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David Imre

A stressz és kezelése

BEVEZETES

Konyviinknek ebben a fejezetében a stressz és a kiégés jelenségvilagaval foglal-
kozunk. Irdsunk elsédleges célkdzdnsége a pedagdgustarsadalom. Még tovabb
sziikitve kicsit a kort: azon pedagogusok kore elsdsorban, akik fokozott mérték-
ben érintettek a honi tehetségiligyben, a tehetségeinkkel vald foglalkozasban;
akiknek munkadjéban fontos a tehetségfejlesztés elméleti hattere és gyakorlata.

Fontos ezért a stresszrol, kiégésrol is értekezniink, mivel kozvetlen és kozve-
tett modon egyarant hat iskoldink és a benne tanité tanarok, valamint az ott ta-
nulé didkok életmindségére. Egy folyamatos stresszes fesziiltségben él6 (dol-
gozd) pedagogus vajon mennyire lehet hatékony az osztalyteremben? Mennyire
lehet hatékony esetleg olyan kiemelkedd kvalitasi gyermekek tanitas/nevelése
soran, akik fejlesztése kapcsan eleve is tudasa, képességei legjavat kellene adnia?
Hiszen tudjuk jol, hogy a tehetséges diakokkal valo foglalkozas a sok szépség és
sikerélmény mellett sem jelent mindig sziikségképpen ,,6romiinnepet”. A tehet-
séges diak sajatos személyiségjellemz3ibdl fakaddan akar hatvanyozott mérték-
ben fordulhatnak eld konfliktusok, frusztraciok. Gondoljunk itt példaul a ki-
emelkedé képességekkel esetleg nem tarsulé motivaltsagra, a szamos t6rél
fakado¢ alulteljesitésre, a tehetséges tanulok gyakorta megfigyelhetd ontorvényt-
ségére. A kifogastalan, magas szintdi szakmai tudas mellett kiemelt jelentéségii a
pedagdgus pszichés komfortja, kiegyensulyozottsaga. Az, hogy pszichés ,vegy-
értékeit” ne az 6nmaga problémadival valo foglalkozas kosse le javarészt, hanem
empatikusan tudjon tanitvanyaihoz viszonyulni. Természetesen a stressz és a
kiégés nem sziikségszert velejardja a pedagdgusi hivatasnak, de a human teriile-
teken dolgozok esetében - igy a pedagdgusoknal is — sajnos gyakorta megfigyel-
het6 jelenségkor.

A nehéz, stresszkelté helyzetekkel valo sikeres megkiizdés zaloga lehet az,
hogy alaposan megismerjiik azt a testi-lelki hatasmechanizmust, mellyel ezek a
szitudciok hatnak rank. Ha pontosabban és szakszertibben tudjuk magunkban
megfigyelni és meghatarozni a benniink végbemend folyamatokat, akkor haté-
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konyabban is tudjuk majd kezelni a fellép6 fesziiltségeket, és ezzel uralni a hely-
zetet.

Ezen kiinduldpont alapjan megismerhetjiik a stressz definicidit, a stressz
okozta fiziologiai hatasokat, elvaltozasokat, a stresszel valé megkiizdési mecha-
nizmusok (coping mechanizmusok) kiilénféle modozatait. Sz6 esik majd az un.
eustresszrdl (jo stressz), a munkahelyen el6fordulé stresszorokrol, a stresszre
adott jellegzetes egyéni valaszmddokrol. Megvizsgéljuk, hogy milyen tipikus
nemi kiilonbségek mutatkoznak a stresszre adott valaszokban, milyen személyi-
ségvonasok segithetik a lelki egyensuly megtartasat. Megismerkediink a stressz-
hez kapcsolodo kiégés jelenségkore legfontosabb alapfogalmaival is. A kiégés
folyamata didkokra vonatkozd specialis jellemzdinek taglaldsara konyviink ko-
vetkez6 fejezetében keriil majd sor. Beszamolunk tovabba egy nemrégiben vég-
zett hazai kutatdsrol, melyben pedagdgusok mentalhigiénés allapotat vizsgaltuk.

A vizsgalat fokuszaban a stresszel valo megkiizdés, a reménytelenség, a szo-
rongds, a depresszio allt. Es természetesen a stresszel kapcsolatos vizsgalodasbol
nem maradhat ki a tanulokra hato stresszorok elemzése sem. Konyvrészletiink
utolsé részében ezért arra koncentralunk, hogy szamba vegyiik: iskoldink vila-
gaban melyek a leginkabb megterhel6 momentumok tehetséges didkjaink sza-
mara. Ebben az egységben sz6 esik majd arrdl is, hogy a sziikebb-tagabb tarsa-
dalmi hattér - f6ként a csalad, a sz{il6i hazzal val6 kapcsolat — milyen mdédon
valhat stressz forrasava tanul6ink szamara.

I. Stresszorok, stressz, kiégés

I.1. A stresszfogalma, Selye koncepcidja

Az utébbi évtizedben az egyik legszélesebb korben elterjedt és megismert foga-
lomma valt a stressz. Ugyanakkor tény, hogy szamos téves ismeret, félremagya-
razas is kiséri a fogalmat, a jelenségkort.

Dr. Selye Janos, a stresszelmélet megalkotoja, a modern stresszkutatds atyja
az otvenes évek kozepén ,,j0” és ,,rossz” stresszt killonboztetett meg. A jot, a
hasznosat eustressznek, a karositot pedig distressznek nevezte.

A stressz mindennapi életlink része, alkotéenergiaink egyik fontos forrasa,
mely cselekvésre sarkallhat, segiti kiizdelmeinket. A ,,jotékony stressz” kihivas,
késztetés. Segit, hogy reggelente frissen, elevenen ébredjiink, hogy napkézben
lelkesek, pozitivak, kreativak legyiink. A stressz 6sztonoz, hogy menekiiljiink a
tliz vagy az arviz eldl, vagy elkésziiljink munkdnkkal a kitizott hataridére.
A stresszkeltd ingerekre adott élettani valasz fontos szerepet jatszik az allatvilag-
ban, és alapvetd jelentdsége volt az emberi faj fennmaradaséban is. A tulzott,
mindent elboritd, kontrollalhatatlan ,negativ” stressz azonban felmorzsolja
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energidinkat, kiégést okoz, tonkreteszi kapcsolatainkat, karrieriinket, aldassa
onbizalmunkat, végiil - de nem utolsdsorban - stlyosan rombol6 hatdssal van
egészségiinkre. Olyan ez, mint a tliz: hasznunkra fordithatjuk, ha korlatozzuk, és
ellendrzésiink alatt tartjuk. Hiszen a tdz siiti meg ételiinket, fiiti lakasunkat. De
ha mindent elborit, elszabadul ellen6rzésiink aldl, akkor pusztito téizvész valhat
beldle.

A tal kevés stressz, az ingerszegény, kihivasoktél mentes kornyezet is 6nmaga
ellentétébe csaphat at. Az az ember, aki unalmas, egyhangu életet él, akinek min-
dennapjaibol hianyzik a véltozatossag, a pezsgés, gyakran elégedetlenséget,
diithot, szorongast érez emiatt, és ezaltal valik hajlamossa a stresszel 6sszefiiggd
betegségekre.

Hogyan befolyasolja a stressz a szervezet miikodését?

Az allatvilagban, de még a primitiv emberi tdrsadalmakban is az életben mara-
das feltétele az, hogy az egyén azonnal felismerje a veszélyt és eldontse: kiizd
vagy menekiil. Veszélyhelyzetekben az ideg- és hormonrendszer azonnal adre-
nalint és mellékvesekéreg-hormonokat (kortizolt) mozgodsit, és minden szerv
miikodését a kiizdés vagy menekiilés szolgalataba allitja.

Lassuk tehat pontosabban, mi is jatszodik le szervezetiinkben! Belso szerve-
ink mikodését vegetativ idegrendszeriink iranyitja. A vegetativ idegrendszer
szimpatikus és paraszimpatikus oldalbol tevédik ssze. A szimpatikus idegrend-
szer ,,szakosodott” a vészhelyzetek elharitasara, mig a paraszimpatikus elsésor-
ban a taplalkozas, a regeneralddas szolgalataban all. A ,vészhelyzet” hatasara
(pontosabban — mint késdbb latni fogjuk — annak hatasdra, amit vészhelyzet-
nek tartunk) a szimpatikus oldal aktivalddik, gyorsul a légzés, a szivmiikodés,
emelkedik a vérnyomas, fokozodik az izomfesziilés. A szimpatikus idegrendszer
»kihelyezett tagozata’, a mellékvesevel6 nagy mennyiségii stresszhormont, adre-
nalint termel, ami fokozza az izmok vérellatasat, és biztositja megfelel6 ,,tizem-
anyag-ellatasukat” is: a majban talalhat6 raktarakbol cukrot szabadit fel, névelve
ezzel a vércukorszintet. Mindehhez a mellékvesekéreg megfelel6 hatteret bizto-
sit. Az agyalapi mirigy kozbenjarasara a mellékvesekéreg kortizolt termel, ami
segiti és stabilizalja a szimpatikus hatasokat. Mindezen hatasok dsszességeként
szervezetiink készen 4ll a veszély elharitéséra. Erzékszerveink kiélesednek, gon-
dolkodasunk tisztul, reakcidink gyorsulnak, izmaink er6tdl duzzadnak, ele-
gendd cukor és oxigén all rendelkezésiikre a hatékony, gyors, erételjes miikodés-
hez. Minden az izommitikddés - a menekiilés vagy kiizdelem - szolgélataban all.
Mindez roppant hasznos, s6t elengedhetetlen a nyul szamara, ha farkas el6l me-
nekiil, a macskanak, ha kutyaval keriil szembe, két vetélked6 szarvasbika kiiz-
delme esetén. A torténelem kezdetén az 6sembernek, ha mamuttal taldlkozott,
nem volt mas vélasztasa, mint elfutni, vagy harcba széllni vele. A mai stressz ter-
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mészete azonban nagymértékben valtozott. Ritkan keriiliink szembe olyan szi-
tudcidval, ahol a fizikai harc vagy menekiilés megoldast jelentene. Ha a stressz-
helyzetet testi reakcié - kiizdés vagy menekiilés — koveti, akkor a szervezet
egyaltalan nem vagy alig karosodik. Akkor sincs veszély, ha a harag, bosszusag,
indulat csak dtmeneti, konnyen lereagéljuk, vagy gyorsan tudltesszitk magunkat
rajta. Ha azonban az élettani valasznak - a tarsadalmi kévetkezmények miatt —
nincs szabad tere, tartos, vagy tul gyakran ismétlédik, akkor a testet halmoz6do
negativ hatds éri. Ezt nevezik kronikus stressznek (Selye-féle distressz), mely
felboritja a hormonalis egyensulyt, és végiil egy egész sor betegség kialakulasat
segiti eld.

Felborul a vegetativ idegrendszer egyensulya, fejfajas, magas vérnyomas,
szivbetegség, fekélybetegség alakulhat ki, a tartds izomfesziilés mozgasszervi
betegségekhez vezethet. A hosszu ideig, tilzottan nagy mennyiségben kivalasz-
tott mellékvesekéreg-hormonok hatasara gyengiil az immunrendszer védekezd-
képessége, az ember esenddbbé valik, konnyebben kap fert6z6 betegséget, és
még a rak kialakuldsanak valdszintisége is nd. http://www.valloagnes.hu/con
tent/view/page:Stressz-betegseg_01/p:76-77-

Selye Janos (1976) a stressz kovetkezd szakaszait allapitotta meg (GAS = alta-
lanos adaptacios szindroma).

1.szakasz: alarm reakcio
Ekkor a szervezet felkésziil a harcra, vagy — ha az nem lehetséges — a menekii-
lésre (fight or flight). A stresszvalasz soran a kovetkezd véltozasok zajlanak a
szervezetben (Cannon-féle vészreakcio):

« felgyorsul a szivmiikodés, hogy tobb vér jusson az izmokhoz

« felgyorsul a légzés, hogy tobb oxigén jusson a vérbe

o megemelkedik a vérnyomas az izmok munkajat segitend6

« emelkedik a vércukorszint

o avéreloszlas megvaltozik, a nem létfontossagu szervekrdl a menekiiléshez

sziikséges szervek felé aramlik
« kitagulnak a pupillak, hogy t6bb fény jusson a szembe
« azidegrendszer éber lesz, a figyelem besz{ikiil

Ezek a reakciok kisértetiesen emlékeztetnek a panikrohamra, és nem véletlendil.
A panikreakcid a szervezet hibasan kivaltédott reakcidja egy olyan stresszhely-
zetre, amelyet nem igy kellene megoldani. Viszont az evoluciénak nem volt arra
ideje, hogy a jelenkori stresszfaktorokkal szemben a megfelel6 reakciét mutassa,
igy egy hibas reakci6 keletkezik.
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2. szakasz: alkalmazkodas, ellenallas
Amennyiben folytatodik és elhtizddik a stresszhatas, a szervezet kénytelen fenn-
tartani a védekezést, megprobal alkalmazkodni. Ez rendkiviil megterheli a szer-
vezetet, és késébb a tartalékenergiak is felhasznalasra keriilnek. Egy id6 utan
azonban kimeriil a készlet, és ha a stressz tovabbra is fennall, bekovetkezik a har-
madik szakasz.

A magas vérnyomads allanddsulhat, az allandé éberség alvaszavarokat okoz.
A fesziiltség miatt az izmok megkeményednek, fajnak, a végtagok hidegek. Za-
varok keletkeznek a bélmtikodésben.

3. szakasz: kimeriilés

A kimertilés soran elfogynak a tartalékok. Amennyiben tovabbra is fennall a
stressz, az ember megbetegszik. Allatokndl is ez torténik, Selye Janos patkanyo-
kon kisérletezett. Azt tapasztalta, hogy ha nem maradt abba a stressz, a kisérleti
patkanyoknak el6szor tonkrement az immunrendszere, aztan elpusztultak, vagy
a sziviik allt le, vagy kilyukadt a gyomruk.

Kornyezeti stresszoroknak azokat a szervezetre hato kiils6 ingereket nevez-
ziik, amelyek altaldban pszicholégiai vagy fizioldgiai reakciokat valtanak ki. Az
ilyen stresszreakciokat kivalté ingerek tobbnyire két nagy csoportra oszthatéak:
diszkrét és folytonos (Pearlin és mtsai 1981; Wheaton 1996). A diszkrét stresszo-
rok korébe olyan, viszonylag ritkan el6forduld, de a személy életvitelében jelen-
t6s valtozasokat el6idézo életeseményeket sorolhatunk, mint példaul a valas, egy
csaladtag haldla, vagy a munkahely elvesztése. Ezzel szemben a folytonos stresz-
szorokat olyan tartosan fennallé problémaként definialhatjuk, amelyek befolya-
soljak mindennapi életviteliinket. A munkahelyi stresszorok f6ként ez utébbi
kategdriaba sorolhatok.

A folyamatosan hatd stresszorok leginkabb elméleti megfontolasok alapjan
ugyancsak két csoportra oszthatok. Az elsé csoportba olyan intenziv hatasu és
tartds, un. krénikus stresszorokat sorolhatunk, amilyen példaul a munkahely el-
vesztésétdl vald tartds félelem, vagy a szerepkonfliktusbol szarmazoé folyamatos
fesziiltség. A masik csoportba ezzel szemben olyan, t6bbnyire varatlanul megje-
lend hétkoznapi ,,aprd” életesemények tartoznak, amelyek rovid id6szakra megza-
varhatjak a napi életvitelt: példaul vitatkozas egy csalddtaggal, atmeneti pénziigyi
nehézség, forgalmi dugd, vagy egy nehéz, mar-mar teljesithetetlen munkahelyi
feladat. Ezek a kis intenzitasd, de nagy frekvencidju stresszorok a munkahelyi
problémak, konfliktusok nagy hdnyadat fedik le. Erdekes médon, tobb tucat kuta-
tasi eredmény tamasztja ala — normativ és klinikai mintan egyarant —, hogy a hét-
koznapi mikroesemények hatasanak feltarasa a pszicholdgiai tiinetek és a testi
egészségi allapot szempontjabol sokkal hasznosabb, mint a nagyobb életesemé-
nyeké (Holahan és mtsai 1984; Rowlison-Felner 1988; Segal-VanderVoort 1993).
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Habar bizonyos mértékii stressz egyértelmiien stimulalé és energetizalé ha-
tassal bir, ily médon néveli a produktivitast és hatékonysagot mind az egyén,
mind csoportjanak szintjén (Aveline 1995), szamtalan esetben tapasztalhato,
hogy ezt az érvet az elégtelen vezetési gyakorlat igazolasaul hasznaljak fel (Eu-
ropean Agency for Safety and Health at Work, 2000). Mig a kihivasok, 6szténzés
és a hataridék valoban sziikségesek, a stresszr6l mar nem mondhaté el ugyanez.
Ha a munka tal nagy nyomast gyakorol az egyénre, vagy ez a hatas hosszu tava
- illetve a személy ugy itéli meg, hogy képtelen ezekkel a hatdsokkal sikeresen
megkiizdeni -, olyan specifikus mentalis és fizioldgiai reakciok indulnak be,
melyeket 6sszefoglald néven stressznek neveziink.

Selye a stresszorokat az altaluk kifejtett hatds pozitiv vagy negativ természete
szerint a mar korabban emlitett médon két csoportba osztja:

Az eustressz az dnmegvaldsitas stressze. Az ezt kivaltd tényezok a személy
altal fontosnak tartott aktivitasokra, készségei kihasznalasara és fejlesztésére, a
kihivasokkal val6 megkiizdésre sarkalljak a személyt, ezaltal hosszu tavon épitd
jellegti stresszorok.

Ezzel szemben a hatdsdban negativ stresszt distressznek nevezziik. Ez akkor
1ép fel, ha a stresszorral valé megkiizdés soran nincs lehet6ség a személy képes-
ségeinek felhasznalasara, vagy 0j képességek megszerzésére. Ez hosszabb tavon
bonyolult pszichoneuroimmunoldgiai és pszichoszocialis folyamatok révén
mentalis, illetve fizikai problémak kifejlédéséhez vezethet.

A stresszorok kozos jellemz6i, amelyek egy ingert dltalaban stresszkeltvé,
vagyis stresszorrd tesznek, Atkinson és munkatarsai (1994) szerint a kovetke-
zOk: 1. az inger befolyasolhatatlansaga a személy altal, 2. az esemény bekdvet-
kezése bejosolhatatlan, illetve 3. képességeink hatarait érintik, negativan hat-
nak énképiinkre. Ugy érezziik, hogy az esemény meghaladja személyes
kompetenciainkat, igy nagy a kudarc bekovetkezésének valdszintisége, ami ne-
gativan befolyasolhatja 6nmagunkrol kialakitott képiinket.

Az, hogy egy személy egy stresszor hatdsara eustresszt vagy distresszt €l at,
nagyban fligg tehat képességeitdl, valamint a személyes és kdrnyezeti tényezok-
t6l egyarant. Megallapithatjuk mindenesetre, hogy a tul kevés ingerlés (pl. mo-
noton terhelés, rutinfeladatok) éppugy lehet distresszkelt6, mint a talzott inger-
1és (pl. tul gyors munkatempo) (Selye 1983).

1.2. Eletesemények mint stresszorok, betegségek, depresszié

Thomas Holmes és Richard Rahe 6sszeallitottak egy skalat a stresszkelt6 esemé-
nyekrdl (1967). Ezen a 100-as fokozati skalan 6nkényesen 50-re rogzitették a
hazassagkotés eseményét, és valamennyi egyéb esemény stresszkeltd hatasat
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ehhez viszonyitva itéltették meg mintegy 400 kiilonboz6 életkoru és tarsadalmi
helyzetli emberrel. Minden esemény kapott egy pontszamot. Minél magasabb a
pontszam, annal nagyobb a stressz. Lathato, hogy nem csupan a negativ érzelmi
tolteti események valthatnak ki stresszt, hanem akar olyan, rendszerint 6rom-
mel vart napok is, mint példaul a karacsony vagy az tidiilés.

Holmes—Rahe skala

Eletesemény Erték
Hazastars halala 100
Valas 73
Kiilonélés 65
Kozeli csalddtag haldla 63
Baleset, sériilés 53
Hazassag 50
Allds, munkahely elvesztése 47
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexudlis problémak 39
Uj csaladtag befogadasa 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet véltozasa 38
Hazassagi konfliktusok 35
Nagyobb adéssagok 32
Uj munkakér 29
Gyermekek elkoltozése otthonrol 29
Problémak anydssal, apdssal 29
Konfliktus a fénokkel 23
A munkaidd és a munkakorilmények megvaltozasa 20
Koltozés, lakdhelyvaltozas 20
Udiilés 19
Karacsony 19
Forrds: http://www.erg.bme.hu/szakkepzes/3felev/stressz.pdf
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A 150 alatti pontszam alapvetéen nyugodtnak, stresszmentesnek mondhatd
életre vall. A 150-300 kozé es6 pontszam arra utal, hogy az illet6 kozepes stressz-
hatas alatt all. Amennyiben a pontszam meghaladja a 300-at, akkor igen megter-
held, stresszes életrél beszélhetiink. Ezek természetesen csak f6bb tendencidk,
mindig az egyedi esetek egyedi kombindacidi dontik el az egyén életének stresszel
terhelt voltat. Lényeges igy, hogy a skdla pontértékei nem abszolutak, csak atlag-
értékek. Nem csupan az a fontos, hogy mi torténik veliink, hanem az is, hogy a
torténteket hogyan éljiik at. Az, hogy miként hatnak rank egyes helyzetek, els6-
sorban attdl fiigg, hogyan gondolkodunk réluk, milyen jelentést tulajdonitunk
nekik, és — nem utolsésorban - az, hogy képesek vagyunk-e befolyasolni az ese-
ményeket.

