

Li és munkatarsai (2025) vizsgéalatukban nem csak a pedagogus egyéni jol-
1étével, de az intézmény légkorével is foglalkoznak: magas illetve vegyes kove-
telményrendszerrel rendelkezd intézményeket kiilonboztetnek meg, ahol a ma-
gas kovetelményii intézményi klima rosszabb jollét értékekkel jar egyiitt.
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Milyen 6sszetevok hatdrozzak meg az intézményi klimat és a benne dolgozo
pedagogusok jollétét? Financz és Csima (2020) azt talaltak, hogy a hatékonysag,
a koherens oktatasi alapelvek és a jol miikodd szakmai kooperacio a tarsintéz-
ményekkel olyan tényezdk, amik pozitivan hatna a jollétre, noha az altaluk meg-
kérdezett pedagogusok zome ugy érzi, hogy szakmajuk tarsadalmi megbecstilt-
sége alacsony.

A jollét megkozelitésének egy masik lehetséges fogalmi kerete a pozitiv
pszichologidhoz kapcsolddik. Martin Seligman (2011) nevéhez fiizédik a jollét
PERMA modellje. A mozaiksz6 a jollét 6sszetevdire utal: pozitiv érzelmek (Po-
sitive emotions), elkotelezodés/bevonddas (Engagement), kapcsolatok €s koto-
dés (Relations), célok és jelentésteliség (Meaning) €s teljesitmény (Accomplish-
ment). Az, hogy milyen gyakran, milyen intenzitassal és milyen valtozatos for-
maban ¢€ljiikk meg pozitiv érzelmeinket az egyik legfontosabb tényezonek bizo-
nyult a jolléttel kapcsolatban (Fodor & Andirko, 2020).

Az elkotelezodés tényezoje szorosan kapesolodik a flow-élmény megélésé-
nek képességéhez. Csikszentmihalyi (2001) tigy irta le az aramlat vagy tokéletes
¢lmény jelenségét, hogy a személy teljesen elmeriil abban, amit épp csinal. Bor-
bath (2022) eredményei szerint elény a pedagdgiai munka sordn megélt flow-
¢lménnyel kapcsolatban, ha a pedagdgus hosszabb ideje van a palyan, mert a
halad6 pedagogusok gyakrabban €lnek meg flow-€élményt.

A j6 kapcsolatok, a tarsas tdmogatas, a vellink valo torédés megélése, annak
tudata, hogy valakit szeretnek ¢és értékelnek a jollét fontos épitdeleme valameny-
nyi ¢életkorban ¢és kultirdban (Fodor & Andirko, 2020). A jelentésteliség
Seligman (2011) értelmezésében annak az érzése, hogy valami nalunk nagyobb-
hoz tartozunk, hogy valami nalunk nagyobbat szolgalunk. A teljesitmény jelenti
az elért eredményeinket, a megélt sikereinket, a magas szinten izott tevékenysé-
geinket. Olyasmi, amiért kiizdiink, amivel ujra és Ujra elkotelezetten probalko-
zunk, akkor is, ha nem tudjuk, hogyan érjiik majd el.

