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Kulcs a szinvonalas oktatashoz

A magyar konyuvpiacrol régota hidanyzott egy olyan tudomcdnyos
osszefoglalo munka, amely az egyik legstresszesebb segito munkcit,
a tandri hivatdst veszi gorcso ald. E hidny potldsdt tiizte Ri céljdaul

2009-ben a Miiszaki Kiado és a kényv forditoja, Dippold Addm.

A kétet pedagogusok szamdra irodott azzal a céllal, hogy modszereket
tarjon fel elottiik a pedagoguspdlydval egyiitt jaro stressz hatékony
kezelésére. A Stresszoldds tandroknak cimii kényv Chris Kyriacou

20 éves szakmai tapasztalatai, kutatdsai, stresszkezeléssel kapcsolatos

gyakorlatai, tréningjei nyomdn sztiletett.

C hris Kyriacou a tanarokat érd stressz
elhivatott kutatdja, neve jol ismert a
nemzetk6zi tudomanyos életben:
négy onallo kotet szerzdje (Effective Tea-
ching in Schools, Essential Teaching Skills,
Helping Troubled Pupils, Stess-busting for
Teachers) ¢s tobb cikket publikalt mar a
hatékony tanitasi gyakorlatr6l, a tanuloi
motivacioval kapcsolatos nézeteirdl pél-
daul a Pedagogy, illetve a Culture and
Society folyoiratokban. Jelenleg oktatas-
pszichologiat tanit a Yorki Egyetemen

A stresszkutatoként vilaghirt szerzett
Selye Janos szerint ,,A stressz az élet
soja.”. Kyriacou bevezet6jében le is szoge-
zi, hogy stresszmentes tanari munka nem
létezik. A folyamatos fesziiltség mind-
annyiunk életében jelen van, normalis és
idénként teljesitményfokozo hatast jelen-
ség. A tanar legfobb feladata, hogy az 6ran
tanulasra, 1j anyag befogadasara alkalmas
légkort teremtsen. Ennek az elvarasnak
viszont csak akkor képes maradéktalanul
megfelelni, ha a munkdja soran rendsze-
resen megélt stresszt képes megeldzni,
illetve minimalizalni. Ez nemcsak a tanar
egészsége, hanem a tanari munkamindség
javulasanak zaloga is.

Ahogy Kyriacou a kéotet els6 fejezetében
irja: ,,a tanari stresszt a pedagogusi munka
altal kivaltott negativ érzelmek — mint pél-
daul a harag, a frusztracio, a fesziiltség, a
depresszio és az idegesség — Osszessége-
ként definialhatjuk.” Az oktatasiigy sokaig
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elhanyagolta ezt a kérdést nalunk, Magyar-
orszagon is. Bar sokan felhivtak erre a
figyelmet, szakszervezeti tajékoztato anya-
gokon kiviil egyéb Nagy-Britanniaban sem
sziiletett. Pedig a nagyfoku stressz szamos
karos kovetkezménnyel jarhat: rombolja
a tanar munkamoraljat, az oktatas szinvo-
nalat, igy rontja annak sikerét, az osztaly
hangulatat, az egészségre gyakorolt nega-
tiv kdvetkezményeirdl nem is beszélve.

A munkahelyi stressz altalanos tiinetei:
ingerlékenység, depresszid, gyomorpa-
naszok, szomorusag, almatlansag, a nemi
vagy csokkenése, faradtsagérzet, rossz
emésztés, st panikrohamok. Guglielmi
¢és Tatrow 1998-ban ramutatott arra, hogy
a nagyfoku stressz egészségtelen szoka-
sok kialakuldsahoz vezet (rendszertelen
étkezés, tulzott alkohol-, kdvéfogyasz-
tas, dohdnyzas, éjszakdba nyulé munka),
melyeket azutan akar burn-out szindroma
is kovethet. A kiégett tanarok elveszitik a
tanari palya iranti lelkesedésiiket, zarko-
zotta, rezignaltta valnak.

