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A stressz és stresszkezelés szerepe a
koznevelésben és a szakképzésben

Kiilonos tekintettel a pedagogiai konfliktusokra

1. Bevezetés

A 21. szazadi koznevelés és szakképzés egyik meghatidrozo kihivasa a fokozodd pszichés
terhelés. Az iskoldk ma nem csupan tudaskozvetitd intézmények, hanem komplex szocidlis,
érzelmi ¢€s tarsadalmi terek, ahol a tanuldk, pedagogusok ¢és sziilok folyamatos interakcioban
allnak egymassal. E kapcsolatrendszer természetes velejardja a konfliktus, amely — megfeleld
kezelés hidnyaban — tartds stresszforrassa valhat.

A stressz Onmagaban nem negativ jelenség. A megfelel6 mértékii aktivacid eldsegiti a
teljesitményt (eustressz), mig a tartds, kontrollalhatatlannak megélt fesziiltség karos
kovetkezményekkel jarhat (distressz). A koznevelési intézményekben a stressz nemcsak
egyéni, hanem rendszerszintli jelenség, amely befolyasolja a tanulasi hatékonysagot, a
pedagogusok palyan maradasat, valamint az intézményi klimat.

Jelen tanulmany célja a stressz jelenségének bemutatdsa, annak iskolai és szakképzési
kontextusba helyezése, valamint a tandr—didk, tanar—tanar és tanar—sziild konfliktusok
elemzése ¢és kezelési lehetdségeinek ismertetése.

2. A stressz fogalma és pszichologiai alapjai

A stressz fogalmat elsdként Hans Selye vezette be a 20. szdzad kozepén, aki a szervezet nem
specifikus valaszreakciojaként hatarozta meg azt barmilyen igénybevételre. A modern
pszichologiai megkozelitések — kiilonosen a kognitiv stresszelméletek — hangsulyozzak az
egyén értékelési folyamatainak szerepét.

Lazarus és Folkman tranzakciondlis modellje szerint a stressz nem pusztan kiils6 inger, hanem
az egyén ¢és a kornyezet kozotti kdlesonhatds eredménye. A helyzet elsddleges értékelése
soran az egyén megitéli, hogy az adott esemény veszélyt, kihivast vagy semleges torténést
jelent-e. A masodlagos értékelés soran azt mérlegeli, rendelkezik-e megfeleld megkiizdési
eréforrasokkal.

Az iskolai kornyezet kiilondsen érzékeny a stresszre, mivel a teljesitményértékelés, a tarsas
megitélés és a szerepelvarasok allando jelenléte fokozott érzelmi terhelést general.
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3. Stresszforrasok a koznevelésben és szakképzésben

3.1. Tanuloi stressz
A tanuldk stresszének fobb forrasai:

o teljesitménykényszer (dolgozatok, vizsgak),

o tarsas elfogadas iranti igény,

o kortars konfliktusok,

o palyavalasztési bizonytalansag (kiilondsen szakképzésben),
o digitalis térbdl fakadoé terhelések.

A szakképzésben tovabbi sajatossag a szakmai gyakorlatok, vizsgdk és a munkaerdpiaci
elvardsok korai megjelenése.

3.2. Pedagogusi stressz
A pedagdgusok stresszének leggyakoribb forrasai:

o tulterheltség,

o adminisztracios kotelezettségek,

o fegyelmezési nehézségek,

o szerepkonfliktus (neveld vs. értékeld),
e sziil6i elvarasok,

e intézményi bizonytalansag.

A tartdés stressz  kiégéshez (burnout) vezethet, amely ¢érzelmi kimertltséggel,
deperszonalizacidval és csokkent hatékonysagérzéssel jar.

4. Konfliktus mint stresszforras

A konfliktus az eltérd sziikségletek, célok vagy értékek iitkozésébdl fakad. Az iskolai
kozegben a konfliktus természetes, sot fejlodést eldsegitd jelenség lehet, amennyiben
konstruktiv modon kezelik.

A megoldatlan konfliktus azonban:

o fokozza a pszichés terhelést,

e rombolja a bizalmat,

o csokkenti a tanulasi motivaciot,
o noveli a szervezeti fesziiltséget.
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5. Tanar—diak konfliktusok

5.1. Jellemz6 okok
e Fegyelmezési problémak
o Ertékelési vitdk
o Igazsagossag megkérddjelezése

¢ Kommunikicids félreértések

A konfliktus gyakran a hatalom és autonémia kérdésében gyokerezik.