Noble és McGrath (2015) Seligman (2011) PERMA modelljét kiegészitve
még két fontos dimenzidt emel be a jollét dsszetevoi kozé: az erdsségeket és a
rezilienciat. [gy a PROSPER mozaikszo a kovetkezé tényezokbdl all 6ssze: po-
zitivitas és optimizmus (Positivity), pozitiv kapcsolatok (Relationships), kompe-
tencia és eredményesség (Outcomes), erdsségek (Strengths), cél és jelentés (Pur-
pose), elkotelezddés (Engagement) €s reziliencia (Resilience). Ahogy a mozaik-
sz0 1s sugallja, elméletiik szerint ez a hét elem a prosperald, viragzo, sikeres €let
alapja. Mind a PERMA, mind a PROSPER modell kapcsan fontos, hogy minden
elem hozzajarul a jolléthez, mindegyik elem egymastdl fiiggetleniil definialhato
¢s mérhetd, és mindegyik elem 6nmagaban is kivanatos és értékes az emberek
szamara (Seligman, 2011; Noble & McGrath, 2015).
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A harmadik lehetséges értelmezési keret a jollét bemutatasakor az ondeter-
mindcids elmélet lehet, amely Ryan és Deci (2000) nevéhez kotddik. Azokat a
tarsas-kornyezeti feltételeket kivanja feltarni, amik a jollét, belsé motivaltsag és
az Onszabalyozas feltételeit jelentik. Tehat milyen feltételek mellett vagyunk jol,
rendelkeziink belsd, intrinzik motivacidval és tudunk optimalisan mitkodni? Ku-
tatasaik soran harom olyan belsd, velesziiletett emberi sziikségletet tartak fel,
amely meghataroz6 a boldogulasunkhoz: kompetencia, autonomia és kotddés
vagy kapcsolodas masokhoz. Ha ezek a sziikségleteink kielégiilnek, az a menta-
lis jollétiinkhoz €s a belsé motivaltsdgunk fennmaradasahoz vezet — tehat onde-
termindltan fogunk cselekedni, és tevékenységiinket az onmagaban rejld élveze-
tért fogjuk végezni. Ellenkez6 esetben, ha ezek a sziikségletek nem tudnak kie-
légiilni, a mentalis egészségiink, jollétiink és motivaltsagunk csokken.

Ezek a sziikségletek univerzalisak, noha kiilonb6z6 kultirdkban méasképpen
jelennek meg. E harom sziikségletiink a munka teriiletén is érvényes: a hivatas-
gyakorléas soran megélt kompetencia, autondmia €s kotddés noveli a munkahelyi
teljesitményt és a jollétet (Ryan & Deci, 2000).

A pedagogusok hivatasgyakorldsa soran megélt intrinzik motivacios fakto-
rok negativ Osszefiiggést mutatnak a kiégéssel, védelmet jelenthetnek a kidbran-
dultsaggal és depresszioval szemben. Ezzel szemben az amotivacio, azaz a mo-
tivaltsag hianya erds Osszefliggést mutat a kiégéssel és a depresszioval (Totpal-
Halasi & Piko, 2024).

A jollét hianya — a kiégés

Amennyiben a jollétet tobbdimenzios szemléletben értelmezziik, a kiégés a jollét
hidnyanak oldalarol kozelithetd meg. A kiégés tiinetegyiittesét Herbert J. Freu-
denberger pszichoanalitikus alkotta meg 1974-ben. A szindréma krénikus emo-
cionalis megterhelések, stresszek nyoman fellépd fizikai, emocionalis, mentalis
kimeriilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idedlok
elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkoz6
negativ attitiidok jellemeznek.

A Betegségek Nemzetk6zi Osztalyozasa 11. kiadasdban (BNO-11) a kiégés
mint a krénikus munkahelyi stressz kovetkezményekeént fellépd szindroma jele-
nik meg.

A kiégés olyan kronikus munkahelyi stressz szindroma, melyet nem sikertilt
eredményesen kezelni. Hirom dimenzid jellemzi:

1. azenergia kimeriilése vagy kimeriilésének érzése;

2. novekedett mentalis tdvolsag a munkatol, vagy ehhez kapcsolddod nega-
tivizmus vagy cinizmus érzése; €s

3. csokkent szakmai hatékonysag.
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A kiégés kifejezetten a foglalkozasi kontextus jelenségeire utal, és nem alkal-
mazhat6 az élet mas teriiletein szerzett tapasztalatok leirasara (World Health Or-
ganisation, 2019).

A pedagdgusok ¢és kiemelten az 6vodapedagogusok kiégése kapcsan Fi-
nancz ¢s Csima (2020) kutatasai alapjan gy tinik, hogy a pedagogustarsada-
lomban az évodapedagdgusok kdrében a legalacsonyabb a kiégés aranya, ami
nem azt jelenti, hogy nincs jelen, de talan a gyermekekkel végzett mindennapi
munka és annak érzelmi felt61t6 hatasa miikodhet védofaktorként a kiégés ellen
az 6vodapedagdgusok szamara. Az 6vodapedagdgusok relativ jo helyzetét a ki-
¢égés tekintetében Borbath (2020, 2022) is megerdsiti.