A hetvenes évek 6ta lezajlott kutatasokra
j0 ralatast nyujt a konyv. Dunham és Varma
1998-ban, Travers és Cooper 1996-ban vég-
zett kutatasai alapjan a munkahelyi stressz
atélésével kapcsolatosan a tanarok 3 szemé-
lyiségtipusba sorolhatok. Az A-tipusu sze-
mélyiség legfobb vonasai: tiirelmetlenek,
agresszivak, fesziiltek, rdimendsek, gyakran
tulvallaljak magukat. Agyfiziologiai kutata-
sok bizonyitjak, hogy benniik stresszfliggo-
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ség is kialakulhat. A kiviilr6l meghatarozott
személyiségli tanarok fatalistak, sebezhetd-
nek, gyamoltalannak érzik magukat. A neu-
rotikus tanarok sokat ragoédnak egy-egy
probléman, nehezen ismerkednek, sebez-
hetdek, baratsagtalanok, szorongoak, 6nbi-
zalomhianyban szenvednek, til alacsony a
stressz-kiiszobiik.

Hogyan képzeljiik el a ,,stressz-rezisz-
tens” tanart? Az ilyen tanar legfébb jel-
lemvonasai: optimista, kiegyensulyozott,
higgadt, tisztadban van sajat képességei-
vel ¢és korlataival. Nagyon fontos, hogy
mar a palyavalasztas soran tudjuk, melyik
kategoriaba tartozunk, mert csak igy talal-
hatjuk meg a szamunkra leghatékonyabb
stressz-kezelési stratégiat.

Természetesen adodhatnak a tanar életé-
ben is olyan maganéleti szituaciok (koze-
li hozzatartozo betegsége, halala, valas,
kiilonéles, elbocsatds), amelyek még
sebezhetébbé teszik 6t. Erdekes modon,
ahogy a Holmes-Rahe-féle stresszskalan
latjuk, még a pozitivnak tekintett ese-
mények (hdzassag, kibékiilés) is stressz-
faktorok, s ha egy év alatt 3—4 rendkivii-
li eseményt atéliink, akkor legyengiilhet
immunrendszeriink.

A kotet 2. fejezetében Kyriacou a tiz
legjellemzdbb stresszforrast mutatja be
mind gyakorld, mind palyakezdd tanarok
esetén. Ezek:

* motivalatlan didkok oktatasa (igy
ugyanis tobblet eréfeszitést okoz az
ora érdekessé tétele),

» a fegyelem fenntartasa,

* a feszes munkatempd és a szoros
hataridék okozta tulterheltség,

* amunkamoédszerek valtozasa (példaul
minisztériumi rendelet, iskola-dssze-
vonasok),

* az allandé6 megmérettetés, a szakfel-
iigyeldi vizsgalatok, a kritikai észre-
vételek komoly fenyegetettség-érzést
keltenek a tanarokban, ami noveli a
palyaelhagyok szamat,

* a kollégakkal valé viszony,

e tovabbi stresszforras, ha a tanar 6nbe-
csiilését, statuszat éri tamadas; fel kell
hivnunk a figyelmet az iskolai rang-
sorok karos hatésara is,

Mi okozza a stresszt? Kutatok
egyontetii vélemenye szerint az
egyén fenyegetetlség-érzeése.
Ahogy Kyriacou irja: ,ha egy
adott helyzet barmilyen modon
Sfenyegeti a tandr énbecstilését
vagy dltaldnos jo kozérzetet,
akkor mdr stresszfaktorrol
beszeéliink.” Ilyen érzést szdmos
szitudcioban dtélhet a tandr
(agresszivvé vadlo didk, sziiloi
értekezlet 6sszehivdsa, dolgozat-
Javitds stb.). Ennek megélése
egyénileg és szitudcioként, sot
naponta is vdltozo lehet.
Kyriacou és Sutcliffe (1978)
tandri stressz-modelljeben hang-
sulyozza, hogy ez tulajdonkép-
pen a tandr személyiségen
mulik.

az adminisztracidoval és szervezési
feladatokkal is sok stressz jar egyiitt,
* a szerepzavar (példaul ,,rendfenntar-
t6” tanar kontra ,,gondoskodd” tanar
egy halmozottan hatranyos helyzet,
SNI-s, csintalankodd gyerek esetén),
a tisztazatlan munkakdérbdl adodo
ellentmondasok,
» anem megfeleld munkakorilmények
(eszkdz-, pénzhiany, sok 1épcsézés
stb.).

A palyakezddket érd stressz foleg a tanar-
értékelésbol, a fegyelmezésbdl, a thlter-
heltségbdl, a palya megtanulasabdl, az
orak el6készitésébol, a nagy feleldsségbdl,
a mellézottségérzésbol, az énképbdl, a tan-
testiilettel valo kapcsolatbol adodnak, de
gondot okozhat a kényes témak oktatasa is.

