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A stressz és stresszkezelés szerepe a 

köznevelésben és a szakképzésben 

Különös tekintettel a pedagógiai konfliktusokra 

 

1. Bevezetés 

A 21. századi köznevelés és szakképzés egyik meghatározó kihívása a fokozódó pszichés 

terhelés. Az iskolák ma nem csupán tudásközvetítő intézmények, hanem komplex szociális, 

érzelmi és társadalmi terek, ahol a tanulók, pedagógusok és szülők folyamatos interakcióban 

állnak egymással. E kapcsolatrendszer természetes velejárója a konfliktus, amely – megfelelő 

kezelés hiányában – tartós stresszforrássá válhat. 

A stressz önmagában nem negatív jelenség. A megfelelő mértékű aktiváció elősegíti a 

teljesítményt (eustressz), míg a tartós, kontrollálhatatlannak megélt feszültség káros 

következményekkel járhat (distressz). A köznevelési intézményekben a stressz nemcsak 

egyéni, hanem rendszerszintű jelenség, amely befolyásolja a tanulási hatékonyságot, a 

pedagógusok pályán maradását, valamint az intézményi klímát. 

Jelen tanulmány célja a stressz jelenségének bemutatása, annak iskolai és szakképzési 

kontextusba helyezése, valamint a tanár–diák, tanár–tanár és tanár–szülő konfliktusok 

elemzése és kezelési lehetőségeinek ismertetése. 

2. A stressz fogalma és pszichológiai alapjai 

A stressz fogalmát elsőként Hans Selye vezette be a 20. század közepén, aki a szervezet nem 

specifikus válaszreakciójaként határozta meg azt bármilyen igénybevételre. A modern 

pszichológiai megközelítések – különösen a kognitív stresszelméletek – hangsúlyozzák az 

egyén értékelési folyamatainak szerepét. 

Lazarus és Folkman tranzakcionális modellje szerint a stressz nem pusztán külső inger, hanem 

az egyén és a környezet közötti kölcsönhatás eredménye. A helyzet elsődleges értékelése 

során az egyén megítéli, hogy az adott esemény veszélyt, kihívást vagy semleges történést 

jelent-e. A másodlagos értékelés során azt mérlegeli, rendelkezik-e megfelelő megküzdési 

erőforrásokkal. 

Az iskolai környezet különösen érzékeny a stresszre, mivel a teljesítményértékelés, a társas 

megítélés és a szerepelvárások állandó jelenléte fokozott érzelmi terhelést generál. 
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3. Stresszforrások a köznevelésben és szakképzésben 

3.1. Tanulói stressz 

A tanulók stresszének főbb forrásai: 

 teljesítménykényszer (dolgozatok, vizsgák), 

 társas elfogadás iránti igény, 

 kortárs konfliktusok, 

 pályaválasztási bizonytalanság (különösen szakképzésben), 

 digitális térből fakadó terhelések. 

A szakképzésben további sajátosság a szakmai gyakorlatok, vizsgák és a munkaerőpiaci 

elvárások korai megjelenése. 

3.2. Pedagógusi stressz 

A pedagógusok stresszének leggyakoribb forrásai: 

 túlterheltség, 

 adminisztrációs kötelezettségek, 

 fegyelmezési nehézségek, 

 szerepkonfliktus (nevelő vs. értékelő), 

 szülői elvárások, 

 intézményi bizonytalanság. 

A tartós stressz kiégéshez (burnout) vezethet, amely érzelmi kimerültséggel, 

deperszonalizációval és csökkent hatékonyságérzéssel jár. 

 

4. Konfliktus mint stresszforrás 

A konfliktus az eltérő szükségletek, célok vagy értékek ütközéséből fakad. Az iskolai 

közegben a konfliktus természetes, sőt fejlődést elősegítő jelenség lehet, amennyiben 

konstruktív módon kezelik. 

A megoldatlan konfliktus azonban: 

 fokozza a pszichés terhelést, 

 rombolja a bizalmat, 

 csökkenti a tanulási motivációt, 

 növeli a szervezeti feszültséget. 
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5. Tanár–diák konfliktusok 

5.1. Jellemző okok 

 Fegyelmezési problémák 

 Értékelési viták 

 Igazságosság megkérdőjelezése 

 Kommunikációs félreértések 

A konfliktus gyakran a hatalom és autonómia kérdésében gyökerezik. 