Mi véd meg benniinket a kiégéstol? Az optimista életszemlélet, az aramlat-
¢lmény (flow) megélése, a pedagogiai onreflexiod gyakorlata, a pszichologiai té-
mak és az Onismeret iranti nyitottsag bizonyultak védo tényezoknek (Borbath,
2020). A kezddség is védofaktorként jelent meg Borbath Katalin (2022) egyik
vizsgélataban: eredményei alapjan a kezdé pedagoégusok vannak a legoptimali-
sabb mentalhigiénés allapotban A kezddk erdssége a rendszeres sport, a nyitott-
sag a tapasztaltabb generaciotdl valo tanulasra, €s az a tény, hogy fontos sza-
mukra az 6nreflexié valamilyen formaja. Ugy tiinik, az is segit, hogy a kezd6k
realitasokra kevésbé fogékonyak, mint a tobbi csoport. Szintén a kezdd csoport
énhatékonysag érzését noveli, és igy a kiégés ellen hat a digitalis készségekben
vald nagyobb jartassag.

Szakmai jollétiink megorzése

Miutan kdrbejartuk a jollét dimenzidjat, felmertiil a kérdés, hogy mi van a tarso-
lyunkban ahhoz, hogy jollétiinket megdrizziik vagy noveljiik? Fent mar lattuk,
hogy szakirodalmi adatok tamasztjak ald, hogy a rezilencia (Farewell, et al., 2022;
Noble & McGrath, 2015), az 6nreflexié (Borbath, 2020, 2022) milyen fontos sze-
repet jatszanak a jollét kérdésében. Az dkoldgiai modell (Berger et al., 2022) fel-
hivta a figyelmet arra, hogy a szakmai/tarsadalmi kézegben megvalosulo szak-
matamogatasi formak milyen fontosak a jolléthez. A teljesség igénye nélkiil sze-
retnék néhany tényezot kiemelni, amik kapcsolatban allnak a jollétiinkkel.

Reziliencia — a ruganyos visszapattanas képessége
Az Amerikai Pszichologiai Tarsasag (APA) pszichologiai szotara szerint ,,A re-

ziliencia a nehéz vagy kihivasokkal teli élettapasztalatokhoz valo sikeres alkal-
mazkodas folyamata és eredménye, kiilondsen a mentalis, érzelmi és viselkedési
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rugalmassag, valamint a kiilsé és belsé igényekhez valo alkalmazkodas révén.
Szamos tényezd jarul hozza ahhoz, hogy az emberek mennyire j6l alkalmazkod-
nak a nehézségekhez, ezek koziil a legfontosabbak (a) az, ahogyan az egyének
szemlélik és kapcsolatba 1épnek a vilaggal, (b) a tarsas eréforrasok elérhetdsége
€s mindseége, valamint (c) a specifikus megkiizdési stratégidk. Pszichologiai ku-
tatasok azt mutatjak, hogy a pozitivabb alkalmazkodassal (azaz nagyobb ellen-
allo képességgel) jaro erdforrasok €s készségek fejleszthetdk és gyakorolhatok.
Pszicholdgiai ellendlld képességnek is nevezik.” (American Psychological As-
sociation, 2025).

Windle (2011) meghataroz véddfaktorokat, amelyek segitik a reziliencia ki-
alakulasat. Ezek kozé tartoznak (1) személyes véddfaktorok, mint a pszicholo-
giai és biologiai tényezdk; (2) a tarsas véddfaktorok, mint a csaladi kohézio, a
sziil61 tamogatas; €s (3) a kozosségi és tarsadalmi véddfaktorok, amelyek az in-
tézményi rendszer, a tarsadalom, a gazdasag és a politika egylittmiikodésében
jonnek létre.