A konyv 3. fejezete a stressz megel6zé-
sével foglalkozik. Kyriacou emliti, hogy
Cherniss (1995) szerint védettebbek a jo
diplomaciai érzékkel megaldott, elhivatott
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emberek, akik sikeresek a szakmdajukban,
de megfeleld egyensulyt képesek fenntar-
tani a csaladi élet és munkahely kozott is.
Ugyanakkor fontos, hogy csokkenteni tud-
juk a benniinket ér¢ stresszt, akar szakmai,
mentalis segitség igénybevételével. A rank
leselkedd stresszforrasokat 5 stratégia
alkalmazasaval megel6zhetjiik, hatasukat
csokkenthetjiik. Ezek:

Elso ¢és legfontosabb teenddonk a jo ido-
beosztas létrehozasa, finomitasa. Ez tuda-
tos tervezést igényel. Fontos, hogy rangso-
roljuk a teenddinket, az aprobb munkakat,
a fontos feladatokat ne hiizzuk-halasszuk,
tovabba legyiink realistak, ¢s ne vallaljunk
magunkra mindent.

A hatarozott viselkedés készségét is el
kell sajatitania minden tanarnak. Inkabb
az én-kozléseket alkalmazzuk, vallaljuk
fel véleményiinket, és a testbeszédre is
figyelniink kell.

Sok stressz elkeriilhetd a jo szervezé-
készség kialakitasaval, elsajatitasaval. Epp
ezért a feladatokat alapos felkésziilésnek
kell megeldznie.

Mivel a tanari palya probara teszi az
alloképességet, a testi egészség meg-
ovasara is nagy gondot kell forditanunk.
Kiilonosen fontos a helyes hangképzés ¢és
légzéstechnika elsajatitasa. Védjiik hang-
szédlainkat a megerdltetéstdl, krétaportdl,
cigarettafiisttél! Ugyelniink kell az egye-
nes testtartasra, sportolassal évjuk meg
(szerezziik vissza) jo kondicionkat!

Sokat segithet a stresszel valo harcban
a jo szellemi kondicio, pozitiv hozzaal-
1as, kiegyensulyozott személyiség kiala-
kitasa.

Akonyv kovetkezd két fejezete a munka-
helyi stressz lekiizdésére vonatkozo kisér-
leteket és a leghatékonyabbnak mutatkozo
stratégiakat mutatja be. A 4. fejezet koz-
vetlen megoldasokat kinal. Szamos kuta-
to foglalkozott a tanarok altal alkalmazott
stresszoldasi modszerekkel, melyek koziil
Kyriacou (1985) kiemeli a vallasos hitet.
A tovabbi 10 leghatékonyabb modszer a
kovetkezo:

* targyilagossag a problémak irant,

» konfliktuskeriilés (beleértve masok

megalazasanak, illetve a kiabalasnak
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a mell6zését), kiemelten fontos a dip-
lomatikussag és az udvariassag,

* munka utani lazitas, hobbi,

e a problémak kezdeményezé megko-
zelitése, azonnali megoldasa,

e ¢érzelmi onkontroll (érzelmeink ira-
nyitasa és optimizmus),

* jo idébeosztas,

* a problémak ,kibeszélése” (kolléga-
val, barattal),

* kiegyensulyozott csaladi élet,

* a munkak eldre tervezése, fontossagi
sorrend kialakitasa,

» megfeleld 6nismeret.

Az 5. fejezetben Kyriacou a harito straté-
giakat sorakoztatja fel. Harito stratégiarol
akkor besz¢liink, amikor nem tudunk meg-
szabadulni a stresszforrastol, annak csak
erejét tudjuk gyengiteni. Bizonyara isme-
résen hangzik Marcus Aurelius (1974)
imaja: ,,Adj, uram tiirelmet, hogy elvisel-
jem, amin nem tudok valtoztatni. Adj erdt,
hogy megvaltoztassam, amit meg tudok
valtoztatni. Es adj bolcsességet, hogy
kiilonbséget tudjak tenni a ketté kozott.”
A minket ért stresszt fizikai modsze-
rekkel is csokkenthetjiik, az erre alkalmas
technikak koziil a legfontosabbak:
 a relaxacios technikak, testgyakorla-
tok, 1égzési gyakorlatok,
« munka kozben sziinetek beiktatasa,
* munka utan lazitas (forr6 fiird6, zene-
hallgatas, finom vacsora stb.),
e testmozgas, ami lehet kiados séta
vagy kertészkedés is,
* kedvelt id6toltés, példaul szinhazlato-
gatas, kirandulas.