5.2. Stresszmechanizmus 

A tanuló számára a pedagógus tekintélyszemély. A vele való konfliktus fenyegetettségérzést 

kelthet. A pedagógus oldalán a tekintély megkérdőjelezése stresszt, kontrollvesztettséget 

válthat ki. 

5.3. Megoldási stratégiák 

 asszertív kommunikáció, 

 én-üzenetek alkalmazása, 

 mediáció, 

 helyreállító szemlélet (restoratív gyakorlatok), 

 érzelemszabályozási technikák tanítása. 

 

6. Tanár–tanár konfliktusok 

6.1. Jellemző területek 

 módszertani különbségek, 

 generációs eltérések, 

 terheléselosztási viták, 

 szakmai presztízs kérdései. 

A kollegiális konfliktus gyakran rejtetten zajlik, passzív-agresszív viselkedés formájában. 

6.2. Szervezeti stressz 

Az intézményi klíma meghatározó tényező. A támogató vezetés, világos kommunikáció és 

közös célok csökkentik a stresszszintet. 

6.3. Megoldási lehetőségek 

 team-megbeszélések, 

 szupervízió, 

 konfliktuskezelési tréning, 
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 érzelmi intelligencia fejlesztése. 

 

7. Tanár–szülő konfliktusok 

7.1. Konfliktusforrások 

 eltérő nevelési elvek, 

 teljesítményértékelés vitája, 

 felelősségáthárítás, 

 kommunikációs hiányosságok. 

7.2. Stresszhatás 

A pedagógus számára a szülői konfrontáció gyakran presztízs- és kompetenciakérdéssé válik. 

A szülő oldalán a gyermek iránti aggodalom felerősítheti az érzelmi reakciókat. 

7.3. Megoldási eszközök 

 partnerségi kommunikáció, 

 strukturált fogadóórák, 

 mediált egyeztetések, 

 közös célok megfogalmazása. 

 

8. Stresszkezelési stratégiák az intézményi gyakorlatban 

8.1. Egyéni szint 

 relaxációs technikák, 

 tudatos légzés, 

 mindfulness gyakorlatok, 

 pozitív belső beszéd, 

 időgazdálkodás. 

8.2. Csoportszint 

 szociális és érzelmi tanulás (SEL programok), 

 osztályközösség-építés, 

 konfliktuskezelési tréning, 

 mediátor tanulók képzése. 

8.3. Intézményi szint 

 támogató vezetési kultúra, 

 mentálhigiénés programok, 
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 pedagógus szupervízió, 

 prevenciós projektek. 

 

9. A szakképzés sajátos kihívásai 

A szakképzésben a tanulók gyakran heterogén előképzettséggel, motivációval és szociális 

háttérrel érkeznek. A korai lemorzsolódás és a munkaerőpiaci bizonytalanság fokozott 

stresszforrás. 

Kiemelt jelentőségű: 

 mentorálási rendszer, 

 pályaorientációs támogatás, 

 gyakorlati oktatás során a biztonságérzet erősítése, 

 sikerélmény biztosítása. 

 

10. A preventív szemlélet jelentősége 

A stressz nem csupán kezelendő probléma, hanem megelőzendő jelenség. A preventív 

megközelítés három szinten valósulhat meg: 

1. Primer prevenció – készségfejlesztés, érzelmi intelligencia erősítése. 

2. Szekunder prevenció – korai jelzések felismerése. 

3. Tercier prevenció – szakember bevonása, kríziskezelés. 

 

11. Összegzés 

A stressz és a konfliktus a köznevelési és szakképzési intézmények elkerülhetetlen része. A 

kérdés nem az, hogy jelen van-e, hanem az, hogy miként kezeljük. A konstruktív 

konfliktuskezelés és a tudatos stresszszabályozás nem csupán az egyéni jóllétet növeli, hanem 

az intézményi hatékonyságot is. 

A pedagógus kulcsszereplő: modellként szolgál, közvetít, szabályoz és tanít. Az érzelmi 

biztonságot nyújtó, támogató iskolai környezet csökkenti a stresszt, elősegíti a tanulási 

teljesítményt és hozzájárul a hosszú távú mentális egészséghez. 

A jövő köznevelésének egyik legfontosabb feladata, hogy az érzelmi és pszichológiai 

kompetenciákat a tantervi tartalmak mellé emelje – mert a sikeres tanulás alapja a 

kiegyensúlyozott ember. 

 