,,»A reziliencia fejleszthetd. Dinamikus folyamat alakitja kora gyerekkorunk-
tol. A kiilsd ¢€s belsd vilagunk kozott dsszetett kdlcsonhatdsok miikodnek. Gye-
rekként sziileinktdl, tanarainktol, tarsainktol, felndttként kérnyezetiink reflexioit
beépitve folyamatosan képesek vagyunk tanulni, és ezaltal képessé valni a bol-
dogulésra, fliggetleniil attol, mit hoz elénk az élet.” (Nemes, 2015, 86). A pozitiv
pszichologia teriiletén zajlo kutatasok szerint a reziliencia meghataroz6 ténye-
zdje a jollétiinknek (Noble & McGrath, 2015).

A reziliencidhoz kapcsolodo képességek Nemes Eva (2015) nyoman: érzel-
mek felismerése és szabalyozéasa, impulzuskontroll, realista optimizmus, rugal-
mas gondolkodas, empatia, személyes hatékonysag érzése, nyitas a kiilvilag felé.

Onreflexié — Mi az, miért fontos és hogyan csinaljuk?

A reflexié a multrol vald gondolkodas a jelenben a jovo érdekében. Hatralépést
jelent egy élménytdl vagy torténéstol, hiszen csak igy talalhatunk és vehetiink fel
egy Uj nézdpontot a sajat miikddésiink elfogulatlan vizsgalatahoz. A reflexid nem
csak egy elvont, kognitiv folyamat: tartalmazza az érzéseinket, az intuicidinkat,
testi érzeteinket is. A reflexio soran a ,,zsigerbdl”, tudattalanul megoldott hely-
zeteket tessziik tudatossa, mikozben felhatalmazzuk magunkat a sajat sértilé-
kenységiink megélésére, és mindekdzben valami ujat tanulunk (Carroll, 2009).
A rossz hir az, hogy a reflexio és onreflexié nem veliink sziiletett képesség. A jo
hir viszont az, hogy fejleszthetd!

Michael Carroll (2009) nyoman a kdvetkezd kompetencidkra van sziiksé-
giink ahhoz, hogy reflektivek lehesstink:
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—_—

Legyiink nyitottak és gondolkodjunk nyitottan!

Figyeljlink tudatosan — tartsuk fenn kiils6 és belsd fokuszi figyelmiinket
¢s éberséglinket egyarant, forduljunk elfogadassal afelé, amit észleliink!
Legylink kreativak!

Merjiink fantazialni!

Legytink képesek eltavolodni a helyzettdl, amire reflektalunk!
Vegylink fel szemléld nézépontot!

Fliggessziik fel az itélethozatalt!

Tartsuk tiszteletben az intuiciokat és érzelmeket!

9. Merjiink laikusként gondolkodni!

10. Keressiink 1;j jelentéseket!

11. Szélesitsiik perspektivankat!

12. Engedjiik meg magunknak, hogy sebezhetdek legyiink!

13. Kossiink baratsagot az ismeretlennel és a kényelmetlennel!

14. Legyiink tisztaban sajat érzelmeinkkel!

N

i A

A blokkok, amik a reflexid utjaban allhatnak: aktualis lelkiallapot, til korai kog-
nitiv elkdtelez6dés — amikor mar meglévé meggydzddéseinkhez igazitjuk az 1j
tapasztalatainkat —, félelem, szégyen, kreativitds €s séman kiviili gondolkodas
hianya, elvarasok (Carroll, 2009).

Pedagogusokkal végzett kutatasok igazoljak, hogy a pedagogus (6n)reflek-
tiv gondolkodasmodja védelmet jelent a kiégéssel szemben és egyiitt jar a pszic-
hés jollét jeleivel (Borbath, 2020, 2022). Az érzelmi kihivasok kihangositasa
nagyban hozzajarul a pedagogus-énhatékonysag érzéséhez és csokkenti a kiégést
(Klefbeck, 2025). A reflektiv csoportban valé folyamatos részvétel erdsiti a pe-
dagdgusok megélését azzal kapcsolatban, hogy 6k is aktiv részesei a munkahelyi
folyamatoknak, és a sajat, egyéni munkahelyi szerepiik beazonositashoz is nagy-
ban hozzdjarul. A munkahelyi csoporton beliili reflektiv munka lehet6vé teszi a
bajtarsiassag megélését, a problémamegoldas soran megtapasztalt izolacio oldo-
dasat és noveli a biztonsagérzetet. Fokozza a kompetenciaérzést a munkahelyi
helyzetmegoldas ¢és 1) fejlodési utak megtaldlasaban. A munkahelyi kozosség-
ben rendszeresen zajlo reflektiv csoportmunka és a dolgozok rendszeres onref-
lektiv munkdja szignifikdns valtozast hoz a munkahelyi 6sszetartozas érzésében,
az énhatékonysag érzésének megélésében €s a cselekvoképesség megtapasztala-
saban, amelyek mind fontos teriiletei a szakmai jollétnek (Cigala, Venturelli &
Bassetti, 2019).