Kyriacou rairanyitja a figyelmet Sheffield
¢és tarsai kutatasainak fontossagara, mely
szerint erds korrelacio mutathato ki a tana-
rok munkahelyi és altalanos stressz-szint-
je kozott. Akkor tudjuk elkeriilni a még
tobb stresszt, ha nem hagyjuk, hogy a
stresszfaktorok erdsitsék egymast. Nem
szabad elhanyagolnunk parkapcsolatun-
kat, maganéletiinket sem, ami még inkabb
igaz akkor, ha mindkét hazasfélnek tel-
jes allasa (netan még tanari allasa is) van.
A konyvben leirt, hasonloan fontos — de a
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szlikos terjedelem miatt most nem emlitett
— korabban részben érintett — életvezetési
tanacsokat is érdemes megfogadnunk.

Mit tehetnek az iskolak a stressz vissza-
szoritasa érdekében? — veti fel a kérdést
a szerzo a 6. fejezet cimében. Egy iskola
egészséges munkahely, ha

* jol miikddik a kommunikacié a mun-

katarsak kozt,

* erds a kollegialitas, egyetértés,

* a vezetésnek tavlati céljai is vannak,

» mindenki ismeri a ra vonatkozo6 sza-

balyokat, elvarasokat,

* a pedagdgusok rendszeres és pozitiv

visszajelzést kapnak,

* kellemes munkakdrnyezet,

* megfelelé forrasok, felszerelések

segitik a tanar munk4jat,

¢ minimalis a biirokracia,

* roviden szolva minden biztositott az

egészséges intézményes miikodéshez.

Kiemelhetjiik az iskola dolgozdi emberi és
szakmai fejlédésének fontossagat. Kulcs-
fontossagl a vezet6i készségek, a gyakorlati
készségek ¢s az interperszonalis készségek
fejlesztése a vezetdség tagjainal. Fontos
még, hogy az j munkatarsak bevezetése
kellé figyelemmel torténjék. A vezetdség-
gel szembeni egyik legfontosabb elvaras:
keriilje beosztottai felesleges terhelését.
A helyes dontés-elokészités, a demokrati-
kus iskolavezetés segiti az erés csapatszel-
lem, a segit6kész 1égkor kialakulasat, s igy
a stressz csokkenését eredményezi.

Két dolgot tartok még fontosnak kiemel-
ni ebbdl a fejezetbdl. Az egyik: A tanarok
munkajanak értékelése, a teljesitmény-ala-
pu bérezés is kétela fegyverré valhat,
csokkentheti is a tanarok munkamoraljat.
A masik tanulsag: A rendszeres szakmai
tovabbképzések a pedagodguspalya sziik-
ségszerll velejaroi, viszont csak akkor lesz
pozitiv hatasuk, ha szervezettség jellemzi
Oket, kellemes légkorben zajlanak, és illesz-
kednek a tanarok egyéni sziikségleteihez.

Osszegezve: a kotet a tanarokat éré
stressz sziiletését, a stressz csokkentési
modszereinek problémakorét jarja koriil,
ezért felbecsiilhetetlen értéki segitség
mind a tanarhallgatok, mind a gyakorlo
tanarok szamara. A gyakorlati itmutatoul
szolgald kotet egyéb értékei: pozitiv szel-
lemben, j6 humorral irédott, az abrak,
rajzok, karikatarak is segitik a megértést.
Nekem is hasznos volt elolvasnom, mar
ezaltal is feliilemelkedik a gondjain egy
kicsit az ember.

A tanarok joléte, jol-léte, stressztlird,
stresszoldd képességének javitdsa a mind-
ségi oktatas és nevelés kulcsa. Bizom
benne, hogy sok kollégam segitségére
lesz, és az oktatasiligy irant érdeklddok,
dontéshozok, tanarképzok szamara is hasz-
nos olvasmanyul szolgéalhat C. Kyriacou e
hianyp6tlé miive.

Kyriacou, Ch. (2009): Stresszoldas tandroknak.
Miiszaki Kiad6 Kft., Budapest.
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