A stressz és a megbetegedés

A stressz csak el6késziti a talajt a betegség szamara, de nem maga a stressz
okozza a betegséget. Nincsenek — vagy alig vannak - 6nmagukban betegség-
okozé helyzetek, hanem csak olyan magatartasok, szokasok, amelyekkel az
ember a helyzetre reagal. A helyzet rendezését, megoldasat pedig nagymérték-
ben befolyasolja annak egyéni jelentése. Vagyis nem magdra a helyzetre reaga-
lunk, hanem arra, amit az szamunkra jelent. Mast jelent az allasvesztés 20, illetve
50 éves korban, mast a kistelepiilésen é16 szakképzetlen bedolgozdonak, és mast a
magasan képzett menedzsernek, aki utdn fejvadaszcégek kapkodnak. Mast je-
lent a nyugdijazas annak, akinek élete értelme volt a munka, mint annak, aki
kinos kotelezettségek tomegétdl szabadul meg, és alig varja, hogy végre horgasz-
szenvedélyének élhessen. Mast jelent egy meghiusult tizletkotés, fiistbe ment
szerzOdés viragzo lizletmenet idején, és megint mast akkor, ha a csdd fenyeget.
A teljesitménykihivasokat is igen eltérden itélik meg az emberek attol fiiggden,
hogy mekkora az 6nbizalmuk, becsvagyuk, és mennyi 6romot talalnak tevé-
kenységiikben. A donté tehat nem maga a stressz, hanem az, hogy valaki hogyan
birkdzik meg a stresszel. Betegség rendszerint akkor alakul ki, ha az egyén ,,meg-
birkézasi technikaja” hibas, talzott, vagy nem felel meg a megoldandé problé-
manak. Konnyt belatni, hogy azt a banatot, sérelmet, amit panasszal, sirassal si-
keriil kifejezniink, gyorsan elfelejtjiik, mikozben az elfojtott, néma szenvedés,
magunkba zart fesziiltség elleniink fordul, és betegséghez vezethet.

Az élet sok apro6 bosszusaga, a hétkoznapi stressz, ami a Holmes—Rahe-skélan
nem szerepel, mert pontértéke valoszintileg egyenként minimalis, 6sszeadodva
mégis jelentdssé valik. Ez az, amit beallitddasunkkal, megbirkézasi stratégidink-
kal leginkabb befolyasolhatunk. A természeti, tarsadalmi katasztrofak, csaladi
tragédiak valamennyitinket megterhelnek, bar ebben a vonatkozasban is jelentds
kiilonbségek észlelhet6k. Néha egy ijesztd élmény, példaul egy kozuti baleset,
nagymértékben megemelheti stressz-szintiinket még akkor is, ha nem résztvevoi,
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csak tanui vagyunk az eseményeknek. A leggyakoribb a stressz-szint lassu, folya-
matos emelkedése. Képzeljiink el egy félig telt poharat, amelyben béségesen van
még hely folyadék szamara. Most tegyiik a poharat egy folyamatosan csopogo
csap ala. A vizszint lassan, de biztosan emelkedik. Végiil egyetlen apré csepp -
mely semmiben sem kiilonbozik az el6z6kt6l -, és kicsordul a pohar.

Miért éppen az a betegség?

A stressz, illetve — most mar tudjuk - a stresszel valé hibas megbirkézas igen
sokféle betegséghez vezethet. Olyan, egymastdl latszélag igen tavol allo betegsé-
gek tartoznak ide, mint a magas vérnyomas, szivinfarktus, fekélybetegség, kro-
nikus vastagbélhurut, asztma, de jelentds pszichés osszetevéi vannak az aller-
gidnak, elhizasnak, cukorbetegségnek, tobbféle bérgydgyaszati, reumatologiai
elvaltozasnak, s6t a fert6z6 betegségekkel szembeni ellenallé képesség csokke-
nésének, de még a raknak is.

Mitdl fiigg, hogy az ember melyik betegséget ,valasztja’, vagyis a boséges ,.va-
lasztékbol” melyikben betegszik meg? A valasz tobb oldalrdl is megkozelithetd.
Ez az a pont, ahol komolyan szamitasba jon a genetikai hajlam kérdése. Gyakor-
lati szempontbol azt jelenti, hogy melyik szerv, szervrendszer az a ,,leggyengébb
lancszem”, ami a kiils6 megterheléseknek legkevésbé tud ellendllni. Ez lesz az,
ami leghamarabb ,,eltorik’, vagyis amelyen a betegség megjelenik. Mas megko-
zelités szerint Osszefliggésbe hozhatunk bizonyos betegségeket meghatarozott
személyiségjegyekkel, illetve konfliktusszituaciokkal. Az allandé versenyhely-
zet, az elfojtott indulatok, rohanas, idézavar példaul a szimpatikus idegrendszer
aktivalodasahoz, és ezen keresztiil magas vérnyomashoz, infarktushoz vezethet-
nek. Ezzel szemben az az ember, aki tlzottan befelé fordul, vagyis minden prob-
lémajat ,lenyeli”, de nem tudja azokat ,megemészteni’, tehat sziikségképpen
»~megfekszik a gyomrat’, fekélybetegségre veszélyeztetett. A tulzott aggodalmas-
kodas, elbizonytalanodds a paraszimpatikus idegrendszer altal vezérelt emésztd-
szervekben okoz kdrosodast.

Lehet a betegség valamilyen elfojtott érzelem, konfliktus szimbolikus kifeje-
z8dése is. A betegségnek ugyanis nemcsak oka, hanem jelentése, iizenete is
lehet. Ha valaki tartésan talhajszolja, kimeriti magat, és elkapja az influenzat
- amelyet természetesen az influenzavirus okoz —, annak az lehet az tizenete:
»allj meg, pihenésre, nyugalomra van sziikséged!” http://www.valloagnes.hu
/content/view/page:Stressz-betegseg 01/p:76-77-

A stressz — a depresszio és a szorongas

A stressz el6szor kiizdelemre 6sztonoz benniinket. Amint azonban fogy az ener-
giank, egyre inkabb feler6sodhet a szorongas. Reménytelennek t(iné kiizdelem
esetén (illetve ha nem is tudunk menekiilni a helyzetbdl) akar depresszio is ki-
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alakulhat; ellenallé képességiink legyengiil a szorongas hatasara, ezért szamos
betegség sokkal konnyebben ledonthet a labunkrol.

Poszttraumas stressz szindroma (PTSD)

A poszttraumas stressz szindroma egy varatlan tragédiat, egy egyszeri, de kiilo-
nosen nagy stresszt jelent. Ilyen példaul, amikor egy baleset vagy btincselek-
mény aldozatai, szemtanui vagyunk, ilyen a szexualis zaklatas, a f6ldrengés vagy
arviz, a haboru. Ennek aldozata képtelen tullépni a torténteken, az események
allanddan Ujra meg ujra lejatszddnak a fejében; ezek az un. villanofény emlékek.
A szorongas, a depresszio allandosul. Jellemz6 a befelé fordulas, rémalmok, ér-
zelmi ingadozas. Terdpidja a szorongasos zavarok terapiajahoz hasonlo.

Tartds gyermekkori stressz

A gyermekkorban elszenvedett tartos stresszhatds, szorongas mélyrehaté valto-
zasokat okoz. Olyan mély, nem gyogyulo lelki sebet jelent, amely a felnéttkort is
végigkiséri, még akkor is, ha az mar gondtalan és stresszmentes. Azonban nem
kell belenyugodni abba, hogy ezen mar nem lehet valtoztatni, mert specialis te-
rapids eszkozokkel a gyermekkori sériilések is jelentés mértékben gyogyitha-
téak! http://www.szorongas.hu/stressz.html

A stressz és a munkavégzés hatékonysaga

Nem kell feltétleniil és minden koriilmények kozott a stressz csokkentésére tore-
kedniink, mivel a szélsGségesen alacsony stressz ugyanigy karos, mint a szélsé-
ségesen magas. Selye (1983) ezt ugy fogalmazza meg, hogy ,a stressz az élet
sava-borsa”. Ez azt jelenti, hogy bizonyos koriilmények kozott az emberek éppen
a stressz novelésére torekednek: érdekes feladatokat keresnek és vallalnak, veszé-
lyes sportokat {iznek, kalandokat keresnek, izgalmas filmeket néznek stb., és
ezzel izgalmi szintjiiket 6ntudatlanul egyéni optimumukra prébaljak bedllitani.
Ebben a vonatkozasban az emberek nagymértékben kiilonboznek. Ami az egyik
embernek még kellemes — vagy éppen mar unalmas és monoton —, az egy masik-
nak szinte elviselhetetleniil intenziv ingerzuhatag lehet. A pszicholdgiai megter-
helés adott mértéke a kozponti idegrendszer meghatarozott fokt nemspecifikus,
altalanos aktivacidjat idézi eld, amely az egyén aktualis igénybevételének felel
meg. Lattuk, hogy ennek az aktivacios szintnek - stressznek - a szubjektiven
megélt kellemesség szempontjabol 1étezik egy optimalis, kozbensd értéke. Ez az
optimum a tapasztalat szerint egyuttal a (munka) tevékenység hatékonysaga
szempontjabdl is a legmegfelel6bb. Tulsagosan kis aktivaci6 esetén csokken a fi-
gyelem, ezért csokken a munkavégzési hatékonysag, informacios alulterhelés
lép fel, melynek kovetkezményeként né a ,kihagyas” tipusu hibak valoszini-
sége. Tulsagosan nagy aktivacio esetén pedig informadcids tulterhelés kovetkezik
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be, megnovekedett szamu ,,téves beavatkozas” tipusu hibakat eredményezve. Ez
az Osszefliggés az igénybevétel vonatkozasaban forditott iranyban all fent: a tal-
sagosan kicsi vagy tulsagosan nagy aktivacié egyarant kedvezétlen az operator
szamara, mindkett6 fokozott igénybevételhez, illetve elfaradashoz vezet. Ezt a
hatast tovabb fokozza a csokkent teljesitmény miatt érzett frusztracio és szubjek-
tiv kudarcérzés.

A stresszkelté események jellemzéi
Traumatikus események: habord, foldrengés, balesetek, az egyéni élet nagyobb
fordulatai, probatételek, belsé konfliktusok stb. A befolyasolhatatlansag és be-
josolhatatlansag novelik a stressz stlyossagat (mentdk, tiizoltok, baleseti
sebészek). A ,tanult tehetetlenség” elmélete azt magyardzza meg, hogy miként
vezetnek fasultsaghoz és depressziohoz a kellemetlen és befolyasolhatatlan ese-
mények. Pszicholdgiai reakciok a stresszre. Szorongas: ,,aggodas’, ,,félelem’, ,.fe-
sziiltség’, ,,rossz eldérzet” stb. kellemetlen érzelmekkel jellemzett allapot.
Poszttraumas stresszbetegség alakulhat ki, ha az ember olyan eseményeken
megy keresztiil, amelyek meghaladjak az emberi szenvedés normalis terjedel-
mét. Ennek tiinetei: (a) siiketség a vilagra, érdektelenség, (b) a trauma dllandéan
visszatéré ujraéledése, valamint (c) alvdszavar, koncentraciés nehézségek és
tulizgatottsag. A harag és az agresszio gyakori valasz bizonyos tipusu stresszekre.
A frusztracié-agresszio hipotézis szerint valahanyszor az egyén bizonyos cél ér-
dekében kifejtett eréfeszitése akadalyokba iitkozik, agressziv hajtéerd keletke-
zik, amely a frusztraciot el6idézo személy vagy targy megkarositasara iranyul.

»A"és,B"tipusu viselkedés

Orvosi tapasztalatok alapjan azonositottak az un. ,,A” tipusu viselkedési mintat,
aminek a jellemz6i: versengés, teljesitményorientacio, allandé id6zavar, fruszt-
ralt helyzetekben tiirelmetlenség és agresszid, lazitasra vald képtelenség, foko-
zott hajlam szivinfarktusra. A ,B” tipust személyek ezeket a jegyeket nem mu-
tatjak. http://www.erg.bme.hu/szakkepzes/3felev/stressz.pdf

Stresszkezelés, megkiizdés
Ha azonositani szeretnénk, milyen tulajdonsagok kellenek ahhoz, hogy valaki
jobban meg tudjon birkdzni a stresszel, mint masok, harom kiilonb6z6 eréfor-
rast kell figyelembe venniink:
o Az elsd a rendelkezésre allo kiilsé tdmogatas, kiillonosképpen a szocidlis
kapcsolathalézat.
o A stressz elleni masodik bastyat a pszicholdgiai eréforrasok képezik, az
intelligencia, a képzettség és mas relevans személyiségjegyek.
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o Legvégiil pedig a harmadik er6forrastipus a stressz legy6zésére hasznalt
megkiizd0 stratégia.

A harom tényez6 koziil a harmadik a leglényegesebb. A kiilsé tamogatas ugyanis
onmagaban nem csokkenti hatékonyan a stresszt, mert a kapcsolatrendszer csak
azokat segiti, akik egyébként is tudnak segiteni 6nmagukon. A pszicholdgiai
er6forrasok pedig nagyrészt kiviil esnek az altalunk irdnyithaté korén. Am az,
hogy milyen médszerrel probalunk megbirkézni a stresszel, nemcsak abban jat-
szik fontos szerepet, hogy milyen hatassal lesz rank a stressz, hanem egyben a
legfontosabb birtokunkban 1év6 eréforras is (Csikszentmihalyi 2001).

George Vaillant szerint az emberek kétféleképpen reagilnak a stresszre.
A pozitiv valasz az, amit 6 ,.érett védekezésnek” nevez. Vaillant tobb mint har-
minc éven keresztiil tanulmanyozta sikeres és viszonylag kevésbé sikeres, volt
harvardi didkok életét. A negativ valasz ezen modellek szerint a ,,neurotikus vé-
dekezés”, avagy a ,regressziv modszer” lenne. Kevés olyan ember van, aki kiza-
rélag csak az egyik vagy csak a masik stratégiara tamaszkodik, azonban kiilon-
boz6 hatasfokkal hasznaljuk az egyiket vagy a masikat (idézi Csikszentmihalyi
2001). Lazarus és Folkman meghatdrozasaban a megkiizdés folyamatosan val-
tozo6 kognitiv és viselkedéses erofeszités az egyén altal megterheldnek, illetve
energiajat meghaladonak tartott specifikus kiilsé és/vagy bels6 igények kezelése
érdekében (Hardi 1992).

A megkiizdési folyamat legatfogobb megkozelitése Lazarus (1966) nevéhez
fliz6dik. Lazarus megkiizdésnek (coping) nevezi a stresszhelyzet megoldasat
célzo alkalmazkodasi probalkozasokat, és probléma-, illetve emdcidfokuszii co-
pingot kiilonit el. Az emécidfokusza megkiizdés megoldasi maddjait akkor te-
kinthetjiik valédi megkiizdésnek, ha a személy csak addig hasznalja 6ket, amig
nem talal optimalisabb megoldast, vagy akkor, ha a stresszhelyzet nem véltoztat-
hat6 meg (idézi Atkinson és mtsai 2003).

Az els6, un. problémacentrikus megoldds (megkiizdés) 1ényege, hogy a sze-
mély a stressz forrdsat kivanja megsziintetni, vagy kikeriili a fenyegetd ingert.
A személy olyan célok felé halad, amelyek a stressztényezdt gatoljak.

Egy masik fajta stratégia az ugynevezett érzelemcentrikus megkiizdés. Ennek
célja a stresszhelyzethez kapcsolodé negativ érzelmi allapot csokkentése, kikii-
szO0bolése. Lazarus és Folkman (1984, idézi Atkinson és mtsai 2003) szerint
ennek a stratégianak két lehetséges el6nye van. Egyrészt: az aggodalom csokken-
tése onmagaban is hasznos. Masrészt: a stressz altal kivaltott negativ érzelmi al-
lapot akadalyozza a stresszel valo aktiv szembendllast. Igy az érzelemcentrikus
megkiizdés — mivel csokkenti a negativ érzelmi éllapotot — konnyebbé teszi a
személy szamara, hogy attérjen a problémacentrikus stratégiara.
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Ez a két stratégia nem Osszeférhetetlen. Az emberek stresszhelyzetben
gyakran ennek keverékét hasznaljak (Lazarus és Folkman 1984, idézi Atkinson
és mtsai 2003). A problémacentrikus stratégiat gyakrabban hasznaljak azokban
a szitudciokban, ahol a személyek hisznek abban, hogy lehet valami konstrukti-
vat tenni a stresszhelyzet megoldasa érdekében. Az érzelemcentrikus stratégiat
akkor haszndljak gyakrabban, ha ugy latjak, hogy az adott helyzetet mindenkép-
pen el kell viselniiik.

Norma Haan szerint a megkiizdés magaban foglalja a célt, a valasztast, a ru-
galmas valtast, megmarad az objektiv valosag vilagaban, és megengedi a megfe-
lel6 érzelmek kifejezését. A megkiizdés az egészséges és normalis ego miikodési
modja a konfliktusok kezelésére. A megkiizdés tudatos és egészséges, a védeke-
zés nem tudatos és inkabb patoldgids (idézi Olah 1993) A megkiizdés eredmé-
nyessége tulmutat a stratégiapreferencidk meghatdrozasan. Kiemelten fontos
azon tényezdk kutatasa, amelyek a személy-kornyezet interakciokban erdsitik a
cselekvl személy fenyegetéssel szembeni pozicidjat. Olah (1993) szerint ezek a
poziciderdsitd tényezok a személy-kornyezet interakcio elsédleges és masodla-
gos értékelésének a befolydsoldsan keresztiil fejtik ki hatasukat, pozitiv értékelés
irdnyaba hangolva a helyzetészlel6 és minésit6 kognitiv apparatust. Copingpo-
tencidloknak nevezték el azon kognitiv természetii személyiségtényezdket, ame-
lyek az els6dleges és masodlagos értékelés befolyasolasan keresztiil jarulnak
hozza az egyén megkiizdési hatékonysaganak erésitéséhez.

Olah (1993) szerint léteznek olyan, a megkiizd6 kapacitast biztosité szemé-
lyiségtényezok, melyek rendszert alkotnak, és igy pszichologiai immunrendszer-
ként definialhatok. Ilyen tényezé példaul a pozitiv gondolkodas, a kornyezeti
vagy szocialis forrasok kezelésére hivatott kompetenciak stb. A hangsuly nem
azon van, hogy mi okozza a pszichés rendellenességet, hanem azon, hogy me-
lyek azok a tényezdk, amelyek a személy jol miikodését biztositjak.

Szamolnunk kell még egy jelentds tényezével. A tdrsas tdmogatds olyan ér-
zelmi és fizikai megkiizdési forras, amelyet masok biztositanak nekiink. Ennek
révén lehetdség nyilik a kitarulkozasra, tarsasagi életre. A pszicholdgiai intimi-
tas révén elkeriilhetjiik a maganyt, életiink nehezebb, terheltebb idészakaiban
lehetéséget ad arra, hogy feltarjuk problémainkat egyiittérzd, rokonszenves em-
bereknek, ezaltal testi és lelki egészségiink is javul. Az érzelmi tamogatas kiilo-
nosen hatékony beteg és stressztél szenvedé embereknek (Smith-Mackie 2001).

A tdrsas tdmasz akkor hatékony igazdn, ha kialakitja az egyénben személye
fontossaganak érzését. Azt a meggy6zddést, hogy masok figyelnek rd, szeretik és
becsiilik, értékes embernek tartjak.
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I.3. A kiégés jelenségkore

Eme leirasunkban arra toreksziink, hogy altalanos informdcidkat nyujtsunk a
kiégésre vonatkozoan. A kovetkezd fejezetben fogja szerzétarsunk szikiteni a
kort a specidlisan a tehetséges tanuldkra vonatkozé kiégés problematikajat ille-
téen.

A kiégés jelenségét a 70-es évektdl definidljak. Freudenberger a fogalmat a
specialis szakmai viselkedésre hasznalta, mikor az egyén fizikai és lelki eréforra-
sai kimeriilnek: kronikus érzelmi megterhelésekre 1étrejovo fizikai, emocionalis
és mentalis kimeriilés, mely a reménytelenség és az alkalmatlansag érzésével
tarsul. Az egyén feladja a céljait, negativ attitliddel viszonyul sajat magéhoz, a
tarsas kornyezetéhez és a munkajahoz is (Freudenberger 1975).

A kiégési szindromanak 4 {6 6sszetevdje van, amelyek a kovetkezok (Petroczi
2007):

o az érzelmi faradtsag, kimeriilés (kimeriilnek az érzelmi tartalékok, ugy

érzi az egyén, hogy mar nem tud toébbet adni),

o deperszonalizalodas, személytelenség a kapcsolatokban (pedagdgus eseté-

ben személyteleniil kezeli a didkokat, kollégakat),

o kétségek az elvégzett munka mindségét és a személyes hatékonysagot ille-

téen (csokken az onértékelés, a munkavégzés szinvonala),

o masok életébe valo személyes bevonddas (nehezen hatarolodik el a gyer-

mek probléméjatdl, tilzottan megérintik a diakok problémai).

A kiégés észrevehetd tiineteinek csoportositasa:

o Szomatikus tiinetek: faradtsagérzés, fejfajas, testsulyvaltozas, alvaszavar, moz-
gasszervi panaszok, gyakori betegallomany stb.

o Emociondlis tiinetek: ingerlékenység, szorongas, érzelmi kitliresedés, alkal-
manként talzott felhangoltsag, érdektelenség.

o Mentdlis tiinetek: a teljesitéképesség csokkenése, figyelemproblémak, beszi-
kiiltség, dontésképtelenség, a gondolkodasi folyamatok hatékonysaga csokken.

o Magatartdasbeli tiinetek: cinikussag, szarkazmus a munkatdrsak, a diakok felé,
negativan itél meg masokat, tavolodik a kollégaktol, felszinesebb kapcsola-
tok, elzarkdzas, kivonulas a feladatokbdl, sztereotip munkavégzés.

A kiégés leggyakoribb pszichés okai (Csabai-Molnar 2009):

A siker és sikertelenség megélésének modjai

Mint a legtobb segitd szakmaban, a pedagdgiai munkaban is jellemzd, hogy
hosszu tavon tériilhet meg a befektetett energia. Nincs folyamatos direkt, pozitiv
visszajelzés, nem egyértelmtiek és kézzelfoghatéak az eredmények. Erdemes
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megbaratkozni azzal a gondolattal, hogy a siker ezen a palyan relativ, meg kell
tanulni felismerni a valtozas apro jeleit, és ezeket értékelni. Nagyon fontos, hogy
definidlni tudjuk 6nmagunk szdmara a sikert, ne egy idealt varjunk el magunk-
tol, és ne folyamatosan varjuk el a sikert. A befektetett munkat ezen a palyan
néha koveti megerdsités, néha nem, akkor is, ha mi ugyanazt hajtottuk végre.
Ebben a sajatos helyzetben egyre nagyobb szerepe van a mar emlitett dnjutalma-
zasnak.