Kolosai és Bognar (2007) kutatasa soran Onismereti/esetmegbeszéld cso-
portban résztvevd pedagogusokat vizsgaltak, és az 6 eredményeiket vetették 6sz-
sze olyan pedagogusokkal, akiknek nem volt lehetdsége ilyen csoportban dol-
gozni. Kutatasuk alapjan elmondhato, hogy a csoportban résztvevd pedagdgusok
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nagyobb empatias odafordulasra, hatékonyabb affektiv valaszadasra és nagyobb
foku empatids perspektivafelvételre képesek, didkjaik felé hitelesebben tudnak
fordulni, mint a csoportban részt nem vevok. Azok a pedagogusok, akik nem
vettek részt esetmegbeszéld/Onismereti csoportban, kimutathatéan nagyobb sze-
mélyes distresszt élnek at hivatasgyakorlasuk soran.

Hogyan is épitsiik fel sajat reflektiv folyamatunkat?

El6szor is, teremtsiik meg az eldfeltételeket, hogy mi magunk ¢€s a kornye-
zetiink is alkalmas legyen reflexiora. Nagyon aldésos, ha az 6vodai munkakd-
z0sségnek van tere arra, hogy reflektiv csoportban vegyen részt pl. szuperviziod
forméjaban.

Tekintsiink Gjra rd az eseményekre, megengedve magunknak, hogy ujra at-
¢ljiik minden érzelmiinkkel egyiitt. Mi tortént a csoportban, adott gyermekkel,
kollégaval, sziilovel kapcsolatban? Mit éreztem mindekozben?

Hivjuk eld, ontsiik szavakba azt, ami tortént, és talaljuk meg a fokuszt.
Mindebbol mi az, ami a leginkabb fontos nekem, ami a leginkdabb hangos?

Eljiik meg az érzelmeinket, figyeljiink rajuk, talaljuk meg az esetleges blok-
kokat. Azt éreztem, hogy...

Probaljuk meg megérteni, értelmezni a torténteket, jelentést adni neki. Mit
értettem meg, ismertem fel, mit jelent ez szamomra?

Deritsiink fel mas lehetdségeket is, értelmezziik Gjra a helyzetet, talaljunk
masik perspektivat. Ha masik szempontbol nézek a helyzetre, vajon mit latok?

Gondoljuk azt is végig, vajon miben rejlik szamunkra a helyzet hasznossaga.
Mit hoz ez nekem?

Ne feledkezziink meg a sajat tanulasunkrol sem. Mit viszek el, milyen tanu-
lasom van ebbol?

Es végiil gondolkozhatunk a gyakorlati alkalmazasban — hogyan tudom a
reflektiv tanuldsomat a késobbi munkavégzésem soran felhasznalni? (Carroll,
2009 nyoman).

Végiil, alljanak itt Kletbeck (2025) pedagogusok szamara is megfontolando
javaslatai a reflexivitas tertiletén:

Szamos olyan helyzettel talalkozunk, amely kétségeket €breszt, és nem egy-
értelmii a megoldasa. Ilyenkor a szakmai bizonytalansagok kezelésének fontos
eszkdze a menet kozbeni reflexio, amely egyben lehetdség arra, hogy megalljunk
egy pillanatra, és felmérjiik, mi van koriilottiink, hogy ennek megfeleléen me-
hesstink tovabb.