5.2. Stresszmechanizmus

A tanul6 szamara a pedagogus tekintélyszemély. A vele vald konfliktus fenyegetettségérzést
kelthet. A pedagogus oldalan a tekintély megkérddjelezése stresszt, kontrollvesztettséget
valthat ki.

5.3. Megoldasi stratégiak
e asszertiv kommunikacio,
e ¢én-lizenetek alkalmazasa,
¢ mediacio,
e helyredllitd szemlélet (restorativ gyakorlatok),
o ¢rzelemszabalyozasi technikak tanitasa.

6. Tanar—tanar konfliktusok

6.1. Jellemzo teriiletek

e modszertani kiilonbségek,
e generacios eltérések,

o terheléselosztasi vitak,

o szakmai presztizs kérdései.

A kollegialis konfliktus gyakran rejtetten zajlik, passziv-agressziv viselkedés formajaban.
6.2. Szervezeti stressz

Az intézményi klima meghataroz6 tényezd. A tdmogatd vezetés, vilagos kommunikacio és
kozos célok csokkentik a stresszszintet.

6.3. Megoldasi lehetoségek

o team-megbeszélések,
e szupervizid,
o konfliktuskezelési tréning,
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e ¢rzelmi intelligencia fejlesztése.

7. Tanar—sziilo konfliktusok

7.1. Konfliktusforrasok

eltérd nevelési elvek,
teljesitményértékelés vitdja,
felel0sségatharitas,
kommunikécids hianyossagok.

7.2. Stresszhatas

A pedagbdgus szdmara a sziiléi konfrontacié gyakran presztizs- és kompetenciakérdéssé valik.
A sziil6 oldalan a gyermek iranti aggodalom felerdsitheti az érzelmi reakciokat.

7.3. Megoldasi eszkozok

partnerségi kommunikacio,
strukturalt fogadoorak,
medialt egyeztetések,

kozos célok megfogalmazasa.

8. Stresszkezelési stratégiak az intézményi gyakorlatban

8.1. Egyéni szint

relaxacios technikak,
tudatos 1€gz¢és,
mindfulness gyakorlatok,
pozitiv belsd beszéd,
id6gazdalkodas.

8.2. Csoportszint

e szocialis és érzelmi tanulds (SEL programok),
o osztalyk6zosség-¢pités,

o konfliktuskezelési tréning,

o mediator tanuldk képzése.

8.3. Intézményi szint

e tamogatd vezetési kultura,
o mentalhigiénés programok,
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e pedagoégus szupervizio,
e prevencios projektek.

9. A szakképzés sajatos kihivasai

A szakképzésben a tanuldk gyakran heterogén eldképzettséggel, motivacioval és szocialis
hattérrel érkeznek. A korai lemorzsolédas és a munkaerdpiaci bizonytalansdg fokozott
stresszforras.

Kiemelt jelentdségii:

e mentoralasi rendszer,

e pélyaorientacids tdmogatas,

o gyakorlati oktatas sordn a biztonsagérzet erdsitése,
o sikerélmény biztositasa.

10. A preventiv szemlélet jelentosége

A stressz nem csupan kezelendd probléma, hanem megel6zendd jelenség. A preventiv
megkozelités harom szinten valdsulhat meg:

1. Primer prevencio6 — készségfejlesztés, érzelmi intelligencia erdsitése.
2. Szekunder prevencid — korai jelzések felismerése.
3. Tercier prevencio — szakember bevonasa, kriziskezelés.

11. Osszegzés

A stressz ¢és a konfliktus a kdznevelési és szakképzési intézmények elkeriilhetetlen része. A
kérdés nem az, hogy jelen van-e, hanem az, hogy miként kezeljiik. A konstruktiv
konfliktuskezelés és a tudatos stresszszabalyozas nem csupan az egyéni jollétet noveli, hanem
az intézményi hatékonysagot is.

A pedagogus kulcsszerepld: modellként szolgal, kozvetit, szabalyoz és tanit. Az érzelmi
biztonsagot nyujtd, tdmogatd iskolai kornyezet csokkenti a stresszt, elOsegiti a tanulasi
teljesitményt és hozzajarul a hossza tdvi mentalis egészséghez.

A jové koznevelésének egyik legfontosabb feladata, hogy az érzelmi és pszichologiai
kompetencidkat a tantervi tartalmak mell¢ emelje — mert a sikeres tanulas alapja a
kiegyensulyozott ember.