Kontroll

Pszichés allapotunkra nagy befolyast gyakorol a megélt kontroll vagy kontroll-
vesztés. Mikor az egyén azt éli meg, hogy a munkéjaval kapcsolatos teriileteken a
befolyasa nélkiil hoznak dontéseket, egyre nagyobb kontrollvesztést él meg.
A kontrollvesztés egyik formdja a tanult tehetetlenség (Seligman 1975), ami egy
tanult valasz, és ugy keletkezik, hogy az egyén megalapozott és atgondolt
viselkedését nem koveti megerdsités és sikerélmény. Amikor ezeket a helyzeteket
elkeriilni sem lehet, allandosul a tehetetlenség élménye. Ilyen szituacio 4ll eld,
mikor egy tandr sorozatosan megéli fegyelmezési képtelenségét, melynek
hatasara egyre romlik miikddése az osztalyteremben, és nem tud kiizdeni ellene.

Bizonytalansdg

A kiégéskor a bizonytalansdg harom teriiletre koncentrdlodhat. Bizonytalan
lehet a szakember az elvarasokban a feladataiban, fé6ként ha pontatlan és egy-
masnak ellentmondé informacidkat kap. Masodsorban a szerepével kapcsolato-
san élhet meg bizonytalansagot, mi az, amit a szerepébdl adéddan megtehet, ami
a szerepkoréhez tartozik. Harmadszor pedig a szakmai visszajelzések sztikdssége
okoz bizonytalansagot, aminek potlasaban a kollégaktdl érkezd visszajelzések-
nek kiemelt szerepe lehet.

A kiégés elkiilonithetd fazisokbol all, amit Edelwich Brodsky és Georg E.
Brodsky (Onody 2001) a kévetkez8 médon ir le:

A kiégés kezdeti szakaszat a lelkesedés, idealizmus jellemzi. A segitd, embe-
rekkel foglalkozé szakemberek tulzott elvarasokat tdmasztanak maguk és a kli-
ensek, gyermekek felé. Irrealis er6feszitéseket tesznek, erén feliil teljesitenek, in-
tenziven dolgoznak, nem gazdalkodnak megfelelden az eréforrasaikkal. Majd a
stagndlds vagy kidbrdndulds fazisa kovetkezik, mikor nem térténik az elvarasok-
nak megfelel6 athaté valtozas, nincsenek minden ellatottnal kiugré eredmé-
nyek. Csokken a teljesitoképesség, az élénkség és a lelkesedés.

Ezt az allapotot a frusztraltsdag valtja fel. Ez akkor kovetkezik be, mikor az
egyén tartosan szembesiil azzal, hogy nem tud minden helyzetet megoldani, a
befektetett energia és a megvaldsult végeredmény kozott ellentmondasba {itko-
zik, és ett6l egyre erGsebb és tartdsabb diszkomfortot él meg. Megkérddjelezédik
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o6nmaga szamadra a hatékonysag és az értékesség érzése, a segit6 egyre inkabb
visszahtizdédova valik.

A frusztracié utan bekovetkezik az apdtia allapota, ami a frusztracié elleni
védekezésként jelenik meg, ekkor mar érzelmileg teljesen elfaradt az egyén. Ru-
tinszerd, gépies a munkavégzés, a kihivasok keriilése jellemzi a segit6t, és a leg-
minimalisabb kontaktus fenntartasa a tarsas kornyezettel.

A kiégés fazisaiban lehetdség van a folyamat visszaforditasara. A kezdeti fa-
zisban fontos lehet a realitasvizsgalat, a megvaldsithaté elvarasok kialakitasa,
kisebb bevonoddas, a problémakat tavolsagtartassal kezelni, egyenstlyra tore-
kedni a munka és a személyes élettér kozott. Paradox médon a kiégés az elhiva-
tott, munkajukat lelkiismeretesen végzé pedagdgusokat is fenyegeti abban az
esetben, ha tulzottan eluralja személyiségiiket a pedagogusszerep, és nem éssze-
riiek vallalasaik és célkitiizéseik. A késobbi szakaszokban segithetnek a képzé-
sek, tréningek, amelyek kizokkentik az egyént ebbdl a folyamatbol, és nagyobb
Onismeretre tehet szert, atértékelheti a céljait, megerésodhet a képességeiben
stb. A végs6 fazisban, mivel belatasa mar alig maradt a helyzetére, minimalis le-
het3ség van a beavatkozasra, ezért is fontos a prevencio ezen a teriileten.
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Il. AMUNKAHELYISTRESSZ EGYENRE GYAKOROLT
HATASAI

Konyviink eme részében attekintjiik, hogy a munkaval kapcsolatos stressz mi-
lyen kozvetlen és kozvetett hatdsokat gyakorolhat az egyénre, az egyéni és szer-
vezeti hatékonysagra, valamint azt, hogy bizonyos egyéni, illetve szervezeti té-
nyez6k hogyan jarulhatnak hozza a munkahelyi stressz kialakuldsahoz.

I.1. Stressza munkahelyen - az egyénre gyakorolt hatasok

Szamos kutatds szerint a munkahelyi stressz jelentds szerepet jatszik jonéhany
viselkedésvaltozas és betegség kialakulasaban (pl.: Cox 1993). Ezek kozé tartozik
a szivkoszoruér-betegség (CHD), a mentalis betegségek, a rak néhany valtozata
és szamos kisebb egészségiigyi korkép, a kiiitésektdl az asztmaig.

A stresszre adott viselkedéses valaszok nemcsak az érintett egyénre, de
munkahelyi/szervezeti kornyezetiikre is hatassal vannak. Eredményezhetik a
kollégak iranti tisztelet elvesztését, indulatossagot, indulati kitoréseket és a kol-
légaktol vald ,.érzelmi eltavolodast” (Duldt 1981). Nem meglep6 tehat, hogy
a munkahelyi stressz szintje és a szubjektive észlelt mentdlis distressz (Tyler—
Cushway 1995), valamint a kiégés (burnout), illetve az érzelmi zavarok kozott
erds pozitiv egyiittjaras figyelheté6 meg. Sokan egészségkarosito viselkedések se-
gitségével probalnak megkiizdeni a stresszel (pl. erds dohanyzas, egészségtelen
étrend, tulzott alkoholfogyasztas), tovabb rontva ezéltal altalanos egészségi alla-
potukat.

A talzott stressz vezethet tehat a teljesitmény romlasdhoz (Cox 1993), a mun-
kaval valé elégedetlenséghez, balesetekhez, nem biztonsagos munkavégzéshez
és a hidnyzdsok nagy aranyahoz egyarant (Cooper 1986). Osszefiiggés mutatko-
zik tovabba a stressz és a hangulati valtozasok, szorongas, gyengeségérzés és a
depresszi6 kozott is. Az érintett személyek gyakran szdmolnak be alacsonyabb
energiaszintrél, mely meggatolja 6ket abban, hogy fenntartsak a munka altal
megkovetelt itemet. Gyakran érzik ugy, hogy kis személyes nyereség vagy juta-
lom elérése érdekében is nagy erébefektetésre van sziikség munkahelytikon
(Farrington 1997). A stressz okozta szenvedés tartds személyiségvaltozasokhoz
is vezethet, példaul az onértékelés csokkenéséhez, cinizmushoz, negativizmus-
hoz, 6nmegvetéshez. A munkahelyi stressz tehat komoly terhet r6 az egyénre,
ronthatja altalanos életmindségét, jollétét (EASHW 2000), és egyes esetekben
korai haldlozashoz is vezethet.
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I1.2. Stressza munkahelyen - a munkahelyi szervezetre gyakorolt
hatasok

Az egyénre gyakorolt hatasa mellett a stressz altal a munkaltatok szamara oko-
zott veszteségek, a csokkent termelékenység is jelentds figyelmet érdemelnek.
Egy Nagy-Britanniaban késziilt kalkulaci6 szerint a stressz és a vele dsszefiiggd
betegségek Osszesen 180 milli6 munkanap kiesését okoztak csupan egy év le-
forgasa alatt, mely tobb mint négymilliard angol fontjaba keriilt a brit ipar-
nak és az adofizetknek a kilencvenes évek elején (Cooper—Cartwright 1996).
Nem csupan a betegszabadsagok kifizetése, de a korai nyugdijba vonulds és az
elvandorlds altal sziikségessé valt tapasztalt személyzet potlasa is jelentds kiada-
sokhoz vezet. A személyzet egy tagjanak kiesése a munkabdl tovabba noveli a
tobbiek altal elvégzendé munka mennyiségét, hatassal van munkamoraljukra és
a munkaval vald elégedettségiikre is (Matrunola 1996).

A munkahelyi stressz emellett negativ hatassal van a dolgozé személyes kap-
csolataira is. Nem csupan a kollégdk korében, de a vezetdség felé és a kliensek
iranyaba is; a motivacidé csokkenéséhez, a pontossag elvesztéséhez vezethet, va-
lamint a hidnyzdsok magas szdmdhoz. Ez utébbit Cox (1993) mint ,,menekiilési
stratégiat” irta le, amely azonban mind személyesen, mind szakmailag illegitim.
A kiszamithatatlan és bejosolhatatlan hianyzasok negativan hatnak a moralra és
a szervezet produktivitdsara. Masok a stressz nyomasa alatt, vagy az ezaltal ki-
alakult betegségiik ellenére is munkahelyiikon maradnak, bar teljesitményiik
alulmarad az elvérasokhoz képest. Igy ismét kollégaikra hérulnak az el nem vég-
zett feladatok, teljesitményiik ,kompenzalasa” (Goldman 1994). Farrington
(1997) szerint pedig a legnagyobb problémat az okozza, hogy stressz hatasara a
személy problémamegoldasi stratégiaja rigidebbé valik. Képtelen lesz az alterna-
tiv lehet6ségek megtalalasara, felismerésére. A munkaval vald elégedetlenség
tehat igen jelentdsen befolyasolja a szervezetek eredményességét, és sulyosan
megneheziti a szervezeti célkitiizések elérését.

I1.3. Munkahelyi/szervezeten beliili stresszorok

Holmes (2001) attekintd tanulmanya alapjan a kovetkez6 faktorok bizonyultak a
legjelentdsebbnek:

« Tualsagosan hosszu vagy novekvé nyomas, mely a teljesitmény fokozasara
vagy a munka mindségének javitasara iranyul.

« A személyes kontroll hidnya, a kovetelmények elérése feletti hatastalansag
érzése.
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« Egymadsnak ellentmond¢ kovetelmények a munkahelyen, és ezeket az el-
lentmondasokat a személy csak nehezen tudja feloldani.

» Er6szakos vagy agressziv viselkedések altali fenyegetettség.

+ Rosszul definialt munkahelyi szerep.

o Szegényes munkahelyi kapcsolatok és/vagy kommunikacio.

« Az allas bizonytalansaga és/vagy a feleslegességtdl valo félelem.

o A személyzet redukalasabol ad6do megnovekedett munkateher.

» Tualorazas.

Munkahelyi szituacidkat akkor is stresszkeltének észlelhetiink, ha ugy érezziik,
hogy a kovetelmények nem illeszkednek jol személyes készségeinkhez, tuda-
sunkhoz vagy sziikségleteinkhez, kiillonosképp akkor, amikor tul kevés kontrol-
lal rendelkeziink, és tul kevés tamogatast kapunk munkatarsainktol (EASHW
2000). A személyes szabadsagot, autonomiat és identitast veszélyeztetd észlelt
tényezOk is negativ hatassal birnak. A fizikai munkakornyezet szintén jelentds
befolyassal van a dolgozok munkahelyi elégedettségére, jollétére. Olyan, sokszor
kevésbé figyelembe vett tényez6k, mint a zaj, a h6, a nem elégséges megvilagitas,
a szennyezett leveg6, kellemetlen szagok, talzsufoltsag vagy a személyes tér hia-
nya is stresszorként lehetnek jelen munkahelytinkén.

Masik fontos problémakort jelentenek a munkahelyi szereppel kapcsolatos
problémdk, mint a szerepkétértelmiiség vagy a szerepkonfliktus (Ingersoll és
mtsai 1999). A szerepkétértelmiiség olyan helyzetekben all el6, amikor a dolgozé
inadekvat informaciokkal rendelkezik sajat munkajat illetden. Nem vilagos sza-
madra, hogy mik a szerepével kapcsolatos munkacélok, és mik a munkatdrsai el-
varasai a szerepével kapcsolatban. Nem tisztazott az sem, hogy mi tartozik az 6
telel8sségi korébe.

Szerepkonfliktus a munkahelyen akkor fordul el6, ha a személy szerepe ellen-
kezik személyes értékeivel, vagy ha szamos, egymasnak ellentmondé szerepet
kell egyszerre betoltenie. Ez egyértelmiien emeli a stresszel kapcsolatos zavarok
megjelenésének kockazatat. A til sok vagy tiil kevés felelsség mas dolgozokért
vagy az elvégzend6 munkaért egyarant stresszkelt6 lehet. Ezzel 9sszefiiggésben a
karrierfejlddés biztositasa szintén fontos szempont. A tilzott iitemii vagy nem
elégséges eldléptetés szintén stressz forrasai lehetnek, és karosithatjak az egyén fi-
zikai egészségét.

Il.4. Stresszorok a munkahelyi szervezeten kivul

A személyes vagy csaladi feladatok éppugy kihatassal lehetnek a személy altal a
munkahelyén atélt stresszre, mint ahogyan a munkahelyi nehézségek a csaladi
vagy a maganéletre. Fontosnak tartjuk tehat ezen kolcsonhatas megemlitését is a
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munkaval kapcsolatos stressz targyalasanal. A kozeli vagy csaladi kapcsolatok
ugyanakkor a tarsas tamogatason keresztiil képesek tompitani vagy kiegyensu-
lyozni a munkahelyi stresszorok hatasait (Warr 1992).

A csalddos nék esetében igen gyakori, hogy a hagyomanyos néi szereppel
kapcsolatos elvarasok (leginkabb a hazimunkaval és a gyermekneveléssel kap-
csolatos teenddk) révén konfliktusba kertilnek a munkahelyi elvarasokkal. Sza-
mos kutato szerint ennek az ellentmondasnak is koszonheté a nék magasabb
fogékonysaga a munkahelyi stresszre (pl. Klitzman és mtsai 1990).

Mas vizsgalatok ezzel szemben azt mutattak ki, hogy a munkahelyi szerep
képes csokkenteni az egyéb szerepekbdl szarmazo fesziiltségeket a nék esetében.
Feltehetéen a munka altal nydjtott strukturaltsag, kihivas, kontrollérzés, pozitiv
visszajelzések és szocidlis kapcsolatok révén (Baruch és mtsai 1987).
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I1l. ASTRESSZEL SZEMBERI SERULEKENYSEGET
MEGHATAROZO TENYEZOK

Egy személy stresszre adott valaszat szdimos medidl6 tényezd befolyasolja, me-
lyek novelhetik vagy csokkenthetik a személy stressz iranti sériilékenységét.
Amint arrdl korabban mar sz6 esett, ugyanaz az inger tobb jelentéssel is birhat a
személy erdforrasaitol fiiggden. A stresszel szembeni ellenallas képességét mo-
deralhatjak pszichoszociilis, inter- és intraperszonalis, illetve a mar korabban
emlitett szituacids tényezok is.

lll.1. A stresszre adott valaszok nemi kiilonbségei

A nemek kozotti killonbségek a stresszfolyamat minden szintjére hatassal van-
nak. Befolyasoljak, hogy egy adott szituaciét mennyire itéliink stressztelinek,
csakugy, mint a pszichés és viselkedéses valaszainkat erre, tovabba a megkiizdési
modd preferencidkat és a stresszreakcio egészségre gyakorolt hatasait. Bar a
nemek és a stressz kapcsolatat vizsgalo kutatasok sokszor egymassal ellentétes
eredményeket hoztak, szamos szerzé megallapitotta, hogy a nék gyakrabban
élnek at stresszteli helyzeteket, mint a férfiak (pl.: McDonough-Walters 2001).

Ezenfelul a n6k tobbszor emlitenek otthoni, csaladi torténéseket, mint stressz-
helyzeteket, és tobben a hagyomanyos, gondoskodd-csaladosszetartd szereppel
kapcsolatos stresszrél szamolnak be (Oman-King 2000). Raadasul a néknek
olyan nemre specifikus stresszorokkal is szembe kell nézniiik, mint a szexualis
zaklatas, er6szak vagy a nemi diszkrimindacid, melyek bizonyitottan 6sszefiiggés-
ben allnak szamos fizioldgiai és pszichiatriai problémaval. A tarsadalomban be-
toltott szerepek szintén meghatarozzak a stresszteli életesemények eléfordulasat
(Aneshensel-Pearlin 1987). A tarsadalmi szerep behatarolja a lehetséges stressz-
teli élményeket. Bizonyos stresszorok el6fordulasat valdszintsiti, mig masok
megjelenésének valoszintiségét csokkenti. Kéztudott, hogy a nék a férfiaknal rit-
kabban toltenek be magas tarsadalmi szerepeket. Ugyanakkor akar ugyanabban a
szerepben is kiilonboz6 hatasokkal kell szembesiilnie egy nének, mint egy férfi-
nak. A nék helyzete mind a munkahelyen, mind a csaladon beliil kedvez6tlenebb,
mivel tobb elvarasnak kell megfelelniiik.

Sok kutatas foglalkozott tovdbba a ndk és a férfiak stresszel valé megkiizdé-
sének kiilonbségeivel. Annak ellenére, hogy az eredmények ellentmondasosak,
és szamos metodoldgiai hianyossagra deriilt fény, sokak szerint a nék gyakrab-
ban valasztjak a passzivabb, emdciéfokuszi megkiizdési stratégiakat, mig a
térfiakra az aktivabb problémamegoldo, problémafékuszi megkiizdés jellem-
z6bb (Miller-Kirsch 1987). Az emdcidfokusza megkiizdési mod preferencidja
pedig a szubjektiv distressz magasabb szintjével mutat egyiittjarast. Egyes kuta-
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tok szerint a megkiizdés esetében mutatkozo kiilonbségek a nemi szocializacio
hatasanak, illetve a nemi szerepekkel kapcsolatos elvarasoknak valé megtelelés-
sel magyarazhatok, ebbdl kifolyolag er6sen kultura- és szituaciospecifikus jelen-
ségrdl van szo. Ezt tamasztjak ala azok az eredmények, melyek szerint egyes
esetekben (pl. szélsdséges koriilmények, habort) a megkiizdés preferenciajat il-
letd tendencia a visszajara fordul (Matud 2004).

l1l.2. Az egészség megdbrzésének fontos tényezdje a tarsas
tamogatas

Porges (1995) megfogalmazasa szerint az ellenséges vilagban az emberi evolucié
legfontosabb mozzanata, a tulélés feltétele a képesség a valddi, bizalmon alapuld,
stabil emberi kapcsolatokra.

A SES (szociookondmiai status: a csalad tarsadalmi-gazdasagi helyzete) és
az egészség személyiségszintli protektiv kozvetitd tényezdi koziil a leggyakrab-
ban a kontrollérzést, az optimizmust, a tarsas timogatottsagot és a megkiizdési
képességeket emelik ki (Taylor-Seeman 1999; Kulcsar-Holics-Kokonyei-Rézsa
2001).

A tarsas tamogatasnak az egészségi allapot alakulasaban betoltott kiemel-
kedd jelentGségét szamos epidemiolodgiai vizsgalat eredménye igazolja. Pros-
pektiv és retrospektiv tanulmanyokban a tarsas integracio, illetve a tarsas tamo-
gatas a morbiditdsi mutatokat és a mortalitasi kockdzatot is nagyban csokkentd
védoéfaktornak bizonyult (Williams és mtsai 1992; Greenwood-Hinings 1996;
Kopp-Skrabski-Szedmak 1995). A tarsas timogatas és az egészségi allapot 6sz-
szefliggését tobb tanulmanyban az egyéb lehetséges mediald tényezdk statiszti-
kai kontrollja mellett is kimutattak: a véd6hatas az egészségviselkedéstdl, illetve
a depressziotdl fuggetlenil is jelentkezett (Uchino és mtsai 1996, idézi Kulcsar
2002). A tarsas tamogatds egészségvédd szerepét magyarazd két legfontosabb
modellt az alabbiakban ismertetem.

A f6 hatdsmodell szerint a tdrsas tamogatas stresszortol fiiggetleniil fejti ki
hatasat, az egészségviselkedés serkentésén, a problémak kibeszélésén, az identi-
tasélmény, a pozitiv onértékelés és a kontrollérzés fokozasan, illetve a szorongas
csokkentésén keresztiil. Eszerint a tarsas tamogatas faktorai minden élethelyzet-
ben meghatdrozzak a személy altalanos jollétét és életmindségét, hatasuk tehat
nem korlatozédik a stressz-szituaciokra.