Fontos a kiilonb6z0 reflektiv munkaformék adaptalasa mind a képzés, mind
a gyakorlati munka soran pl. coaching, szupervizi6, peercsoport, ¢évkozi tanme-
netbe épitett reflektiv alkalmak a pedagoégusok szamara.
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Nagyon hatékony a fenntarthat6é szakmai kozosségek l1étrehozasa, akar alul-
16l szervez6do formaban. Az egylittmiikodésre €piild, szakmai tanulést és fejlo-
dést szolgalo kdzosségek nagyban hozzdjarulnak a kezdé pedagdgusok timoga-
tasahoz és a nevelési helyzetekben megélt bizonytalansdgok csokkenéséhez
(Klefbeck 2025).

A jatékossag mint eroforras

Az 6vodai kozeg egyik legfontosabb Osszetevdje a jatéktevékenység és ezen ke-
resztiil a jatékossag, de a legtobb esetben nem az 6vodapedagdgus jollétéhez kap-
csolododan beszéliink rola. Pedig az elmult évek kutatésai azt tartak fel, hogy a
jatékossag egy jotékony hatast pszichologiai eréforrds, ami hat az észlelt
stresszre (Clifford et al., 2022; Magnuson & Barnett, 2013) és a megkiizdésre
(Clifford et al., 2022; Quian & Yarnal, 2011; Magnuson & Barnett, 2013). A
magasabb szintii jatékossag magasabb énhatékonysag és alacsonyabb tehetetlen-
ség érzésével parosul (Clifford et al., 2022). A jatékossag pozitiv Osszefliggésben
all a testi és lelki jolléttel, az élettel valo megelégedettséggel, az Gromteli teve-
kenységekben vald részvétellel (Proyer, 2013). A munka vilagaban is értékes a
jatékossag, hiszen pozitiv korrelaciot mutat a munkaval vald megelégedettséggel
¢s a munkateljesitménnyel (Yu et al., 2007). A pedagogus jatékossaga kihat a
rabizott gyermekek jatékossagéra is, ezzel pedig gazdagitja a pedagdgus és a
gyermekek kozotti kapcsolatot (Pinchover, 2017).

Carter szerint a pedagogusképzés részét kell, hogy képezze a pedagogusje-
16ltek jatékossaganak fejlesztése is. Ennek elsd 1épcsdje a pedagdgusjeldlt sajat
kapcsolatanak megértése a jatékkal, egyfajta onreflexio arrdl: Hogyan is dallok én
magam a jatékkal? Masrészt meg kell tanulniuk a pedagdgusjeldlteknek megfi-
gyelni és megérteni a gyermekek jatékat. Erre a két feltételre épitve lehet a har-
madik szakasz sordn aktivan, jatékosan gyakorolva fejleszteni ezt a képességet
(Carter, 1993, idézi Pinchover, 2017). A jatékossag fejlodésével a gyermekekhez
valo kapcsolodas javul, és pszichologia erdforrasra is szert tehet a pedagogus.

Munkahelyi/szakmai eroéforrasok a jollét novelésére
Bullough (2015) frappansan dsszefoglalja, milyen munkahelyi kdrnyezetre van
sziikség ahhoz, hat¢konyan és magunkat jol érezve dolgozhassunk: ,,a visszajel-

zések pozitiv kulturaja és id6 arra, hogy ezeket a visszajelzéseket megoszthas-
suk.” (positive culture of feedback and time to share it).
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Szamos munkaforma all rendelkezésre a pedagbogusok hivatasszemélyisé-
gének karbantartasara: szupervizid, esetmegbeszélés, Balint-csoport stb. Az egy
masik kérdés, vajon a magyarorszagi 6vodakban dolgozok milyen ardnyban ta-
lalkoznak ezekkel a lehetdségekkel. Az sem kdnnyiti meg a pedagogus helyzetét,
hogyha talalkozik is szakmatamogatasi lehetdséggel, nem konny( az a fajta , ki-
tettség”, sériilékenység, amit a csoportban végzett reflektiv munka magaval hoz.
Hiszen mi is az altalanos elvaras a pedagogussal szemben, amit a pedagogus a
legtobb esetben internalizal is? Legyen magabiztos, hatarozott, kikezdhetetlen!
Nehéz megengedni magunknak, hogy tokéletlenek vagyunk, esetleg probléma-
ink is vannak. Azonban a folyamatos védekezés és tagadas kiszolgaltat minket a
kiégesnek Uigy, hogy kozben talan fel sem ismerjiik, mi torténik veliink. Ne fe-
ledjiik, a pedagdgus lelki egészsége €s jolléte kdzvetleniil kihat a munkajara és a
rabizott gyerekek jollétére is (Pintér, 2021)!