A stresszpuffer-modell alapjan a tarsas tamogatds csokkentheti a stressz
egészségkarosito hatasait, és tompithatja a stresszélményt azaltal, hogy a tarsak
segitenek a helyzet atértékelésében vagy a megkiizdési stratégiak kialakitasa-
ban, valamint konkrét, kézzelfoghato segitséget (pl. anyagi timogatas) is nyujt-
hatnak (Kulcsar 2005; Lazar 2001).
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Cohen és Wills (1985) az altaluk kifejlesztett, Interperszonalis Tamasznyuj-
tast Ertékeld Listaval (ITEL, Interpersonal Support Evaluation List, ISEL) végzett
tobb vizsgalatukban erds negativ korrelaciot talaltak a depresszio és a tarsas ta-
mogatdas kozott. A kapcsolat két prospektiv vizsgalatukban is jelentkezett, ami
azt jelenti, hogy a tarsas timogatas elére jelezheti a depresszid szintjét. A tarsas
tamogatds és a testi tiinetek kozott szintén negativ korrelaciot kaptak, illetve az
ITEL a késébbi testi tiineteket is bejésolta. Ezek az eredmények megerésitik a
tarsas tamogatas puffer hipotézisét. Mi tobb, a vizsgalatok a stresszhatasok (élet-
események és észlelt stressz) kontrolljat kovetden is a vart eredményt hoztak: a
tarsas tamogatottsag és a depresszié alacsony stressz-szint mellett szignifikan-
san gyengébben korreldlt, mint magas stressz-szint esetén. Ehhez hasonldan,
magas észlelt stressz esetén a magas tarsas tamogatas szignifikansan csokken-
tette a stressz testitiinet-fokozd hatasat, mig alacsony észlelt stressz mellett nem
volt kiilonbség a testi tiinetek szamat és erdsségét illetéen.
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IV. MEGKUZDES, A-TiPUSU SZEMELYISEG,
EGESZSEGVISELKEDESEK

A stresszorok hossza tavu egészségkarositd hatasait egyes személyiségre jel-
lemz6 tulajdonsdgok nagyban képesek mddositani. A legtobbet hangstlyozott
tényezok ezek koziil a rugalmassag-merevség dimenzio, a pozitiv, illetve negativ
emocionalitas, introverzid—extroverzid, onértékelés és a kontrollérzés. A szemé-
lyiségtulajdonsagokhoz kapcsolodo betegséghajlam nagy valdszintiséggel dssze-
fiiggést mutat a személyt jellemz6 stresszérzékenységgel és az elégtelen meg-
kiizd6 kapacitassal (Friedman és mtsai 1993; Booth-Vickers 1994).

IV.1. A stresszel valé megkiizdés definicidi

A megkiizdés fogalmanak nincsen egy altalanosan elfogadott definicioja, tobb-
féle megkozelités létezik. Tagabb értelmezés szerint megkiizdés minden valasz,
amelyet az egyén stresszes helyzetben produkal. Skinner és Wellborn (1994,
idézi Oldh 2005) definicidja szerint a megkiizdés 1ényege stresszes helyzetben a
viselkedés, az érzelmek és tajékozodasi probalkozasok szabalyozasa. A tobbségi
allaspont szerint azonban fontos a céliranyultsag és az erdfeszités is.

A legszélesebb korben elfogadott és a gyakorlati kutatdsokban is alkalmazott
modell Lazarus (1974, idézi Olah 2005) megkozelitésének alapja, vagyis a visel-
kedés a személy és a kornyezete kozotti kolesonhatas eredménye, a coping pedig
egy olyan kozponti valtozd, mely ezt a tranzakciot nehezitett feltételek esetén
moderalja. Szerinte minden olyan eréfeszités megkiizdésnek tekinthetd, mellyel
a személy az olyan hatdsokat igyekszik kezelni, amelyeket ugy értékel, hogy fel-
emésztik vagy felilmuljak az aktudlis személyes forrasait. A kognitiv értékelés
(cognitive appraisal), azaz a stresszreakcié kognitiv mediatoranak kovetkezmé-
nye a megkiizdés mddja, és a létrejovo érzelem erdssége és mindsége is. Mivel
Lazarus (1993) megkozelitése szerint a pszicholdgiai stressz kedvezétlen sze-
mély-kornyezet interakciot jelez, vagy a koriilményeinket valtoztathatjuk meg
(problémafokuszu megkiizdés), vagy azt, ahogyan azokat értelmezziik (érzelem-
fokuszui megkiizdés). Az emdciéfokuszu megkiizdés megoldasi modjait akkor
tekinthetjiik valédi megkiizdésnek, ha a személy csak addig hasznalja 6ket, amig
nem taldl optimélisabb megoldast, vagy akkor, ha a stresszhelyzet nem valtoztat-
hat6 meg (idézi Atkinson és mtsai 2003).

A problématékuszu megkiizdés lényege, hogy a személy a stressz forrasat ki-
vanja megsziintetni, esetleg kikeriili a fenyeget6 ingert. A személy olyan célok
felé halad, amelyek a stressztényez6t gatoljak. Az érzelemfokuszii megkiizdés
célja a stresszhelyzethez kapcsolddd negativ érzelmi allapot csokkentése, kikii-
szobolése. Folkman és Lazarus (1984) szerint ennek a stratégianak két lehetséges
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elénye van. Egyrészt: az aggodalom csokkentése 6nmagaban is hasznos. Mas-
részt: a stressz altal kivaltott negativ érzelmi allapot akadalyozza a stresszel valo
aktiv szembenallast, igy az érzelemcentrikus megkiizdés, mivel csokkenti a ne-
gativ érzelmi allapotot, konnyebbé teszi a személy szamara, hogy attérjen a
problémacentrikus stratégiara.

Ez a két stratégia nem Osszeférhetetlen. Az emberek stresszhelyzetben gyak-
ran ennek keverékét hasznaljak (Folkman-Lazarus 1984).

A valtozas mediatora tehat az értékelés folyamata, amely két, egymashoz di-
namikusan kapcsolddd szakaszra oszthatd. Az elsddleges értékelés azt tisztazza,
hogy az aktualis személy-kornyezet interakcionak mi a jelentdsége a személy
jolléte, tagabb értelemben pedig egész életének alakuldsa szempontjabol. Ennek
egyik komponense az adott kornyezeti hatds motivacios relevancidjanak megal-
lapitasa, azaz hogy mennyire érint személyes célokat.

Masik komponense a motivacios kongruencia, illetve inkongruencia tiszta-
zasa, ami annak a vizsgalatat jelenti, hogy a hatas mennyire tér el a személy aka-
ratatol. Harmadik komponense pedig a hatas egoinvolvaltsagi fokanak a megal-
lapitasa. A mdsodlagos értékelés soran a megkiizdéshez mobilizalhat6 forrasok
szambavétele torténik. Elséként a valtozas kontrollalhatdsagat és okat vizsgalja.
Masodik komponense a problémafékuszu megkiizdéshez bevethetd stratégiak
és er6forrasok feltérképezése, mig a harmadik az érzelemkozpontd megkiizdés-
hez sziikséges er6forrasok feltarasa. A masodlagos értékelés utolsé komponense
a jovore vonatkozo elvarasokat vizsgalja a lehetséges stratégiak alkalmazasa ese-
tén, illetve akkor, ha nem torténik beavatkozas.

IV.2. Az A-tipusu személyiség

A stresszérzékenységgel és a rossz megkiizd6kapacitassal kapcsolatban valt
sokat kutatott témava az an. A-tipusii személyiség. El6szor Friedman és Rosen-
man (1974) irtak le ezt a konstruktumot, mint a szivkoszoruér-betegségekre
hajlamosit6 tényez6t. Azt taldltak, hogy a szivbetegségekben szenveddk koziil
feltinéen sok személyre volt jellemz6 a kényszeres, merev, maladaptiv viselke-
dés és a csekély megkiizdési repertoar. Vizsgalatuk alapjan az A-tipusu személyi-
ségre jellemz6 vonasok a kovetkezok: allandd id6zavar és versengés, a kreativitas
hianya, szegényes hosszu tavu célok, érzelmi sebezhet8ség, latens depresszio, el-
lenségesség, tiirelmetlenség és rosszindulat, merev és rugalmatlan viselkedés,
egyszerre tobb dologgal val6 foglalatoskodas és az ellazulas képtelensége. Ro-
senman és munkatarsainak (1976) eredményei szerint az A-tipusu személyiség-
gel jellemezhetd személyek kétszer olyan valdszinliséggel betegszenek meg
szivkoszoruér-zavarban (CHD), mint azok, akik ezekkel a vonasokkal nem jelle-
mezhet6ek. Ennek az eredménynek kapcsan (melyet sok mas longitudinalis
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vizsgalat is megerdsitett azdta) 1982-ben a WHO is felvette az A-tipust a CHD ri-
zikofaktorai kozé.

Ennek ellenére az eredmények nem mindig egyértelmiek, sok kutatd kitart
amellett, hogy nem maga a személyiségkonstellacid, hanem annak csupan egy
Osszetevdje, az ellenségesség (azon beliil is f6ként a cinizmus) jelent veszélyez-
tetd tényez6t az egyén szamara. Shekele és munkatarsai (1983) példaul azt talal-
tak, hogy az ellenségesség 6t masik fontos rizikétényez6 (dohanyzas, vérnyo-
mas, koleszterinszint, alkoholfogyasztas és életkor) kizardsa utan is képes volt
igen jol bejosolni a halalozast. Barefoot és munkatarsai (1989) pedig egy longi-
tudinalis, egyetemistakon végzett vizsgalatban azt mutattak ki, hogy az ellensé-
gesség az Otvenéves kor el6tti halalozas 6tszoros rizikofaktoranak tekinthetd.

Arra a kérdésre, hogy hogyan kapcsolddik dssze az ellenségesség a kardio-
vaszkuldris megbetegedésekkel, Malamed (1987, idézi Kulcsar 1998) kisérletei
adhatnak valaszt. Szerinte a dith idében kiterjeszti a pszichés és fizioldgias
stresszvalaszt, ebbdl kifolyolag az ellenséges személyeknél a szimpatikus ideg-
rendszer tdlzott és nehezebben lecsengé reakcidja jellemzd, mely a nagyobb
mértékd vérnyomas-, szivfrekvencia- és stresszhormonszint-emelkedés révén
megterheli vagy kimeriti a sziv- és érrendszert, igy noveli a betegségek kialaku-
lasanak kockazatat.

IV.3. Egészségviselkedések

Bizonyos személyiségvondasok az egészségviselkedésen keresztiil vannak hatas-
sal a stressz kovetkezményeire. Friedman és munkatdrsai (1993) eredményei
szerint példaul az élettartamot legjobban a lelkiismeretesség személyiségvonasa
josolta be. Az ezzel jellemezhetd személyek tobb egészségvédod viselkedésrdl, a
veszélyek keriilésérdl és az orvossal vald jobb egytittmiikodésrél szamoltak be.
Booth-Kewley és Vickers (1994) szintén aldtamasztottak ezt a feltételezést, vala-
mint kimutattak, hogy az extrovertaltak esetében nagyobb volt ugyan a szerek-
kel kapcsolatos kockazatvallalas (alkohol, dohanyzas stb.), de szintén sok egész-
ségvédo viselkedést gyakoroltak. A magas neuroticizmus pontszamot elért
kisérleti személyek pedig kevesebb egészségvédd viselkedéssel rendelkeztek, és
kockazatosabban is kozlekedtek, mint az ezen a dimenzion alacsony pontszamot
elért személyek. Az egészségviselkedések koziil a dohdnyzasra és a testmozgas
hianydra iranyult a legtobb tudomanyos figyelem. Roskies (1993) példaul az ala-
csony onértékelést, alacsony énhatékonysagot, a kiils6 kontrollossagot, nagyobb
vondsszorongast ¢és az extraverziot emelte ki, mint a dohdnyzassal gyakran
egylitt jar6 személyiségtényezdket. Bar az extroverzid a testmozgassal is poziti-
van korrelal, mégis a kitart6 testedzést végzoket az 6nmotivalas képessége kii-
16nboztette meg a rendszerteleniil sportoloktol.



Asstressz és kezelése |

V. SZEMELYISEGFAKTOROK A MEGKUZDES
EREDMENYESSEGENEK HATTEREBEN

A megkiizdéskutatasban megjelend 1j paradigma az Antonovsky (1987) nevé-
hez fiz6d6 salutogenikus megkozelités. Lényege, hogy a patoldgias kovetkez-
mények helyett a stresszel szemben védelmet biztositd személyiségtényezdkre
helyezte a hangsulyt. Ezeket a tényezoket kiilon-kiilén, egymastdl izolaltan vizs-
galtak.

Azokat a személyiségtényezdket, amelyek az elsédleges és a masodlagos érté-
kelés befolyasolasanak segitségével hatékonyabbad teszik a megkiizdést, coping
potencial dimenzidknak hivjuk. A lehetséges redlis pozitiv kovetkezmények
észlelésére hangoljak a kognitiv appardtust, erdsitik a viselkedés varhato sikeres-
ségének el6vételezését, hozzajarulnak a kedvezd irdnyu valtozasokhoz, hangsu-
lyozzak a fejlédés lehet6ségét, segitik a megfelel6 megkiizdési stratégiak kiva-
lasztasat, valamint a lehetséges forrasok gyors monitorozasat és mobilizalasat
(Olah 1993).

V.1. Kontrollképesség

A kontroll és a coping egymassal szoros kapcsolatban 1év6 fogalmak. Bizonyos
foka kontrollaltsag sziikséges a megkiizdéshez, ami viszont eszkoz ahhoz, hogy
kontrollt gyakorolhassunk. A kontroll vonatkozhat a kiilsé kornyezeti, vagy a
szervezeten beliili torténésekre egyarant. Tobb probalkozas is tortént a kontroll
tipusainak leirasara. Példaul Rothbaum, Weisz és Snyder (1982, idézi Olah 2005)
prediktiv, illuzérikus, vikariacidés és interpretacids kontrollt kiilonboztetnek
meg, melyek mindegyike realizalédhat elsédleges, illetve masodlagos mdédon
aszerint, hogy a személy kezelhetdnek vagy kezelhetetlennek latja a helyzetet.
A kontrollhit, mint személyiségdimenzi6 Rotter (1966, idézi Olah 2005) elmé-
letében jelent meg. A dimenzi6 egyik végpontjan a személy gy értékeli a hely-
zetet, hogy 6 irdnyitja az eseményeket, mig a masik végpontjan ugy, hogy rajta
kivil allo tényezdk mozgatjak a torténéseket. A szocializacié soran kialakult
kiils6-belsd kontrollattitid az els6dleges értékelésen keresztiil hat a copingstra-
tégiak kivalasztasara.

V.2. Tanult leleményesség

Rosenbaum (1988, idézi Olah 2005) a hatékony 6nszabalyozast biztosité kogni-
tiv képességek interaktiv szervez6dését a folyamatregulalé kogniciok (process-
regulating cognitions — PRC) néven jegyzett self-control modell keretében
elemzi. A self-reguldcion beliil az automatikus szabalyozas tudattalanul zajlik, és
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fiziologiai folyamatok uraljak, mig a self-control tudatos és kognitiv vezérlésu.
A szabalyozas kognitiv torténései folyamatos interakcidban allnak a self-regula-
cids folyamatokkal, azaz a kornyezeti valtozasok altal el6hivott reformativ, il-
letve a self-iniciativak altal mobilizalédé redressziv regulacidval. A tanult lele-
ményesség a selffolyamat-valtozasok olyan kognitiv szabalyozasa, mely a
viselkedés folyamatossagat és hatékonysagat garantalja. Ez a személyiségreper-
todr a megkiizdési folyamat alakuldsat a stratégiak megvalasztasan keresztiil be-
folyasold forrastényez6. Rosenbaum szerint e személyiségrepertoar képesség-
komponensei tanulds utjan fejlesztheték. Példaként Meichenbaum (1977, idézi
Olah 2005) terapias programjat emliti, melynek célja a stressz elleni védettség
kialakitasa, és fokozza a tanult leleményességet (f6 allomasai: 1. a maladaptiv
érzések, gondolatok és viselkedési stratégiak tudatositasa; 2. problémafékusza
megkiizdési stratégiak tanitasa; és 3. érzelemszabalyozo és fesziiltségkezeld tech-
nikak kialakitasa).

V.3. A,keményen helytall6” személyiség

A ,hardy personality” fogalma (Kobasa és Maddi 1977, idézi Olah 2005) a sze-
mélyiség egzisztencidlis elméletében jelent meg. Ez egy konstellacios karakte-
risztikum, melynek mérésére a Kobasa (1982, idézi Olah 2005) altal szerkesztett
Hardiness Test szolgal. Jellemzdi az elkotelezettség, a kihivasokra valé reagalas
és akontrollképesség. Az elkotelezettség azt jelenti, hogy a személy hisz annak az
értékességében, amit csindl, és személyiségének minden szférajat involvalva
végzi feladatait. A kihivasokra val6 reagalas azon a meggy6z38désen alapul, hogy
az élet rendje a valtozas, melynek lényege a fejlodési lehet6ség, mig a kontrollké-
pesség lényege az abba vetett erds hit, hogy ésszert hatarok kozott képesek va-
gyunk a veliink torténtek ellendrzésére, befolyasolasara, és felelések vagyunk a
veliink torténtekért. A kutatasok szerint, aki keményen helytallé személyiséggel
rendelkezik, az lelkileg is és fizikailag is egészségesebb, interperszondlisan haté-
konyabb, és a konstruktiv, problémaorientalt megkiizdési stratégidkat preferalja.

V.4. Adiszpozicionalis optimizmus

Scheier és Carver (1983, idézi Olah 2005) a viselkedés self-regulaciés modelljé-
nek kidolgozasa soran centralis tényezének tekintette a tervezett cselekvés var-
hat6 kovetkezményeire vonatkozo elvarast. Feltételezték, hogy az optimizmus,
amely egy altalanos elvarasa a jo dolgok bekovetkeztének, stresszhelyzetekben is
a lehetséges pozitiv kovetkezmények felé tereli a figyelmet, és igy fontos faktora
lehet a stresszel valo megkiizdésnek az adott viselkedés folytatasa szempontja-
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bél. Az optimisztikus orientdcié mérésére az Elet Szemlélet Teszt (Life Orienta-
tion Test — LOT) szolgal. Az optimizmussal kapcsolatos vizsgalati eredmények
azt mutatjak, hogy mind az egészségmegérzés, mind a megkiizdési hatékonysag
szempontjabdl a megkiizdés stabil forrastényezdje.

V.5. A koherenciaérzés

Az Antonovsky (1979, idézi Olah 2005) nevéhez fiz6d6 salutogenikus orienta-
cid az egészség megdrzésére koncentral. Antonovsky szerint a stresszel szem-
ben altalanos védettséget add forrasok (pl.: énerd, kulturalis stabilitas stb.) mo-
bilizalasa és eredményes felhasznélasa a koherenciaérzék (SOC) segitségével
valdsulhat meg sikeresen. A SOC tehat az aktualis fenyegetéssel szemben legha-
tékonyabb copingstratégia kivalasztasat irdnyitja. A koherenciaérzék az ossze-
tiiggések megértésének, megérzésének képessége, magabiztos érzése annak,
hogy kornyezetiink valtozasai elére jelezhetdek, és valdszintileg ugy alakulnak a
dolgok, ahogy az ésszertien elvarhaté. A fogalom 3 komponensbdl integralddik:
a felfogoképességbdl, a forrasok kezelésének képességébdl és az értelmességbdl.
Ezek kozil az értelmes életben valo hit a koherenciaérzék kulcskomponense.
A SOC bioldgiai alapja a két agyfélteke kozotti harmonikus egyiittmiikodés.
A SOC révén a fenyegetések kihivasokként értelmezédnek, melyek eredményes
kezelése a pozitiv érzelmekhez hasonlé , fizioldgiai kornyezetet” teremt, ami fo-
kozza az immunitast.

V.6. Az éntudatossag

Fenigstein, Scheier és Buss (1975, idézi Olah 2005) definialtak az éntudatossa-
got mint személyiségdimenzidt. A személyes éntudatossag hajlam és tehetség
az 6nmagunkban val6 elmélyedésre, a benniink zajl6 folyamatok nyomon ko-
vetésére, fogékonysag érzelmi allapotunk, inditékaink monitorozasara, ellendr-
zésére. Ez egy bels6 térképet jelent, amit tudatosan felhaszndlunk 6nmagunk
irdnyitasahoz. A személyes éntudatossdg mint copingpotencial az adekvat co-
pingforrasok monitorozasa és megvalasztasa révén hozzajarul a megkiizdési
hatékonysaghoz. A tarsas éntudatossag pedig éniink publikus aspektusanak a
hatasmechanizmusait monitorozza, a tarsas éncselekmények kovetkezményeit
integrélja és hasznositja a tarsas tajékozddasban.

A megkiizdés hatékonysagat a felsoroltakon kiviil mas konstruktumok is se-
gitik, mint példaul az énhatékonysag, az énerd, a kompetencia vagy a reményké-
pesség (Olah 2005).
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V.7. A személyiség ,pszichologiaiimmunrendszere”

Az individuum megkiizdési forraskapacitasat alkotd személyiségtényezok egy
integralt személyiségen beliili rendszerként foghatok fel, amit pszichologiai im-
munrendszerként definialhatunk, mely egy aktiv védettséget adé komplex kog-
nitiv eszkozrendszer. A copingpotencidl dimenzidk egységes rendszerként vald
kezelését magas korreldcidjuk, valamint kozos hatdsmechanizmusuk indokolja.
Erésitik a személy pozicidjat a személy-kornyezet interakcioban, és iranyt szab-
nak a megkiizdési folyamatnak. A pszichologiai immunrendszer (PI) fogalma
tehat azon személyiségforrasok megjelolésére szolgal, melyek képessé teszik a
személyt a stressz tartos elviselésére és eredményes megkiizdésre gy, hogy ne
sériiljon a személyiség integritdsa, miikodési hatékonysaga és fejlddési potenci-
alja. Az integral6dé személyiségkomponensek kozds vondsa, hogy pozitiv ko-
vetkezmények anticipalasara hangoljak a kognitiv apparatust, fokozzak az énha-
tékonysag érzését a megkiizdési folyamatban, valamint erdsitik a célelérési
szandékot és az dnszabalyozasi hatékonysagot. A PI harom, egymadssal dinami-
kus koélcsonhatasban 1év6 alrendszerbdl épiil fel: 1. a monitorozé-megkozelitd
alrendszer a kornyezet megismerésére, megértésére és kontrolldldsara, valamint
a lehetséges pozitiv kovetkezmények monitorozasara hangolja a kognitiv appa-
ratust; 2. az alkotd-végrehajté alrendszer a koriilmények vagy 6nmagunk meg-
valtoztatasaban és a cél elérésében kap szerepet; 3. az 6nregulacids alrendszer
pedig a figyelem és a tudati miikodés feletti kontrollt biztositja. A monitorozé-
megkozelitd alrendszer részei a pozitiv gondolkodas, a kontrollérzés, a koheren-
ciaérzék, a novekedésérzés, a rugalmassdg, a szocialisforras-monitorozas, vala-
mint a célorientacié. Az alkot6-végrehajté alrendszer tagjai az énhatékonysag,
a kreativitds, a mobilizaloképesség, a szocidlis forrast teremtd képesség és a tala-
lékonysag, mig az onregulacios alrendszeré a szinkronképesség, az impulzivitas-
kontroll, az ingerlékenységkontroll, valamint az érzelmi kontroll (Olah 2005).
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VI. A STRESSZEL VALO MEGKUZDES PEDAGOGUSOK
ESETEBEN

Nemrégiben egy vizsgalatot végeztiink pedagégusok korében (David 2009).
Arra voltunk kivancsiak, hogy az év legmegterhelébb idészakdban (majus)
vajon milyen testi-lelki allapotban vannak, vajon mennyire képesek megkiiz-
deni a rdjuk nehezedd feladatokkal (év végi zaras, érettségik, osztalykirandula-
sok stb.). Vizsgalatunk fokuszaban ezért a megkiizdési mechanizmusok (co-
ping), a szorongas, a depresszid, a reménytelenség, a kiégés jelenségkore és a
pedagogusokat terheld stresszorok alltak.

A vizsgalatban az Arany Janos Tehetséggondozé Program intézményeinek
pedagogusai (130 f6t6l kaptuk vissza a kitoltott kérdGiveket) vettek részt. Ez
fontos kiilonlegessége a vizsgalatnak, hiszen az AJTP intézményei kozott olyan
iskolak szerepelnek, melyek a legtobb vizsgalati paraméter (érettségi eredmé-
nyek, sikeres nyelvvizsgak szama, felsdoktatasba bekeriilt didkok aranya) tekin-
tetében abszolut az orszagos ranglista legsziikebb elitjében foglalnak helyet.
Kovetkezésképp ezen kozépiskolak didkjai rendre az orszagos atlagokat (mesz-
sze) meghaladdan teljesitenek, sok koztiik a kiilonféle teriileteken kifejezetten
tehetséges tanulé. Ilyen értelemben vizsgdlati mintank nem tekinthetd teljes
mértékben a hazai pedagogustarsadalom reprezentansanak. Témank szem-
pontjabol azonban célszert épp egy ilyen vizsgalat elemzése. Latni fogjuk majd
vizsgalati eredményeink bemutatasakor és a hozzajuk ftizott elemzésekben,
hogy a tehetséges diakokkal valé foglalkozas tobb tekintetben is mintegy ,,vé-
défaktornak” bizonyulhat a pedagégus munkajaban a stresszel szemben.

Az alkalmazott vizsgalati eszk6zok

Coping Inventory for Stressful Situations (CISS-48)

Megkiizdési Modok Kérdbiv

Reménytelenség Skala

A Beck Depresszi6 Kérdéiv roviditett valtozata

Beck Szorongas Leltar

Maslach-féle Burnout Skala pedagdgusok szamara kidolgozott valtozata
Eles-féle Stresszor Leltar

Kirély-féle Szorongas Kérdoiv

Vizsgalati hipotéziseink kozt elsoként szerepelt, hogy jol érzékelhetd kiilonb-
ségeket kapunk majd a nék és a férfiak copingmintézataban. Ugy véltiik, hogy a
ndkre a stresszel valo megkiizdés azon modozatai jellemzébbek inkabb, amelyek
emociokozpontuak és az elkeriilésre irdnyulnak. Elképzelésiink szerint ezzel
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szemben a férfiaknak inkabb sajatossiga a problémakdzpontu megkiizdési
moédok preferencidja.

A CISS-48 kérdéivben nyert adataink csak részben tamasztjak ala hipotézi-
stinket. Nem kaptunk ugyanis szignifikans eltérést a nemek kozt a ,,Feladatkoz-
pontd” (p =,352) és az ,Emdciokozpontu” (p = ,210) megkiizdési stratégiakban.
A harom koziil egyediil egy alskalaban, az ,,Elkeriilésre iranyuld” copingstraté-
gidk kozt volt jelentds eltérés a nemek kozt (p = ,005). Azonban a harom £6 co-
pingfajtat tekintve mindenképp érzékelhetd, hogy tendenciaszer( eltérések fi-
gyelheték meg. A ,Feladatkozpontd” megkiizdés és az ,Emociokozpontu”
megkiizdés esetében egyarant a nok értek el magasabb értéket. Az elsé tény né-
miképp ellentmond vérakozasainknak, még ha nem is szignifikans a kiilonbség
a csoportok kozott. Az elsé két megkiizdési fajta és foként a legutolsé stratégia
csoportban (itt kifejezetten erés szignifikanciarél szamolhattunk be) detektalt
kiilonbségek eredenddjeként allt el6 az a helyzet, hogy az Osszesitett értéket te-
kintve szignifikans kiillonbséget kaptunk a nemek kozt (p =,013). A szakiroda-
lomban nem olvastunk arra vonatkozé Gtmutatast, hogy a harom megkiizdési
mad értékeibdl Osszesitett értéket is lehetséges/kell szamolni, de mindenképp
érdekesnek tartottuk egy ilyen mérészam feldllitasat is — még ha csak praktikus
szempontokbdl is. Ezt az értéket igy inkabb csak egyfajta tampontnak tekintjiik.

Alabbi grafikonjaink (1-4. dbra) szemléltetik a nemek kozti eltéréseket az
egyes megkiizdési mddok vonatkozasaban.
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A nemek 4ltal hasznalt jellegzetes stratégidk arnyaltabb megjelenitése érde-
kében hasznosnak véltiik, ha bemutatjuk azokat az itemeket, amelyekben a két
csoport valaszai kozt szignifikans eltéréseket kaptunk (p < 0,05).

Alabbi 0sszesitéstink ezeket az itemeket jelzi:

Itemek, amelyekben a nék atlaga szignifikdnsan Itemek, amelyekben a férfiak dtlaga
magasabb (p < 0,05) szignifikansan magasabb (p < 0,05)

Megjegyzés: Nem volt egyetlen ilyen

Kirakatokat nézegetek. .
item sem.

Kedvenc ételemmel vigasztalom magam.

Kimegyek enni valamit.

Veszek magamnak valamit.

Meglatogatom egy baratomat.

Azon idegeskedem, hogy mit tegyek.

A fentiekbdl kittinik, hogy stressz esetén a nék preferalt valasztasa mintankban
az étkezésbe menekiilés, illetve a vasarlas tematikdjahoz (kirakatok nézegetése,
tényleges vasarlas) kapcsol6do cselekvések. Az érzelmi tamasz keresésének fo-
kozott igényét jelzi a barat felkeresése mint fesziiltségoldé megoldas.

A vizsgalati eszkoz révén nyert informaciokat 6sszegezve azt jelenthetjiik ki,
hogy a pedagdgusvizsgalati minta esetében egyediil az elkeriilésre iranyulé meg-
kiizdési mod tekintetében van jelent6s eltérés a nemek kozt (a nék altal 1ényege-
sen kedveltebb megkiizdési modozat ez). Eredményeink hatterében feltételezé-
stink szerint az allhat, hogy az azonos munkakoér hosszu ideje torténd betoltése
révén (a vizsgalati minta kozel kétharmada a 40 év feletti korosztalyhoz tartozik)
a n6i pedagdgusok esetében ugyanugy kialakulnak a napi iskolai stresszhelyze-
tek kezeléséhez elengedhetetleniil fontos problémakoézpontu megoldasi médok.
A munkakor természetébdl fakaddan férfi kollégaikkal azonos nehézségekkel
sziikséges megkiizdeniiik, amely megoldasok révén formalddhat a hasonlé ter-
mészetli problémak megoldasanak algoritmusa.

A ma né6i pedagdgusa elddjeihez képest talan egyre csokkend mértékben en-
gedheti meg maganak az osztélyteremben érzelmei kimutatdsat, a nehézségek
érzelemorientalt megkozelitését, mivel ez bizonyos mértéki sebezhetéséget, ki-
szolgéltatottsagot jelenthetne napjaink iskolaiban. Az iskolai konfliktusok (dia-
kok egymas kozti konfliktusa, a pedagdgus nézeteltérései a didkokkal, sziil6kkel
stb.) névekvé mennyisége megitélésiink szerint magaval vonja, hogy a néknek
ugyanugy ,harcedzettnek’, adott esetben keménynek kell mutatkozniuk a prob-
lémas helyzetekben.
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Masodik hipotézisiink szintén a copingmechanizmusok targykéréhez kapcso-
l6dott. Feltételeztiik, hogy a nékre inkabb jellemzé az alkalmazkodas, a segitség-
kérés, az érzelmi egyensuly keresése, valamint a visszahuzodas. A férfiak pedig
inkabb a problémaelemzés és a céltudatos cselekvés alskaldiban érnek el maga-
sabb pontszamot a n6knél.

A Megkiizdési Médok Kérddivben kapott adataink az el6z6 vizsgalati esz-
kozhoz kapcsolddd elemzéssel megegyezé modon csak részben igazoltak eldfel-
tevéseinket.

A kérdoéiv altal vizsgalhaté megkiizdési modok koziil egy kivételével vala-
mennyiben a nék értek el magasabb pontszamot. A kivételt a ,,Céltudatos cselek-
vés” alskala jelenti, amelyben a férfiak pontszama ha nem is szignifikansan (p =
=,461), de tendenciaszertien feliilmulja a n6két. Némi meglepGdéssel tapasztal-
tuk, hogy a ,,Problémaelemzés” dimenzidban a ndk értek el tendenciaszertien
térfi kollégaiknal magasabb pontszamot (p =,132). Az el6z6ekben megfogalma-
zottakkal egybecsengden a ndk esetében az érzelmeken alapulé megkiizdési
stratégidkban nem taldlunk mindségi kiilonbséget a férfiakhoz képest. Igy az
,Erzelmi indittatast cselekvés” faktoraban tendenciaszert(ien a férfiakndl maga-
sabb pontszamot értek el, de a kiilonbség nem jelentds (p = ,104). Ugyanez a
megallapitas érvényes az érzelmi alapi megkiizdés masik fontos faktorara, az
~Erzelmi egyenstly keresése” faktorra, ahol szintén csupan tendenciaszer( elté-
rés mutatkozik a nék javara (p = ,074). Ugyanakkor ebben a vizsgaldeszkozben
is talalunk azért olyan faktorokat, amelyekben szamottevé eltérés tapinthat6 a
nemek kozt, ennélfogva sajatos nemi jellemz6éket mutatnak a copingmechaniz-
musok preferenciajaban. Melyek ezek?

Az ,Alkalmazkodas” (p =,013) és a ,,Segitségkérés” (p =,000) az a két katego-
ria, amelyek csoportonkénti atlagai szignifikansan eltérnek a zarodjelben jelolt
szinten. Mindkét esetben a ndk atlaga a magasabb. Ez a két eredmény minden-
képp egybecseng a valoszintileg még napjainkban is é16 nemi sztereotipiakkal.
Nevezetesen azzal, hogy a n6ktdl inkabb elvérja a tarsadalom az agresszidmen-
tesebb, alkalmazkodobb attitidot a problémas szituacidk kezelésében. Ne feled-
kezziink el természetesen arrdl a tényrdl, hogy vizsgalati alanyaink javarészt a
szocialista éraban szocializalodtak! A régebbi id6kben még er8sebben és hang-
sulyosabban nyertek megfogalmazast ezek a nyilt (nemegyszer implicit) elvara-
sok a ndkkel, a ,,néies magatartassal” szemben.

Napjainkra dssztarsadalmi szinten is jol érzékelhetd, hogy tarsadalmunkban
jelentds valtozasok mentek végbe e téren (is). A modern né embereszményében
egyre inkabb békésen megfér egymas mellett a céltudatos hatarozottsag, adott
esetben keménység a lagyabb, femininebb vonasokkal és viselkedésmoddokkal.
Ennek az atalakulasnak a hatterében nyilvanvaléan bonyolult tarsadalmi me-
chanizmusok htizédnak meg (a nék szamara is elérhet és sikerekkel kecsegtetd
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7 .

életpalydk szamanak jelentds béviilése, a média altal sugallt ,,trendi n8” imagodja
stb.).

Noha ennél a vizsgaldeljarasnal sem talaltunk Gtmutatast az dsszesitett érték
kimutatasanak relevanciajat illetden, praktikus megfontolasokbol ezt ismételten
megtessziik. Az dsszesitett érték vonatkozasaban erésen szignifikans kiilonbsé-
get (p = ,002) kaptunk a nemek dtlagai kozt (a nék atlagértéke a magasabb),
amely tényt — még ha tajékoztato jellegii adat is elssorban — mindenképp lénye-
gesnek itéliink.

Az 5. dbran mutatjuk be az egyes konfliktusmegoldasi faktorokat nemen-
kénti 6sszehasonlitasban.
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5.dbra. Konfliktusmegoldasi faktorok pedagégusoknal nemenként

Az el6z6 vizsgélati eszk6zhoz hasonléan most is hasznosnak véljiik, ha bemutat-
juk azokat az itemeket, amelyek esetében szignifikdns eltérés mutatkozott férfiak
és nok kozt. Ezek a kovetkezok:
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Itemek, amelyekben a nék atlaga szignifikdnsan Iltemek, amelyekben
magasabb (p < 0,05) a férfiak atlaga szignifikdnsan
magasabb (p < 0,05)

Gondoltam, minden rosszban van valami jo is, probaltam | Tobb kiilonb6zé megoldast
der(sen felfogni a dolgokat. talaltam a problémara.

Elfogadtam masok egylittérzését és megértését.

Valahogy szabadjira engedtem érzéseimet.

Evéssel, ivassal, dohanyzassal, nyugtatdk vagy
gyogyszerek szedésével prébaltam segiteni magamon.

Egy altalam nagyra tartott barattél vagy rokontél kértem
tanacsot.

Fenti tablazatunk itemei egyértelmi hasonlésagokat mutatnak azon tételekkel,
amelyekben kiilonbség jelentkezett a CISS-48-ban. Lathatd, hogy a néknél az
evés-ivas mint stresszoldo itt is felmeriil potencidlis ,,megoldasként’, valamint a
szocidlis tamasz keresése is: masok egylittérzésének elfogaddsa, tanacs kérése
egy nagyra tartott barattél vagy rokontol. Az el6bbi megkiizdési méd adaptiv
értéke természetesen er6sen megkérddjelezhetd, a masodiké azonban egyértel-
muen pozitiv megoldasi modként konyvelhetd el. Az érzelmek vallalasanak és
kimutatasanak inkabb a nékre jellemzd volta vélhetden szintén nem hat az vj-
donsag erejével. Kifejezetten kedvezének tarthatjuk a probléma ,elengedésé-
nek” képességét, azt a pozitiv attitlidot, amely a tablazat els6 celldjaban nyer
megfogalmazast. A férfiakndl csupan egy allitast talaltunk, amelyben hangsu-
lyosan eltérnek a néktdl. Szintén nem meglepd, hogy az 6 esetiikben ez épp a
problémacentrikus copingmechanizmusok targykorébe tartozik.

Harmadik hipotézisiinkben azzal az elé6feltevéssel éltiink, hogy a szorongas
mértékében kapunk majd eltérést a nemek kozott. Elgondolasunk szerint a nék
atlagai lesznek majd magasabbak. Arra vonatkozdan is megfogalmaztuk elkép-
zelésiinket, hogy a szorongashoz kapcsolddd jellegzetes fizioldgiai-szomatikus
tiineteknek lesz egy — a nemekre elkiiloniilten jellemz6 — mintazata.

Harom olyan vizsgaldeszkoziink volt, amelyek itemeik révén adatainkat ala-
tamaszthattak, vagy cafolhattak elgondolasunkat. Ezek az eszkozok a kovetke-
z6k: Rovid Beck Depresszié Kérdéiv, Beck Szorongas Leltdr, Kiraly-féle Szoron-
gas Kérdoiv.

Elészor nézziikk a Rovid Beck Kérddivhez tartozdé adatokat és grafikont!
(6. dbra).
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6.dbra. Rovid Beck Depresszié Kérddiv pedagdgusokndl nemenként

A grafikon adataibdl is kittinik, hogy nem kaptunk jelentds eltérést a nemek
kozott a depresszios allapot tekintetében. A konkrét szignifikanciaérték ebben
az esetben p =,685 volt. Gyakorlatilag az is megfogalmazhato, hogy szinte elha-
nyagolhaténak nevezhet6 a nemek kozti killonbség. Ezt timasztja ald az a tény
is, hogy egyetlen olyan item sem akadt a 9 koziil, amelyben szignifikans eltérés
mutatkozott volna.

A férfiak és nok atlagait a megadott instrukcioknak megfeleléen (Perczel-
Kiss—Ajtay 2005) a teljes kérd6iv pontszamara atszamolva (roviditett pontszam
9 x 20) azt allapithatjuk meg, hogy a pedagdgusminta alanyai a minta egésze at-
lagat tekintve nem jeleznek a depresszi6 szempontjabol veszélyeztetett allapotot.

Kovetkez6 vizsgaldeszkoziink a Beck Szorongas Leltar volt, amelyhez kap-
csolddd eredményeinket a 7. dbra szemlélteti.

A szamadatokbol kittinik, hogy ebben a vizsgaldeszkozben sem kaptunk a
nemek kozt szignifikans eltérést (p =,116), bar a n6k atlaga itt is magasabb a fér-
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7.dbra. Beck Szorongas Leltar pedagégusoknal nemenként
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fiakénadl. Ismételten feltiintetjiik azokat az itemeket, amelyekben azonban jelen-
tds kiilonbség mutatkozott a nemek kozott.

Itemek, amelyekben a nék atlaga szignifikdnsan Itemek, amelyekben a

magasabb (p < 0,05) férfiak atlaga szignifikdnsan
magasabb (p < 0,05)

Félelem attdl, hogy a legrosszabb torténik. Megjegyzés: Nem volt
egyetlen ilyen item sem.

Szédulés.

Reszketés.

A fentiek alapjan megéllapithatd, hogy a szorongas eredményeként fellépé testi
tiinetek némelyike dominansabban jelentkezik a n6knél. Ezen itemek mennyi-
sége azonban igen csekélynek nevezhet6 annak tiikrében, hogy a Beck Szoron-
gas Leltarban 21 tétel szerepel. Nem igazolodott be tehat azon feltételezésiink,
hogy a nemek kozt a szorongashoz kapcsolddo fizioldgiai-testi tiineteket te-
kintve markans kiilonbséget kapunk majd.

Elvégeztiik az eszkozre nézve a pedagdgusok dsszmintdja gyakorisagi elosz-
lasanak megallapitasat is. A hivatkozott szakirodalomban felsorolt ovezetek
alapjan alanyaink a kovetkez6 modon oszlanak meg az egyes kategdriakban:

Alacsony: 0-21pont: 123 f6.
Kozepes mértékii: 22-35pont: 7 f6.
Erételjes, sulyos:  36+: 1 £6.

Ezek az értékek ebben a bontasban azt jelzik, hogy a vizsgalati idészakban a
szorongas alanyaink dont6 hanyada esetében normalis, természetes megterhe-
1ést rott rajuk.

A 8. dbra mutatja be a kérdéskorhoz tartozo utolsé kérddiviink, a Kiraly-féle
Szorongds Kérd6iv (2005) eredményeit.
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8.dbra. Kiraly-féle Szorongas Kérdé6iv értékei pedagdgusoknal nemenként
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A Debreceni Egyetem Pszicholdgiai Intézetében nemrégiben fejlesztett uj
vizsgaldeszkoz itemei hangsulyosan nem a testi tiinetekre fokuszalnak (sokkal
inkabb kiillonféle szorongaskeltd helyzetek szubjektiv megitélésére), de ezzel
egylitt sem kaptunk a szorongas tekintetében szignifikdns eltérést a nemek ko-
z6tt (p =,652). A nok atlaga ebben a vizsgaloértékben is tendenciaszertien ma-
gasabb a férfiakénal.

Ebben a kérdéivben is alig akadt olyan tétel, amelyeknél nemi kiilonbség volt

megfigyelhetd.
Ezek az alabbiak:
Itemek, amelyekben a nék atlaga szignifikdnsan Itemek, amelyekben a férfiak
magasabb (p = 0,05) atlaga szignifikdnsan magasabb
(p 2 0,05)
Koénnyen felhdborodom. Koénnyen alkalmazkodom Uj

helyzetekhez.
Nehezen ismerkedem masokkal.

A kérdéiv 37 itemét tekintve a kiilonbség elenyészének nevezhet6 ebben a vo-
natkozasban is. A Kiraly-féle Szorongas Kérddivre vonatkozoéan pillanatnyilag
még nem all referenciaként rendelkezésiinkre nagy mintas vizsgalati adatokon
alapuld 6vezeti besorolas.

Tajékoztato jellegli adatként azonban kozreadjuk a gyakorisagi eloszlas érté-
keit:

0-9 pont: 38 f6.
10-18 pont. 65 6.
19-28 pont: 23 f6.
29-37pont:  5f{6.

Osszegezve az eddig leirtakat elmondhatjuk, hogy megnyugtaténak nevez-
hetjilk a pedagdgusok mintdjan nyert szorongasi adatokat. A kapott értékek
dontden jol illeszkednek azokba az dvezetekbe, amelyek a normal mértéki szo-
rongas tartomanyahoz tartoznak.

Negyedik hipotézisiinkben azt feltételeztiik a szakirodalmi hivatkozasok alap-
jan, hogy a kiégés egyes szintjeit és Osszesitett értékét tekintve a n6k fognak ma-
gasabb pontszamot elérni. Eme elgondoldsunkra a Maslach-féle Kiégés Kérd6iv
adatsora ad vélaszt, amelyet pedagogusok szamara modositottak. 9. dbrdnk
ehhez az 6sszevetéshez kapcsolodik.
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9.dbra. A Maslach-féle Kiégés Kérdoiv szintjei pedagogusoknal nemenként

Vizsgélati mintdnkon nem nyert igazoldst ez a hipotézisiink. Az sszesitett
pontszamot tekintve nem kaptunk jelent6s eltérést a nemek kozt eme vizsgaldesz-
koz esetében sem (p =,731). A grafikonban kiilon-kiilon feltiintetett szintekhez
(lelki, érzelmi, testi, szocialis) tartozo szamértékek jelzik, hogy egyikben sem
mutatkozott szignifikdns kiilonbség a nemek kozott. S6t! A négy koziil harom-
ban (lelki, érzelmi, szocialis) a férfiak dtlaga a magasabb tendenciaszertien. Ezt
némiképp meglep6 tényként konstatalhatjuk. Csupan a testi szint az, amelyben
a nok értek el magasabb pontszamot. Ez utobbi eltérés 6sszhangban van a Beck
Szorongas Leltarhoz kapcsolodoan mar kifejtettekkel.