A reflektiv, csoportos modszerek mellett szamos kiilfoldi és hazai program
létezik a pedagogusok jollétének novelésére. Patrick ¢s munkatarsai (2024) azt
kutattak, hogy milyen legyen egy igazan jo pedagogusi jollétprogram. Ennek ér-
dekében szakértdi csoportok véleményét kérték ki a pedagdgusok jollétének ta-
mogatasat és javitasat célzd programokrol. Eredményeik alapjan szakmai kon-
szenzus alakult ki abban, hogy a pedagogusok szamara szervezett programok
olyan informacidkat nyujtsanak, amelyek koncentraltan a nevelésiikre bizott
gyermekek aktuélis fejlédési teriileteire fokuszalnak. Ovodapedagdgusok eseté-
ben ez magaban foglalhatja példaul a fejlédési mérfoldkovek megértését, a ge-
neracios sajatossagok ismeretét, valamint a gyermekek egyéni sziikségleteinek
felismerését. Ugyanakkor kiemelt szerepet kapnak a pedagogus sajat személyére
¢s jollétére vonatkozo készségek €s erdforrasok is, igy tobbek kozott a kiégés
jeleinek felismerése, az 6nkontroll fejlesztése, sajat érzelmeink tudatositasa és a
hatarok meghtizdsa. Szintén Iényeges a pedagogus identitdsdnak erdsitése, a
szakmai célok meghatarozasa, valamint a timogat6 szakmai kapcsolatok kiala-
kitasa. Tehat a jo program relevans tudast kinal, 5nmagunk megismerését és fej-
16dését, identitdsunk ndvekedését és kapcsolataink épitését szolgalja.

A programok hatékonysagat gatld tényezok kozott a kovetkezoket azonosi-
tottak: nem tamogatd munkahelyi kultira, vezetés hidnya, id6 hianya, nem meg-
feleld infrastruktura, a jolléttel kapcsolatos érdeklddés és az ez iranyba torténd
elkdtelezddés hianya (Patrick, 2024).

Mivel a jollét komplex fogalom, igy elvarhatd, hogy a jollétre iranyulo
programok is azok legyenek. Az olyan komplex programok, amelyek a pszicho-
logia, szocialis és fizioldgiai jollét komplex tdmogatasat tiizték ki célul, pozitiv
hatassal voltak a stressz és a kiégés csokkentésére, illetve a vezetés iranyaban
tanusitott bizalom és a kollegialis timogatas novekedését eredményezték (Sotti-
mano et al., 2018).
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Osszefoglalas

Az 6vodapedagdgus jolléte meghatarozd abban, hogyan mikodik a munkahe-
lyén, hogyan végzi a munkéjat, ami pedig kihat arra, hogy a rabizott gyermekek
hogyan fejlodnek. Az 6vodapedagdgus jolléte nem csupan az 6 egyéni felelds-
sége, de a szakmai, tarsadalmi rendszerek — amelyekbe agyazva végzi neveld
tevékenységét — egyarant szerepet jatszanak abban, hogyan alakul a mindennapi
jolléte. Szamos tényezd hozzéjarul ahhoz, hogy a jollét dimenzidjaban hol he-
lyezkedik el a pedagdgus, hogy vajon fenyegetd kozelségbe keriil-e a kiégés al-
lapotahoz? A teljesség igénye nélkiil a reziliencia, onreflexio, vagy éppen a ja-
tékossag is szolgalhatnak véddéfaktorként a mentalis jollét megdrzésében, ahogy
az intézményben rendelkezésre allo, a hivatdsszemélyiség karbantartdsat szol-
gald munkaformak megléte is befolyasolo tényezo.
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