Ismételten bemutatjuk az egyes itemekre vonatkozd szignifikans eltéréseket.

Itemek, amelyekben a nék atlaga szignifikansan Itemek, amelyekben
magasabb (p < 0,05) a férfiak atlaga szignifikdnsan
magasabb (p < 0,05)
Megjegyzés: Nem volt egyetlen ilyen item sem. Elzarkézom attdl, hogy
a problémas tanuléknak
segitsek.

&

Amint az lathatd, a kérd6iv 24 dllitasahoz viszonyitva itt is a lehetd legminimali-
sabb eltérés detektalhato: csupan egy ilyen éllitast talaltunk.
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Noha a reménytelenséggel kapcsolatosan nem fogalmaztunk meg kiilon hi-
potézist, érdekes lehet az idevonatkozé vizsgalati adatainkat is prezentalnunk
(10. dbra).
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10.dbra. A Reménytelenség Skéla értékei pedagdégusokndl nemenként

Sem az Osszesitett értékben (p =,519), sem az egyes alskalakban nem kaptunk
ennél a vizsgaloeszkoznél sem szignifikans eltérést a nemek kozt.

A Reménytelenség Kérdéivre vonatkozoan rendelkezéstinkre allt egy 6vezeti
besorolds a mar tobbszor hivatkozott gyljteményes kétetben (Perczel-Ajtay-
Kiss 2005). Eme felosztast alkalmazva a kovetkezéképp oszlanak meg vizsgalati

mintank alanyai:

Enyhe reménytelenség (0-3 pont): 79 £6.
Normal méretli reménytelenség (4-8 pont): 41 6.
Magas foku reménytelenség (9-14 pont): 6 6.
Stlyos reménytelenség (15-20 pont): 5 £6.

Az 6sszkép alapvetéen kedvezének nevezhetd. Ugyanakkor azonban nem
mehetiink el a mellett az igen sulyos tény mellett, hogy a hivatkozott szakiro-
dalomban foglaltak szerint a 9 feletti pontszam mar komoly szuicid veszélyez-
tetettséget jelez. Természetesen vizsgalatunk kvazi egy pillanatfelvételt tiikroz,
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de kiillonosen a 15-20 pont kozé es6 5 f6 ténye sajnos mélyen elgondolkod-
tatd. Az 6 esetitkben kiilonosen megterheld lehetett lelkileg ez a mindenféle
kotelezettségekkel és stresszhelyzetekkel fokozott mértékben terhelt idészak.

Otodik hipotézisiinkben feltételeztiik azt, hogy az iskolai élet stresszorai koziil
tobb lesz olyan, amely a nékre a férfiaknal nagyobb pszichés megterhelést ro.
Ugy véltiik, hogy a nemek tekintetében jol érzékelheté kiilonbség lesz majd
abban a tekintetben, hogy mely stresszorokat tartjak a leginkabb negativ hatast
kivéaltonak.

Vizsglati adatainkat az Eles-féle Stresszor Leltdr kitoltetése révén nyertiik.
A 11. dbra mutatja be ezeket.
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11.dbra. AzEles-féle Stresszor Leltar kategériai pedagdgusoknal nemenként

A kapott eredmények alapjan kijelenthetd, hogy hipotézisiink igazolast nyert.
A vizsgalati eredményekrol szold rész elején lathaté attekintd tablazatunk-
bdl egyértelmtien kitinik, hogy valamennyi elkiilonitett stresszorcsoport-
ban (diakokkal, tantestiilettel, vezetdséggel, tanulmanyi munkaval, sziil6kkel,
fizikai kornyezettel kapcsolatos itemek) és Osszesitésben is erésen szignifikans
kiilonbséget kaptunk a nemek kozott. A szignifikanciaértékek p = ,002 és p =
=,049 kozt helyezkednek el - zommel az el6bbi értékhez kozelitve. Valamennyi
stresszorcsoport Osszesitett értékében a ndk atlaga lett a magasabb.

Allitdsunkat alatdmasztandé a szokasos médon szemléltetjiik azon itemek
listdjat, amelyben jelentds eltérés mutatkozott a nemek kozott.
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Itemek, amelyekben a nék atlaga szignifikdnsan magasabb Itemek, amelyekben

(p=0,05) a férfiak atlaga
szignifikdnsan magasabb
(p = 0,05)

Magas osztalylétszam. Megjegyzés: Nem volt

egyetlen ilyen item sem.

A tanuldk k6zombossége, motivalatlansaga.

A vezetd oralatogatasa.

Kolléga éraldtogatasa.

Bemutatdora tartasa.

Megszervezni az osztélykirdnduldst.

Megszervezni egy iskolai rendezvényt, innepséget.

A sziil6k k6zombdossége.

A sziil6k elégedetlensége az iskolaval.

A sziil6i elvarasoknak valé megfelelés.

Id6hidny egyéni beszélgetésre.

Helyhidny egyéni beszélgetésre.

Ev végi jegyrél valo dontés.

A kollégék panasza az osztalyra.

Magas éraszam.

Id6hidny a szakirodalom olvaséséra.

A tanulok hazi feladatanak ellenérzése.

Konfliktus egy kollégaval.

Konfliktus egy diakkal.

Konfliktus egy szilével.

Az iskola kiszolgdlohelyiségeinek piszkossaga.

Jutalomosztas.

A tanuldk viselkedési problémai.

A tanuldk tanérai fegyelmezése.

Magas elvéras a vezet&ségtol.

Tulterheltség.

Kevés hely, zsufoltsag a tanariban.

A bemutatott adatokbol az kovetkezik, hogy mintankban a néi pedagogusok
szamara az iskolai élet gyakorlatilag minden teriilete pszichésen megterhel6bb,
jelentékenyebb mértékben stresszforras. A felsorolt itemek az elkiilonitett stresz-
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szorcsoportok mindegyikét felolelik, valamennyi kategoria képviselteti magat.
Kiilénosen fontos lehet az a megallapitas, hogy a pedagdgus munkakoréhez kap-
cso0lodd valamennyi személyes interakcio (diakok, sziilok, kollégak, az iskola
vezetése) jobban igénybe veszi/veheti mintankban a néi pedagégusok pszichés
ellendlld képességét. Nagyobb megterhelést ré rajuk a kotelezd jellegti szervezési
feladatok ellatasa: osztalykirdandulds, iskolai rendezvények megszervezése.
Hangsulyozottnak tlinik igényiik a személyes beszélgetésekre didkokkal, kollé-
gakkal. Fontosnak tartjak, hogy az ilyen tipusu beszélgetésekhez megfeleld hely,
tér alljon rendelkezésre az intézményben. A szamos iskolaban tett rendszeres la-
togatdsaink tapasztalatai sajnos megerdsitik a vizsgalatunkban kapott ered-
ményt. Alig-alig akad olyan hely az iskoldkban, ahova elvonulva kényelmes és
diszkrét feltételek mellett lehetne atbeszélni egy-egy problémas szituaciot, konf-
liktusos helyzetet akar diakrol, akar kollégardl, akar sziilérol legyen szo.

Az 6rakozi sziinetekben, akar egy-egy lyukas ora alkalmaval a tanarikban
rendre az 50-60 f8s tantestiiletek jelentés hanyada csoportosul. Sokszor egysze-
riien nincs mod az intimitasra, a helyzetek diszkrét kezelésére. Egy-egy tanar
»Elettere” arra a masfél-két négyzetméterre korlatozdédik, amit a nagy tanari asz-
tal kicsiny parcelldja jelent. Szamos dllatvizsgalatbol is tudhatjuk és a térkozsza-
balyzas témakorében fogant (els6sorban talan szocialpszichologiai aspektusi)
kutatasokbdl trivialisnak szamit a tény, hogy a zsufoltsag, a személyes tér mini-
malis volta mar 6nmagaban is mennyire zavar6 tényez6, milyen komoly stresz-
SZOr.

Az is elgondolkodtat6 eredménynek szamit a leltarhoz kapcsolédéan, hogy
mennyivel jobban megviseli a néi pedagdgusokat a masok igényeinek (sziilok,
iskolavezetés) valo megtelelési vagy. Ezen stresszorok kozé tartozik a vezetd és a
kollégak dralatogatdsa, a bemutatoodra tartasa.

Az egész pedagogusmintara nézve a 12. dbra mutatja a 10 legjelentésebb
stresszort a hozzajuk tartozo értékekkel. Egyértelmd, hogy a leginkabb zavaréan
azok a stresszorok hatnak, amelyek a tanuldkhoz kéthetdk (az elsé 5 ,,helyezett-
bé1” 4 idesorolhatd).

Ezek kozé mintegy beékelddik a ,,konfliktus egy kollégaval” stresszora. Szin-
tén igen fajstlyosnak ttinik az, hogy a 72 itembdl az 5. és a 6. helyet foglaljak el
pedagogusszakma tarsadalmi elismeréséhez, anyagi megbecsiiltségéhez tartozo
allitasok.

|55



| David Imre

56|

245 g%
: 2,36 2,35
2,4 4 , 2,34 233 33
25233 1 - - 2,28
2,25 - ! 2,19
2.2
2,15
2,1
2,05
> X @ > 2O
’ ¥ 2 7 ) o\ &
N LB O 2> N S e \O &
(\Q’& bb‘;’ o\\eq & & ¥ (\é@g 5’19\ N &
N N I S R TG M
NS oV =) = & & & ;¢ R <
& A & X @ N N oo &
x> \)\0 & D Aol N = o ({\\
v &Y & & e
?\\. \l\o = ) é\(" \)\
O ?\‘4’

12.dbra. A 10 legjelentésebb stresszor a pedagdégusoknal

Az egyes értékekhez tartozé stresszorok elnevezései

A tanulék rongdlé magatartasa 2,41
A tanuldk k6zombdossége 2,36
Konfliktus egy kollégéval 2,35
A tanitast zavaro didk 2,34
A tanari munka presztizsének csokkenése 2,33
Anyagi elismerés hidnya 2,32
Viselkedési problémak az osztalyban 2,28
A sziil6k elégedetlensége az iskolaval 2,23
Konfliktus egy szulével 2,22
Tulterheltség 2,19

Osszegezve elmondhatjuk, hogy ebben a vizsgaléeszkozben volt megfigyelhetd
a legélesebb kiilonbség a nemek kozott. Ugy tinik, hogy a férfiak sokkal kevésbé
érzékenyek az iskolai élethez kothetd stresszorokra. Ebben a tényben alapvetd
lelki, alkatbeli eltéréseik huzodhatnak meg a hattérben magyarazo okként: a n6k
érzékenyebbek, érzelemorientaltabbak, empatikusabbak az emberi kapcsolatok-
ban. Talan nem tulzas azt dllitanunk, hogy jobban figyelnek személyes és fizikai
koérnyezetiikre.

Kutatasi eredményeink donté hanyada kellemes meglepetést szolgaltatott.
A pedagogusok mentdlhigiénés allapotardl olvashat6 hazai szakirodalom, kuta-
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tasi beszamolok ugyanis nem egy esetben arrol szélnak, hogy tobb paramétert
(szorongas, depresszid, stresszel valé megkiizdés hatékonysaga) tekintve is el-
szomoritobb a helyzet a pedagdgusoknal, mint az orszagos atlag.

Sajat vizsgalatunk nem tamasztotta ezt ala. A legf6bb kiillonbséget magaban a
mintavételben latjuk. Mintank pedagdgusai a targyi és a személyi feltételeket
alapul véve egyarant (lényegesen) kedvezGbb helyzetben vannak, mint legtobb
kollégajuk, akik gyakran kifejezetten problematikus, nehéz feltételrendszer ko-
zepette végzik munkajukat. A tehetséges tanulokkal valé foglalkozas — nehézsé-
gei mellett is — rengeteg tanari 6rom és sikerélmény forrasa. A kozosen atélt sike-
rek, az eredményes versenyfelkészitések, a tehetséges didk és tandra emberi
kapcsolatanak egyedi minéségt pozitiv volta mind-mind gydgyir a lelkileg
megterheld nehéz, stresszeld tandri élethelyzetekre. A tandr atélheti sajat haté-
konysagat, maga is fejlédik szakmailag-emberileg ezekben a kiilonleges mind-
ségl kapcsolatokban.

Az iskolai szervezet hierarchiajaban is erdsitik pozicidjat a tehetséges tanulok
fejlesztése soran megélt sikerei. A tobb sikerélmény és hatékonyabb fejlesztd-
munka természetesen alapul szolgilhat egy kiegyensulyozottabb, konstrukti-
vabb tandr-sziil6 viszonynak is: tartalmasabb egytittmiikodés, kevesebb meg-
terheld konfliktus. Megitélésiink szerint f6ként ezek azok a tényezdk, amelyek a
tehetséges tanulokkal foglalkozé tanarok pszichés immunrendszerét erdsitik, és
ezaltal jobb aktualis mentalhigiénés allapothoz vezethetnek.
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VIl. ATANULOK ES A STRESSZ

Munkankban eddig sz6 esett a stressz jelenségkorérdl, a munkahelyen dolgo-
zOkra és altalaban a munkahelyi szervezetre gyakorolt hatasarol. Egy pedagogu-
sok korében végzett hazai kutatds tiikrében pedig arra kerestiik a valaszt, hogy
vajon milyen nemi kiilénbségek lelhetdk fel a stresszre adott vélaszreakcidkban,
a copingmechanizmusokban. Gércsd ala vettiik a pedagdgus nék és férfiak men-
talhigiénés allapotanak szamos paraméterét (szorongas, reménytelenség, dep-
resszio, kiégés), valamint az iskolai kornyezetben haté legmegterhel6bb stresz-
szorokat.

Természetesen foglalkoznunk kell az iskolai kornyezet tovabbi fontos szerep-
l6ivel, magukkal a didkokkal is, akikre idénként mdzsas sullyal nehezednek a
kiilonféle intenziv fizikai, emociondlis vagy mentalis terhek. Zavaréan hathat-
nak a szoros iskolai hataridok, a szamonkérések megterhel6 izgalma, a nehezebb
természet(i osztalytarsakkal, kortarsakkal és/vagy pedagogusokkal valé min-
dennapos interakciok. Fesziiltségkeltd lehet egy — a vartnal gyengébb — érdem-
jegy megszerzése is. Szamos tehetséges fiatalra fokozott elvaras nehezedik tana-
rai, tarsai, sziilei részérél, melyeknek mindig megfelelni nyomaszt6 érzés és
kihivas. Mindig elsének lenni, mindig a legjobbnak lenni komoly lelki teherté-
tel! Kiilonosen akkor nehéz eleget tenni a tanuldnak a vele szemben tamasztott
kovetelményeknek, ha ezek a kovetelmények adott esetben nem tisztan koriilha-
taroltak vagy irraciondlisak. A massag, a kivalosag, a killonbo6zdség érzése fele-
16sséget ro a tehetségre: fejleszteni kell, mintegy kotelessége fejleszteni tehetsé-
gét. Ez igen nagy energiaraforditast igényel a tehetséges tanuld részérol.

A stressz még akkor is jelentkezhet, ha latszélag minden a legnagyobb rend-
ben van. A didkok ilyenkor is szenvedhetnek sajat szorgalmuktdl, illetve abbéli
szorongasaiktdl, hogy mi lesz akkor, ha nem tudnak majd a télik (és maguktol!)
elvart magas szinten, sikeresen teljesiteni. Sok tehetség szamos teriileten képes
kiemelked6t nyujtani, és tobb teriileten vallal egyidejileg aktivitast: tanulmanyi
munka, sport, valamely mtvészeti tevékenység (zene, képzémivészet stb.), ko-
z0sségi munka (pl. iskolaujsag, iskolaradio szerkesztése). Egyszerre mindennek
és mindeniitt megfelelni faraszto, kimeritd.

A tehetséges diakoknak intellektualis és a konkrét adottsagaiknak adekvat
kihivasokra van sziiksége. Ezért valamely monoton, unalmas tevékenység vég-
zése bnmagaban is stresszkeltd lehet szimukra. A kiemelked6 képességii didkok
gyakorta nagyra értékelik a vezetés lehetdségét, illetve a fiiggetlenséget. Novel-
heti a stresszt, ha ezen igényeik nem nyernek kielégiilést szocialis készségeik hi-
anya, tarsas interakcioik alacsonyabb nivéja miatt. Igazan nem konnyti megta-
lalni és/vagy megteremteni a tehetséges didknak a maga szamara legoptimalisabb
tarsas kozeget. Ez az 1t sokszor jarhat fesziiltségekkel, traumakkal, mindennapi
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konfliktusokkal.  http://giftedkids.about.com/od/socialemotionalissues/a/gif
tedstress_ed_3.htm

A tehetséges tanulok korai iskolaéveire gyakorta jellemzd, hogy szinte jatszi
konnyedséggel, minimalis energia befektetésével képesek elérni iskolai sikerei-
ket. Az évek mulasaval azonban a kovetelményeknek egyre nehezebb eleget
tenni. A tanuldkban tudatosul, hogy keményebben kell dolgozniuk a kiemel-
ked6 érdemjegyek megszerzéséért. A folyamatos fejlédés azonban nem kovetke-
zik be mindenkinél toérvényszertien. Elképzelhetd, hogy a tanul6é nem tudja tar-
tani a 1épést kiemelkedd képességii tarsaival, és szamos teriileten nem tekintik
tobbé mar tehetségesnek. Ez igen kdros hatassal lehet onértékelésiikre, altalaban
véve a személyiségiikre.

Az el6z6ekben megfogalmazottak szerint a legkiemelkedébb didkok egy-
szerre akar tobb teriileten is azok. A szamos kiilonbo6zé tantargyban nyujtott
remek teljesitmény szamukra gyakran egészen eltéré karrierutak lehetéségeivel
kecsegtet: képességeik alapjan lehetnének majdan akar jogaszok, kozgazdaszok,
tudésok, de mérndkok vagy pszicholégusok stb. is. Igy meg kell ismerniiik sajat
céljaikat, képességeiket, onmagukat mint személyiségeket. Csak az alapos és red-
lis dnismeret szolgalhat valos timpontként a j6 palyavalasztasi dontés meghoza-
taldhoz. De a ,,Milyen hivatast is valasszak?” kérdés feleldsségteljes megvalaszo-
lasa sokszor komoly teherrel és belsé konfliktusokkal terhelt folyamat, szintén
jelentés stresszforrasnak tekintheto.

Az eddig leirtak alapjan is vélhetGen érzékeljiik, hogy a felelések és dolgozat-
irasok lélektani terhe mellett bizony seregnyi azon stresszorok kore, amelyek
donté mértékben meghatarozhatjak a szamonkérési helyzetekben nyujtott aktu-
alis teljesitményiiket, illetve dltalaban is az iskolai viselkedésiiket. Nyilvanvaléan
képtelenség lenne ebben az esetben is felsorolni az 6sszes tovabbi konkrét stresz-
szort (a kiviildllo szamara érzelmileg teljesen semlegesnek tin6 helyzetek is je-
lenthetnek egyes tanulok szamara komoly pszichés megterhelést), ezért csak a
legjellegzetesebbek kiragadasara, rovid bemutatasara torekedhetiink. Leira-
sunkban a tovabbiakban igyeksziink azokra a konkrét — a mai Magyarorszag is-
kolai életében tetten érhetd — stresszorokra fokuszalni, melyeket napi szinten a
legmeghatarozobbnak véliink személyes tapasztalataink és a pedagogus kollé-
gakkal torténd rendszeres talalkozasaink, konzultaciéink tapasztalatai alapjan.

Induljunk ki a csaladi hattérbdl, hiszen a didkok donté tobbségiikben ott-
honrdl érkeznek az iskolaba. A piacgazdasagi atalakuldssal sajnos szamos or-
szagrész és telepiilés lakoi keriiltek szinte kildtastalan anyagi helyzetbe. A mun-
kanélkiiliségbdl, az egzisztencialis létbizonytalansagbdl kovetkezik, hogy a
maslow-i értelemben vett sziikségletek legalapvetbb szintjei sem nyernek so-
kaknal kielégiilést. Gyakorta hallunk olyan hireket, tudésitdsokat, hogy a didk
egyediili fott étkezése az iskolaban elfogyasztott ebéd. Nemegyszer reggelizés
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nélkiil, éhesen, korgd gyomorral érkeznek az iskoldba. Hogy is lehetne elvarni
téliik, hogy minden esetben a periédusos rendszer vagy az angol nyelvtan ,,szép-
ségeire” koncentraljanak? A fizioldgiai sziikségletek kielégitetlensége agressziot,
dekoncentraltsagot okoz. Az egzisztencialis fenyegetettség nyilvanvaldan erétel-
jesen ranyomja bélyegét a csalad pszicholdgiai mikroklimajara: kilatastalansag
érzése, alland6 konfliktusok a csalddtagok kozott. Sajnos tobb esetrdl hallhat-
tunk (szerencsére még semmiképp nem nevezhet6é tomegesnek), amikor is a
kozépiskolas diak a nappali tanulas mellett valahol éjszakai munkat, miiszakot
vallal, hogy segitse csaladja megélhetését. Felnovében van egy olyan generacio,
akik koziil tobb ezren nem lattak sziileiket reggelente munkaba indulni. Ez a
pozitiv minta pedig meghatarozo lenne a munkahoz valé viszony alakulasédban.

A kirivoan rossz megbetegedési és haldlozasi statisztikak sajnos jelzik, hogy a
magyar lakossag Eurdpa sereghajtdi kozé tartozik az egészségiligyi paramétere-
ket tekintve. Ugyanakkor igen magas tovabbra is az ongyilkossagok és a valasok
szama hazankban. Mindezek a tényezok a didkok egyedi életében sulyos stresz-
szorként jelentkeznek. Elszomorité mértékben né a félarva, arva tanuldk szama,
illetve a valdsok folytdn csonka csalddokban nevelked6ké. A csaladi tragédiak
pedig ismételten sulyos egzisztencialis nehézségeket ,,termelnek”.

A jobb megélhetés kovetkeztében megfigyelhet6 az orszagon beliili migracié
jelensége is: a hanyattatottabb sorsu orszagrészekbdl (Kelet-Magyarorszag,
Eszak-Magyarorszdg) sok csalad igyekszik a tobb és jobb mindségli munkalehe-
tdséggel kecsegtetd Budapestre és Dunantulra koltozni. A tanulok szdmara ez is
igen komoly stresszor lehet: elvesziteni az eddigi baratokat, a megismert tanaro-
kat, a megszokott fizikai és tarsas kozeget, az eddigi életvitel kellemes kiszamit-
hatosagat. Egy uj iskolai kozosségbe, osztalyba beilleszkedni igazan nem kénnyt
feladat. Kiilondsen annak nem, aki eleve is inkdbb visszahtzddd, introvertalt
tipus. Kialakult eréviszonyok uralkodnak egy osztaly hierarchidjaban, sokszor
nem konnyt helyet kivivni ebben. A perifériara szorultsag nagyon komoly mér-
tékben hathat stresszel6en a didkokra.

Felesleges lenne munkankban vitat nyitni az iskolakopeny hasznélatanak té-
makorében. Mindenesetre az tény, hogy sok esetben nagyon rossz és lelkileg
megterheld a didkoknak szembesiilni mddosabb osztalytarsaik trendi és draga
oltozetének latvanyaval. Szegényebb csalddokban ez szintén dlland6 konfliktu-
sok forrasa a pedagégusok visszajelzése alapjan. Ugyanigy fesziiltségkeltd az
osztalykirandulasok kérdése. Igen nehéz azt egy osztaly el6tt bevallani, hogy az
adott tanul6 csaladjaban nem telik erre. Ez sajnos napjaink iskoldiban minden-
napos jelenségnek nevezhetd. Sokan ezt mélységes szégyenként élik meg. Kiilo-
nosen akkor megterhel§ lélektanilag a szitudcio, ha kevésbé empatikus osztaly-
tarsaik ezért megjegyzéseket is tesznek.
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Tobb pedagdgus is beszamolt egy olyan jelenségrél, amire talan nem is gon-
dolnank, ha a tanuldkat éré stresszorok listazasat végezziik. A testkép kérdésérol
van sz0. Az osztalykiranduldsokon igen sokan nem mernek a tobbiekkel egytitt
zuhanyozni (féként a tulsulyos lanyokra jellemz6 ez). A kirandulds szervezése-
kor mér aggddva kérdezik, hogy milyen lesz a szallas, a zuhanyzasi lehetdség.
Szintén a testkép kérdéskoréhez kapcsolddd kérdés a szalagtlizére (szalagava-
tora) valo késziilodés, illetve a ballagasi ruha kivalasztasa. A valasztott tanc altal
megkovetelt autentikus ruhazat (esetleg miniszoknya) gyakran csak a legcsino-
sabbaknak all jol. A magukat kevésbé csinosnak tartok kényelmetlenil, fe-
szengve érzik magukat. Képzeljiik el, hogy milyen lehet ezt a fesziiltséget atélni
mondjuk egy nagyvaros 3000 f8s kozonsége elStt egy sportcsarnokban!

A ballagasi o6ltozet kivalasztasa szintén komoly fesziiltség- és stresszforras
lehet ugyanilyen oknal fogva. Komoly stresszor lehet a szalagtlizore késziilvén a
hénapokon keresztiil tart6 tancprobak sora: ez pedig altalaban a kevésbé tigyes
mozgasu fiuk (és persze lanyok) szamara teremthet kinos pillanatokat. A testkép
okozta fesziiltségek targykorébe sorolhatjuk a testnevelésordkat is: az tigyetle-
nebb mozgas okozta fesziiltség mellett az egymas el6tt vald 6ltozés-vetkdzés is
megterhelden hat a szégyenlésebb tanulokra.

Az énkép egyik igen fontos dsszetevdje a testkép. Igen zavardak lehetnek az
ebben valé torzulasok. De ez természetesen az egész énképre igaz: meghatarozo,
hogy a tanul6 realisan itélje meg sajat képességeit, énképe differencialt, arnyalt
és pontos legyen. Csak a realis énkép lehet az alapja redlis célok kit(izésének az
iskolai hétkoznapokban, a tovabbtanulds terveit, a jové karrierlehetGségeit szo-
vogetve. Szintén lényeges Osszetevd az énképben a feltételezett tarsas énkép. Az,
hogy a tanul6 pontosan itélje meg a kozosségben elfoglalt helyét: mennyire ked-
velik, fogadjak 6t el a tarsai. A valamiben vald kiemelked6 képességek, tehetség
nem jelenti szitkségszertien azt, hogy ennek kovetkeztében tarsai korében nép-
szeriibb, elfogadottabb is lesz a tanuld. Az osztaly értékrend;jétdl fiiggden akar ki
is kozosithetik ezért, periféridra is szorulhat a kozosségben.

Mindnyajan jol tudjuk, hogy a 7-8. osztily és foként a kozépiskolai évek a
nagy szerelmek, ,,0rok baratsagok” korszakat is jelentik. Torvényszertiek ugyan-
akkor a szakitdsok, a csaldddsok a szerelemben, a baratban. A Holmes—Rahe-
kutatas alapjan nyilvanvald, hogy ezek a mélyen involval6é emocionalis kapcsola-
tok sok-sok fajdalommal, stresszel jarhatnak egyritt.

Végezetill pedig essen szo a legjelentGsebb iskolai stresszorcsoportrol: felelé-
sek, szamonkérések, érettségi, felvételi. Egyénenként igen valtozo, hogy az isko-
lai szamonkérési helyzetek kit mennyire terhelnek meg. A tanuldk egy része a
facilitalt szorongok taboraba sorolhat6. Az ilyen tipusu emberre az jellemzo,
hogy fesziilt helyzetben maximalisan képes mozgdsitani erdtartalékait, képessé-
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geit, tuddsat: a legjobbat képes kihozni a helyzetbdl. Vélhetéen azonban 1étsza-
mukat tekintve 6k vannak kevesebben a didkok kozt.

A masik végletet azok képviselik, akikre a vizsgahelyzet debilizalé médon
hat: az izgalomtdl, stresszt6l leblokkolnak. Azt sem képesek bemutatni tudasuk-
bdl, amit pedig valoban mélyen és alaposan megtanultak. Ezért is igen pozitiv
fejlemény, hogy a legijabb elképzelések szerint iskoldinkban sor keriilhet majd
egyszeriibb relaxaciés mddszerek alkalmazasara a didkok fesziiltségét oldando.
Kell6 gyakorlassal akar egyszer lazitd, 1égzdgyakorlatok is igen hatékonyak le-
hetnek a nyugalmi helyzet visszaallitasara.

Megallapithatd, hogy sok pedagogus igen magas kovetelményeket tamaszt
tantdrgya kapcsdn a didkjaival szemben. Es természetesen a sziil6knek is gya-
korta igen komoly és szigoru elvarasai vannak gyermekiik iskolai elémenetelére
vonatkozodan. Nem segiti a nyugalmas iskolai tanuldst az sem, hogy tulzottan
hektikusak a véaltozasok a kozoktatassal kapcsolatosan. Elég csupan az allamilag
finanszirozott keretszamok valtozasaira gondolnunk. A gyors és elére nem ka-
libralhaté valtoztatas sok didkot szinte sokkolt az orszagban, médositaniuk kel-
lett a kozépiskolai évekre elére felépitett tanuldsi stratégiajukon. A felvételi folya-
matban szamitasba veheté pontok fontos eleme a nyelvvizsgaért szerezhet
pontok szama. A nyelvvizsga abszolvalasa ismételten komoly tehertétel a tanu-
léknak. Sokan valasztjak — mar amelyik csaladnak lehetdsége van erre — a ma-
gantanarhoz jarast, ami azonban tjabb anyagi és id6terheket r6 a csaladra és a
didkra egyarant.

A legvégére hagytuk a jovokép kérdését. Sajnos igen nyomasztdan hat az a
tény, hogy bizonytalannak tlinik a felsGoktatasi intézmény elvégzése utani elhe-
lyezkedés lehetésége. Hallottunk frissen végzett kertészmérnokrol, aki honapok
6ta kozmunkasként sepri az utcakat. Kozgazdaszrol, aki fél éve kavét {6z Buda-
pesten egy presszoban. Igazan perspektivikus és relative biztos elhelyezkedést,
megélhetést nyujto szakok, palyak esetében igen nagy a konkurenciaharc. Nehéz
bejutni és sokszor elvégezni is ezeket a szakokat.

Az eddig leirtak alapjan azt javasoljuk a pedagoégusoknak, sziiléknek, hogy
probaljuk még jobban megérteni gyermekeinket, tanitvanyainkat! Nekik sem
kevésbé fesziilt és 1élektanilag kevésbé megterhel6 az életiik! A kiilonbség annyi
meglatasunk szerint, hogy korosztalyukbdl és élethelyzetiikb6l fakaddan 6k na-
ponta mas-mas problémakkal és stresszhelyzetekkel szembesiilnek, mint mi,
felnéttek.
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Pataky Nora

Megkiizdés és tehetség

BEVEZETES

A tehetségesek életiik soran gyakrabban keriilhetnek olyan helyzetekbe, ame-
lyek kevésbé érintik az atlagos populaciot. Ilyenek példaul a szereplések, a felé-
jitk tamasztott elvarasok, az olyan belsé konfliktusok, melyek a személyiségiik
Osszetettségébdl, masokhoz vald viszonyukbdl, vagy a palyavélasztasbol adod-
hatnak. Természetesen ezek jelentés része pozitiv esemény, azonban nagyobb
foku alkalmazkodast, kihivést, helyzetfelismerést és kezelést igényel a tehetsége-
sektdl. Akar pozitiv, akdr negativ stresszel keriil szembe az egyén, valamilyen
modon igyekszik csokkenteni a felfokozott testi, érzelmi és gondolati reakciéit,
~megkiizd” veliik. Eppen ezért sziikségiik van rd, hogy megfelelden gazdalkod-
janak er6forrasaikkal, az ket ért hatdsok feldolgozasara sokszint és adekvat
valaszlehetdségek alljanak rendelkezésiikre. Az Gjszer(i, nem szokvanyos inge-
rek kezelésében hasznos tudatositani és elmélyiteni a meglévé megkiizdési mod-
jaikat, és bdviteni, gazdagitani az eszkoztarat. A fejezetben bemutatjuk a f6bb
megkiizdéselméleteket, a megkiizdés pozitiv és negativ lehetdségeit, a tehetsége-
seknek és a kornyezetitknek a megkiizdéshez valo viszonyat. A fejezet utolséd
harmadaban egyénileg és csoportosan alkalmazhaté feladatokat és szemponto-
kat mutatunk be, melyekkel a pedagégusok a hatékony megkiizdési stratégiakat
erésithetik meg a tehetséges fiatalokban.
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I. ASTRESSZEL VALO MEGKUZDES FOGALMA
ES AFOBB MEGKUZDESELMELETEK

A definiciok egy jelentds része azt hangsulyozza, hogy a megkiizdés (coping) az
alkalmazkodas specialis formdja, alkalmazkodas fokozott megterhelés mellett,
nehezitett koriilmények kozott (Olah 2005). Tehat az egyén szamara megterhel
stresszhelyzetekben 1étrejové alkalmazkodast értiink alatta, de nem tekintiink
automatikusan minden stresszre adott valaszt megkiizdésnek. ,,A megkiizdés
céliranyos, szandékos, akaratlagos eréfeszités, egy olyan személy kognitiv és vi-
selkedéses eréfeszitése az alkalmazkodasra, aki ugy értékeli a helyzetét, hogy az
meghaladja aktuadlis eréforrasait.” (Olah 2005, 75. 0.) A megkiizdéses vélaszok a
stresszorra adott szandékos fizikai vagy mentdlis reakciok, amelyek a kornye-
zetre és/vagy a belsé allapot megvaltoztatasara iranyulnak (Olah 2005).

Béviilt ez a fogalom azzal, hogy a megkiizdést a kontroll és az 6nszabalyozas
fogalmaival hoztak kapcsolatba. Egészen pontosan az els6dleges és a masodla-
gos kontroll szerepét kiilonitik el a megkiizdés folyamataban. Elsédleges kont-
roll alatt a kiils6, objektiv szitudcié megvaltoztatdsara tett erdfeszitést értjiik.
Masodlagos kontroll esetén a személy 6nmagara irdnyul, térekszik 6nmaga at-
alakitasara, belsé lehetdségei, er6forrasai szambavételére és annak maximaliza-
lasara a stresszel valé megkiizdésben, ami az dnszabalyozas funkciéjanak felel-
tethetd meg (Weisz és mtsai 1994).

I.1. Lazarus kognitiv tranzakcionalista modellje

Richard Lazarus (Lazarus-Folkman 1984) megkozelitésében a kozponti elem a
stresszhez valdé személyes viszonyulas, ahogyan az egyén a stresszort megitéli.
Lazarus a stresszt atélo, tapasztalo személy aktivitasat emeli ki, stresszhelyzetben
a személy és a stresszor kolcsondsen hatnak egymasra, és a ketté kozott tranzak-
ci6 zajlik. Ebben a szemléletben is hangsulyt kap a személyes kontroll, tehat
hogy az egyén nem passziv elszenveddje a stresszhatasnak, hanem aktiv szerve-
z6je a helyzetnek, illetve a kdrnyezet megterheléseire is aktivan reagal. A kogni-
tiv pszicholdgiai megkozelitésbdl taplalkozik a modell, igy a kognitiv kiértéke-
lésnek 1ényeges szerepe lesz az értelmezésben, amit a tovabbiakban fejtiink ki.
Lassuk tehat a kognitiv értékelési folyamat lépéseit! Megterheld, ujszert ese-
mény bekovetkezésekor az egyén két szinten hajt végre értékelést: az elsédleges
értékelés soran megitéli, hogy mennyire jelentds az esemény, a masodlagos érté-
kelés soran pedig arrol alkot itéletet, hogy mennyire tud megkiizdeni ezzel a fe-
nyegetd, varatlan szituaciéval (Lazarus-Folkman 1984). Az atélt stressz mér-
téke, igy a stresszt elszenvedd személy kognitiv értékelésének és megkiizdési
képességeinek az ereddje lesz. Lazarus bevezeti a potencialis stresszor fogalmat,
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mivel nem a kiilsé szemlélé, hanem kizarolag az egyén tudja megitélni, hogy
egyaltalan atélt-e stresszt, milyen mértékinek itéli, és mennyi kapacitast vont el
t6le a megkiizdés.

Lazarus elméletének a mikodését a kovetkezé modon képzelhetjiik el a gya-
korlatban (1. dbra).

- Pozitiv elsédleges értékelés

Potencialis stresszor

T » Negativ elsédleges értékelés

—

A jovbre nézve
fenyegetd

!

Masodlagos értékelés:
Stressz <4— | az eréforrasok és a meg-
kiizdési mechanizmu-
sok megfeleléek

Jelenleg kellemetlen Kihivas

1.dbra. Lazarus (1968) stresszelmélete

A potencialis stresszorral vald talalkozas utan végrehajtunk egy els6dleges érté-
kelést azzal a céllal, hogy eldontsiik, pozitiv vagy negativ jelentGségli-e sza-
munkra a stresszor. Amennyiben negativnak itéljiik, tovabb finomitjuk értékelé-
stinket, mérlegeljiikk, hogy a jelenben taldljuk-e kellemetlennek a stresszort, a
jovére nézve fenyegetd, vagy kihivast jelent szamunkra. Ez az elsédleges értéke-
lés, ami dont6en tudattalanul zajlik. A masodlagos értékelés folyaman, szintén
alapvetden tudattalanul, az egyén arrdl hoz dontést, hogy megkiizdési képessé-
gei elegendbek-e ahhoz, hogy a stresszorral megbirkézzon. Abban az esetben,
ha ez a kiértékelés azzal zarul, hogy az eréforrasok, megkiizdési képességek az
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adott helyzetben nem megbizhatok, akkor stresszéllapot jon létre, ami tovabbi
lépéseket eredményez a megkiizdési folyamatban (Lazarus 1968).

I.2. Lazarus és Folkman problémara és érzelemre iranyulé
megkiizdési mddjainak bemutatasa

Lazarus és Folkman (1984) a megkiizdési stratégiak két formajat kiilonitette el, a
problémara és az érzelemre iranyulé megkiizdést. Ez a két stratégia azonban
nem kiilonil el élesen egymastol, atfedik egymast. Problémakozpontii megkiiz-
dést akkor feltételeziink, amikor a személy egy specialis helyzetre vagy problé-
mara Osszpontosit, és megkisérli azt a jovore nézve befolyasolni, valtoztatni, at-
alakitani, vagy az elkeriilését biztositani. Ennél a megkiizdési mdédnal a helyzet
megvaltoztatasan van a hangsuly, vagyis a problémamegoldasra tett erdfeszité-
sen. Ebbe a kategoriaba tartozik, mikor mérlegeljiik az alternativak kimeneteleit,
el6ny-hatrany elemzést végziink, majd dontiink, és végrehajtjuk a valasztasun-
kat. Ezt a problémaelemzést onmagunk felé is elvégezhetjiik, atértékelhetjiik el-
varasunkat, 4j készséghez folyamodhatunk, moédosithatjuk az igényszintiinket.

Erzelemkézponti megkiizdésrél akkor beszéliink, amikor az egyén a stressz-
helyzethez kapcsol6do érzelmi reakcioit igyekszik enyhiteni, csokkenteni azzal a
szandékkal, hogy megakadalyozza a negativ érzelmek elhatalmasodasat. Ebben
a folyamatban az érzelmek szabalyozasara tevédik a hangsuly, az egyén a stressz
hatasara keletkezett szorongast, agressziot igyekszik megfelel6 médon levezetni.
Amikor befolyasolhatatlan helyzettel taldlkozunk, érzelemkézpontu stratégiak-
hoz folyamodunk (Lazarus-Folkman 1984; Atkinson és mtsai 1997).

Kopp és Skrabski (1995) a fent vazolt elméletet felhasznalva 7 faktort kiiloni-
tett el a megkiizdésben, melyre a Megkiizdési Mod Kérdoiv is épiil. Ez az egyik
kozismert méréeszkoz a megkiizdési modok onbeszamolds, kérdoivvel torténd
szambavételére. A problémara irdnyulé megoldasok kozé tartozik a probléma-
elemzés és a céltudatos cselekvés (pl. a probléma elemzése a jobb megértés célja-
bdl, atgondolni a lehetdségeket, hogy mit lehet tenni az iigy megoldasa érdeké-
ben, a masik személy szempontjait megérteni, kiilonb6z6 megoldasokat talalni a
problémara és ezeket kivitelezni stb.). Az érzelmi problémamegoldasok kozé
sorolhat¢ az alkalmazkodas (pl. engedni vagy egyezkedni, hogy valami jo szar-
mazzon a dologbdl, probélni dertsen felfogni a dolgokat), az érzelmi egyensuly
keresése (pl. szabadjara engedni az érzéseket, eltavolodni a problématdl, kilépni
a problémds helyzetbdl egy idére), az érzelmi indittatast cselekvések (pl. maso-
kon levezetni a fesziiltséget, kifejezni az indulatot, mindent egy lapra tenni, tal-
evés, ivas), visszahtizédas (pl. masok eldl elrejteni a problémat, visszavonulni,
passzivan varni) és a segitségkérés (kozeli hozzatartozotol, bizalmastol, szakem-
bertdl stb. segitséget kérni, elfogadni masok egyiittérzését, megosztani masok-
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kal a nehézségeinket). Erdemes kiemelni a tdrsas tdmasz igényének, a segitség-
kérésnek a megkiizdésben betoltott hasznos és célravezetd funkcidjat, amely a
tovabblépésben, a problémamegoldasi folyamatban értékes elemként lehet jelen.
Azok az egyének, akik képesek jelezni, hogy aktualisan nehézséggel kiizdenek,
és elfogadjak a tarsak egyiittérzését, figyelmét, nagy valdszintiséggel gyorsabban
és sikeresebben vészelik at a stresszhelyzeteket.

Erdemes kihangsulyozni a problémakézpontt megkiizdés fontossagat, és je-
lenlétének nélkiilozhetetlenségét a sikeresebb megkiizdés érdekében. Akiknél
felfedezziik, hogy ezek a stratégiak alulmtikodnek, vagy nincsenek jelen, nem
jelent végleges éllapotot; lehetéség nyilik kialakitani, megerdsiteni, megismer-
tetni Uj stratégiakat. Ezzel a fejezet tovabbi részében b6vebben foglalkozunk.

Dombeck és Wells-Moran (2006) a fentiekben emlitett, elkiilonitett straté-
gidk szintetizalasara torekedett a kovetkez6 modon. Alacsony szintli eredmé-
nyességet tulajdonitott az érzelemkozponta stratégiakbol allé csoportnak (pl.
tagadas, siras, kinos nevetés, impulziv megnyilvanulasok). Kozepes szint(i stra-
tégiaknak tartotta azokat, amelyek mar tartalmaznak kognitiv elemet, azonban
kevésbé hatékonyak, mert a visszavonuldsra osszpontositunk veliik (elfojtds,
racionalizalas, elhatdrolddas). A magas szint{ stratégiakra jellemz6 a megol-
daskeresés, ezek a leghatékonyabbak (pl. a felel6sségvallalas a problémaért, po-
zitiv atkeretezés, a feldolgozas utan figyelem- és gondolatelterelés, tamaszkere-
sés). Egészen fiatal kortol jelentds eltérések mutatkoznak abban, hogy milyen
mindségl stratégiakat preferal az egyén.

I.3. Amegkiizdési stratégiak helye a magatartastudomanyi
ember-koérnyezet modellben

Az ember-kornyezet modell Kopp Maria (2001) elméletében jelenik meg. Az
ember és kornyezetének kolcsonhatasaban mindkét tényez6 formalja egymast, a
kornyezet is sajat elvarasait igyekszik érvényesiteni, mikozben az egyén is akti-
van alakitja a kdrnyezetét sajat értékei, céljai alapjan. A pszichologiai mintak, az
életstilus ugyanolyan mértékben érvényesiilnek a magatartas szabalyozasaban,
néha még jobban is, mint az élettani egyensuly fenntartasa. Erre példa lehet,
hogy a sikeres eldmenetelért, vizsgajegyért képesek vagyunk lemondani az aktu-
alis szorakozasrol vagy az alvasrol.

Az ember-kornyezeti rendszerben szinte folyamatosan dontentiink kell, hogy
képesek vagyunk-e megkiizdeni egy-egy helyzettel, meg tudjuk-e oldani sza-
munkra optimalis kimenettel, képesek vagyunk-e megbirkézni a kihivassal. Lé-
nyeges gondolati eleme a modellnek, hogy egy megkiizdést igénylé helyzetben
el3szor mérlegeliink, azonban nem a szituacié objektiv elvarasait és a sajat valos
képességeinket vetjitk dssze, hanem azt, ahogyan észleljiik a felénk iranyul el-
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varasokat és a rendelkezésre all6 képességeinket. Minél egészségesebb egy sze-
mélyiség, anndl precizebben képes felmérni ezt a dontGen lényeges elemet, és
nincs tdl nagy eltérés az észlelt és a valds tényezok kozott. Ezutan kovetkezik a
helyzet kognitiv kiértékelése, amikor mindsitjiik a helyzetet, és dontiink az ész-
lelt elvaras és az észlelt képesség alapjan, tapasztalatainkra is tdmaszkodva, hogy
képesek vagyunk-e a helyzet megoldasara.

Ezen a ponton is szdmos hibazasi lehetdség adddik, példaul a sajat észlelt ké-
pességeinket feliil- vagy alulértékeljiik, ami példaul egy felelésnél is kellemetlen-
ségek forrasa lehet, és tovabbi stresszhelyzeteket teremt. A magatartasszabalyo-
zas alapvetd pontja, mint lathatjuk, hogy dontéseinket mihez viszonyitjuk, és az
észlelt és valds elvarasok és az észlelt és valos képességek kozott milyen mértékd
eltérés van.

Amennyiben képesek vagyunk jol megalapozott dontést hozni észlelt képes-
ségeink és észlelt elvarasaink mentén, akkor kompetenciat (hatékonysagot)
éliink meg. A kompetencia (Bandura 1982) a sikeres, eredményes, céliranyos vi-
selkedésnek az élménye és igénye, a sajat helyzetiink feletti kontroll képessége,
amelyre az egyén torekszik dontései kapcsan. A kompetenciaérzés megélését
Bandura (1982) személyes hatékonysagnak nevezi. Valamennyien a hatékony-
sag megélésére toreksziink, és minél tobbszor tapasztaljuk, anndl kevesebb
stressz keletkezik benniink, és annal biztosabban indulunk neki a tovabbi don-
téshelyzeteknek.

A problémahelyzet feletti kontroll megélése, megtartasa vagy visszaszerzése
kozponti eleme a megkiizdés folyamatanak. A kontrollvesztett allapot nagyfoku
stresszt, szorongast okoz, és minél tovabb marad fenn, annal rombolébb. Ezért is
toreksziink a lehet6 leghamarabb visszanyerni a helyzetiink feletti kontrollt, és
nagyon nehezen viseljiik a bizonytalansagot, kiszolgaltatottsagot.

Abban az esetben, mikor nem tudunk kompetensen viselkedni egy helyzet-
ben, beindulnak a megkiizdési stratégiak, de amikor ezek sem elegenddek,
egyensulyvesztés alakul ki, tjabb értékel folyamatok indulnak be. Ebben az eset-
ben felmérjiik, hogy aktivitassal kontrollalhato, vagy aktivitassal nem kontrollal-
hat6 szamunkra a helyzet. Mindkét esetben létezik adaptiv és nem adaptiv véalasz-
reakci6 is. Az aktivitassal kontrollalhaté nem adaptiv megkiizdési valaszok kozé
sorolhat6 az élvezeti szerek hasznalata, az agresszid, 6ngyilkossag, vérnyomas-
emelkedés. Az aktivitassal nem kontrollalhat6, nem adaptiv valaszok a gasztroin-
tesztindlis tiinetek, depresszid, tanult tehetetlenség stb. (Kopp 2001).

A modell 1ényeges iizenete, hogy akkor jarunk a hatékony megkiizdés utjan,
amikor az észlelt elvardsokat és az észlelt képességet mint bemeneti tényezdket
jol azonositjuk, amihez azonban hiteles kornyezeti visszajelzések sorozata és
megbizhatdan alakul6 6nkép sziikséges (2. dbra).
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2.dbra. A magatartas szabalyozasanak modellje azember-kornyezeti modellben
(Kopp 2001)
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Il. AMEGKUZDEST BEFOLYASOLO TENYEZOK

A megkiizdést igényld szituaciok nem mindenkit egyforman terhelnek meg,
ugyanaz a stresszor kiilonb6z6 helyzetekben mas-mas reakciot valt ki. A meg-
kiizdési stratégiat is modositjuk kiillonb6z6 szempontokat figyelembe véve. Az
alabbiakban néhany befolyasold tényezdre hivjuk fel a figyelmet.

A nevelési szokasoknak, szocializacids folyamatoknak koszonhetden altala-
nossagban elmondhato, hogy a preferalt megkiizdési stratégiak kozott nemi kii-
lonbségeket talalhatunk. A férfiakra a problémakdzpontt, mig a nékre az érze-
lemkozpontt megkiizdési médok a jellemz8bbek (Oléh 2005). Altaldnossagban
azonban minél tobb megkiizdési stratégiat ismeriink meg, és minél inkabb a
helyzet kivanalmaihoz igazitjuk a reakcidinkat, anndl eredményesebbek lehe-
tiink. Erdemes megerésiteni a kevésbé hasznalatos, de a viselkedésrepertoarban
meglévé hasznosithaté megkiizdési stratégiakat mindkét nemnél. Példaul a fi-
uknak is érdemes felhivni a figyelmét arra, hogy az érzelem kinyilvanitasa segit-
het, vagy el6fordul, hogy jobban jarunk, ha alkalmazkodunk a masikhoz, vagy a
szituaciohoz, akar atmenetileg is. A lanyoknal pedig hangsulyozhatjuk, hogy a
raciondlisabb problémaelemzés, a lehet6ségek szambavétele, fontossagi sorrend
kialakitdasa, érvelés és alternativakeresés is ugyanolyan mértékd figyelmet kap-
hat, mint a szituaci6 érzelmi 0sszetevéi. A ndkre jellemz6bb a tarsas tamogatas
keresése. Sokkal gyakrabban osztjak meg az Gket ért stresszallapotukat masok-
kal, mint a férfiak (Denton-Walters 1999).

A stresszor tipusa nagyon fontos moderald tényez6 a megkiizdési moéd meg-
valasztasaban. A megkiizdési technikdk tudatos megvalasztasaval kapcsolatban
ezt a szempontot mar tobb évtizede hasznositjak (Albrecht 1979). Nagymérték-
ben befolyasol benniinket, hogy milyen tipusu stresszorral, stresszhelyzettel
keriiliink szembe. Példaul mashogy reagalunk veszteség esetén, mint egy fel-
adathelyzetben. Az elsd esetben tilnyoméan érzelemkoézpontian kiizdiink meg
a helyzettel, mert kevés befolyast gyakorolhatunk, mig a méasodik helyzetben
problémacentrikusan érdemes keresni a megoldast. A pedagogusok a tehetsége-
sekkel valo foglalkozast szinte minden esetben pozitiv kihivasként élik meg.
Emlitést érdemel azonban az a jelenség is, hogy az a nagyfoku pedagdgiai fele-
16sség, amit egy tehetséges fiatal oktatasa-nevelése igényel jelenthet az atlagos-
nal nagyobb pozitiv és negativ stresszt. A tehetségesek feleldsségteljes segitése
Tomlinson és McTighe (2006) megallapitdsa szerint is nagyfoku eréfeszitést igé-
nyel, amennyiben a pedagdgus azon dolgozik, hogy minden teriileten maxima-
lisan tamogassa a tehetséges diakokat a fejlddésben.

A személy aktudlis dllapotdt szintén moderalé faktorként tartjuk szamon.
Ezért is vizsgaljak koriiltekint6en az egyének aktudlis mentalhigiénés statusat, és
igyekeznek prevencids beavatkozasokat tenni kiillonb6z6 munkakoérnyezetben
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és oktatasi intézményekben is, mert minél jobb a kiindulasi helyzet, annal jobb
lesz az alkalmazkodasi reakcié a megterhelés ellenére is. Ugyanez igaz lehet a
gyermekekre, serdiil6kre is, hogy a fennall6 szorongasszint, konfliktustiré ké-
pesség, érzelmi kiegyensulyozottsag stb. befolyasolja a megkiizdésre adott valasz
mindségét (Parkers 1986).

A konvencick alatt értjiik kulturalis hagyomdnyainkat, elvarasainkat, amelye-
ket elsésorban a csalad kdzvetit. Altalinos dsszevetésben megéllapithatd, hogy a
keleti kultiraban nevelkedett férfiak érzelemkozponti megkiizdést preferalnak,
ezzel szemben a nyugati kultiraban nevelkedett férfiak tulnyomorészt problé-
makoézponti megkiizdést alkalmaznak (Kuo 2010). Hangstlyozzuk, hogy az
egyes csaladoknak is egészen eltéré megkiizdési modjaik lehetnek, amelyeket a
sziiloktdl a gyermek modelltanulds atjan elsajatit. Ezek is hozzajarulnak ahhoz,
hogy bizonyos gyermek kénnyebben fejez ki érzelmeket, mert megengedettebb
neki egy konfliktushelyzetben, masok viszont kevésbé. A szerencsésebbek sziile-
iktdl, a kozvetlen kornyezetiikbdl hasznos stratégiakat sajatithatnak el, masok-
nak nagyobb hidnyossdgai vannak ezen a téren, és célzottan tanitanunk kell 6ket
alternativ megkiizdési stratégiakra (Csabai-Molnar 2009). Valészint a sikeres
tehetségesek eleve adaptivabb technikakat sajatitottak el a szocializacidjuk
soran.

Az egyén onértékelése is befolyasolja a megkiizdését. Az alacsony onértéke-
1ésti egyének eltavolodassal, visszavonulassal reagalnak a stresszorokra, amihez
naluk még szégyenérzet is kapcsolddik (Csabai-Molnar 2009). Attdl, hogy egy
diak tehetséges, még lehet alacsony az onértékelése, mivel ezt a korai kornyezet
visszajelzései nagymértékben alakitjak. Az aktudlis sikerek ellenére onértékelési
gondokkal kiizdhet a tehetséges egyén, amit el is mélyithetnek a jelen pozitiv
megerdsitései és a korabbi idészakok esetleges leértékelései kozotti ellentmon-
dasok.

Az optimista vagy pesszimista beallitodas mérhetd eltéréseket okoz a stressz
kezelésében. Az optimista személy dontéen a problémadra koncentral, mig a
pesszimista az érzelmek szabélyozasara iranyuld stratégiakat valasztja (Szondy
2006).

A rugalmas ellendlldsi képességet (reziliencia) hosszabban mutatjuk be, mivel
hasznos megfontoldsokat kinal. A téma irdnti érdeklédés azokbdl a megfigyelé-
sekbdl nétte ki magat, amelyek soran nyilvanvalo lett, hogy a rizikdcsoportba
tartozo egyének kozott talalunk olyanokat, akik megterheld életeseményeik és
kiilsé kornyezetiik ellenére egészségesek maradnak. Garmezy, Masten és Telle-
gen (1984) ugy hatarozta meg a rezilienciat, mint egy kompetenciat, amellyel a
gyermek sikeresen meg tud kiizdeni a stresszorral. Rutter (1985) szerint a rezili-
encia a stresszel val6 szembeszegiilés, mely eredményes miikodésekor magasabb
onértékeléssel és hatékonysagérzéssel keriilhetiink ki a nehéz helyzetbdl. Masten
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és munkatarsai (1993) megfogalmazzak, hogy a reziliens egyén a kockazat és a
megprobaltatasok ellenére jol alkalmazkodik. Az akut és kronikus stresszhelyze-
tek mellett a fejlédési kockazatok nem igazolddnak be, sikeresen adaptalodik a
gyermek minden fontos funkci6 teriiletén. Masten és Reed (2002) két tényez6t
foglal 6ssze, ami feltétleniil beletartozik a reziliencia fogalmaba: az egyik, hogy
az egyén jol miikodik az élet minden teriiletén, a masik, aminek teljesiilnie kell,
hogy élete valamelyik szakaszaban vagy a jelenben nagymérték rizikonak, kri-
zisnek, nehézségnek volt kitéve. Es a nehézségek ellenére sikeres a személy alkal-
mazkodasa, ami Masten és Reed (2002) megkozelitésének kulcsfontossagu
eleme.

A reziliencia miikodésére négy tényezé fejti ki hatdsat: a kompenzal¢ fakto-
rok (pl. miikoddképes csalad, fejlédési igény, tanulasi igény), a rizikoéfaktorok
(pl. marginalizalédott csaladok, pszichés betegség, torvénnyel vald osszetitko-
zés, alacsony szociodokonomiai status), a véddfaktorok (pl. magas onértékelés,
adaptiv megkiizdési képességek, tarsas készségek) és a vulnerabilitasi tényezék
(ezek a védofaktorok ellentéteként is felfoghatok, melyeknek alig van hatasa a
rizikofaktorok jelenléte nélkiil, azonban ha a rizikéfaktorok megtalalhatok,
akkor a hatasuk er6sodik).

Dumont és Provost (1999) kozel 300 serdiil6t vizsgalt olyan médon, hogy
harom csoportot képeztek a depresszios tiinetek és a negativ életesemények gya-
korisaga alapjan a kovetkezd elrendezésben: rendezett életvitelti (mindkét terii-
leten alacsony pontszamok), reziliens (magas a negativ életesemények szama,
alacsony a depresszid jelzése), vulnerabilis (magas pontszdmok mindkét tertile-
ten). Eredményeik azt mutatjak, hogy a rendezett életviteld serdiiléknek az 6n-
értékelésiik szignifikainsabban magasabb volt, mint a két masik csoportban; a
reziliens csoportba tartozo serdiiléknek pedig magasabb volt az 6nértékelésiik,
mint a vulnerabilis csoportba sorolhatdaknak.

A masik szignifikans eredményiik, hogy a reziliens és a vulnerabilis cso-
portba tartozd serdiilék magasabb pontokat értek el a kortarsaikkal folytatott
antiszocialis és illegalis tevékenységekben valo részvételre vald hajlanddsag mu-
tatéiban, mint a rendezett csoportba tartozék. Ertékes eredmény, hogy a rezili-
ens csoportba tartozé serdiilék szignifikansan magasabb pontokat értek el a
problémakézponti megkiizdési stratégiak hasznalatdban, mint a masik két cso-
port.

Herman-Stahl és Petersen (1996) hasonl6 csoportok kialakitasaval azt ta-
lalta, hogy a rendezett életvitelli csoportba tartozéknak magasabb az optimiz-
musa, tobb aktiv megkiizdést hasznalnak, és pozitivabb kapcsolataik vannak a
sziileikkel és kortarsaikkal. Az el6z6leg felsorolt tényez6k mindegyikében ma-
gasabb értékeket értek el a reziliens csoportba tartozok, mint a vulnerabilis
serdiilok.
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A kovetkez6kben attekintjiik azokat a jegyeket, amelyek a fejlédés folyamata-
ban a reziliens mtikodés kialakitasat erdsitik. A reziliens egyéneknél csecsemo-
és kisgyermekkorban a konnyti temperamentum azonosithato, jol alkalmazkod-
nak a kornyezetiikhoz, és ennek hatasara gyakrabban kapnak a feln6ttektdl is
pozitiv visszajelzéseket. Szembetlindek az interperszonalis készségeik, és haté-
konyak a korai megkiizdési képességeik is, megfeleld6 mdédon dolgozzak fel az
Oket ért eseményeket (Osotsky-Thomson 2000). Az iskolaskor el6tt megfelel6
autonomiat, onallosagot alakitottak ki, és képesek sziikség esetén segitségké-
résre (Werner 2000). Az évek elérehaladtaval egyre hatékonyabb kognitiv mi-
kodést mutatnak, sikeresen atkeretezik, pozitiv iranyba terelik a kihivasokat, és
torekszenek kontrollt gyakorolni életiik eseményei f616tt. Kiskamaszkorra 6nér-
tékelésiik, 6nbizalmuk, belsé kontrolljuk, impulzuskontrolljuk és fiiggetlensé-
giik szemmel lathatéan fejlett. Emellett szocidbilisak, hatékonyan 6nérvényesi-
toek, fejlett kommunikacids képességeik vannak, problémamegoldasuk igényes,
kedveltek a térsaik és a felnéttek kozott. Erett kognitiv és metakognitiv képessé-
geiket felhasznaljdk a stresszorral valé megkiizdésben, kiilonb6z6 becsléseket
végeznek, merészebb, de célravezetbb alternativakat keresnek, a kovetkezmé-
nyek végiggondolasaban redlisak (Werner 2000).

Werner (2000) a reziliens gyermekek 4 jellemzd6jét emeli ki: 1. Aktiv megko-
zelités jellemzi 6ket az élet problémdinak megolddsa iranyaba. 2. Torekszenek
arra, hogy tapasztalataikat konstruktivan hasznaljak fel, és kedvezéen értékeljék
az Oket ért hatasokat, akkor is, ha ezek fajdalmasak voltak. 3. Képesek arra, hogy
masok pozitiv figyelmét magukra vonjak, megkedveltessék a személyiségiiket.
4. Képesek arra, hogy megérizzenek egy pozitiv képet az életrdl, az élet értelmét
kedvezden lassak, és tegyenek ennek bekovetkezése felé 1épéseket.

A sziikebb kornyezet erds, biztonsagos kapcsolatok kialakitdsaval, a felelGs-
ségvallalas, dontéshozas tanitasaval, a hibazas megengedésével és a kudarcokbdl
valo felépiilés, pozitiv fejlédés batoritasaval fejlesztheti a rezilienciat. A tanarok
a tanulassal kapcsolatos rezilienciat magas elvarasokkal, de emellett timogato,
elfogado légkorrel fejleszthetik. Valds problémahelyzeteken keresztiil érdemes
tanitani, ezzel segitik a diadk bevonddasat és elkotelezddését is (Osotsky-Thom-
son 2000; Rutter 2000).

Bland, Sowa és Callahan (1994) megfogalmaztak, hogy a reziliens gyerme-
kek fentebb ismertetett jegyei nagymértékben hasonlitanak a tehetséges gyer-
mekeket leird jellemzokre.
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I1l. AMEGKUZDES POZITIiV ES NEGATIV MODJAI

A megkiizdési stratégiakat tobb gyakorlati szempont alapjan csoportosithatjuk.
Feloszthatjuk ket az id6faktor alapjan, amikor azt mérlegeljiik, hogy mennyire
volt mitkodéképes a stratégia rovid és hosszu tavon, azaz pozitiv vagy negativ
iranyba sikeriilt-e elrendezni az esemény kimenetelét. Adaptivnak nevezziik
azokat a stratégidkat, melyek hatdsara kedvezd kimenetl lesz a megkiizdés,
azonban ehhez gyakran az egész szituaciot ismerni kell, hogy el tudjuk donteni,
adaptivnak itéliink-e egy valasztott reakciot. Példaul a veszekedés is lehet egy
adaptiv megkiizdés része, amennyiben ennek hatasara a felek motivaltak lesz-
nek, hogy elmozduljanak az aktiv cselekvés, megoldaskeresés iranyaba. Inadap-
tiv stratégiaknak nevezziik azokat, amelyek lefolyasukat és kimenetiiket tekintve
sem tamogatjak a sikeres megkiizdést. Példaul egy diihkitorés, amely soran ag-
ressziot mutatunk targyakkal szemben, majd egy id6 utan lehiggadunk, azon-
ban sem gondolati, sem viselkedésbeli valtozas nem torténik (Stauder 2007;
Csabai—Molnér 2009).

Masik fontos csoportositds az aktiv és passziv megkiizdési modok elkiiloni-
tése. Ilyenkor azt vizsgaljuk, hogy torekszik-e az egyén tevolegesen, cselekvéssel
kontrollalni a helyzetet. Aktiv megkiizdés a tdmadas, a menekiilés, a megoldas-
keresés, passziv stratégia a visszahuizodas, a visszavonulas, az elkeriilés. Az aktiv
stratégia onmagaban nem feltétlentil pozitiv kimeneteld, mert az agresszié is
aktiv forma, és mégsem adaptiv megoldas (Stauder 2007; Csabai-Molnar 2009).

A stresszel valo megkiizdés tartos kudarca a szervezet egyensulyvesztéséhez
vezet, ami kiillonbozo testi és lelki tiineteket produkalhat, vagy a meglévoket el-
mélyitheti. Ezért is javasoljuk attekintésre a legjellemz6bb megkiizdési lehetdsé-
geket, a pozitivak elmélyitése, a negativak kikiiszobolése céljabol.

lll.1. Pozitiv megklizdési stratégidk

Lazarus és Folkman (1984) klasszikus kategéridi, amit az egészséges emberek
hasznalnak, a kovetkez6k (Lazarus-Folkman 1984, idézi Csabai—-Molnar 2009):

Konfrontacié

Konfrontacié soran aktivan szembehelyezkediink az akadalyt okozé koriil-
ménnyel. A megkiizdés energetikai alapjat az atélt dith és agresszi6 szolgaltatja,
melynek erejét az egyén a megkiizdésre irdnyitja at. Mint minden megkiizdési
mod, a konfrontacio is lehet kevésbé hatékony. Ha tul erések és hosszan fennall-
nak ezek a negativ érzelmek, mert nem tud az egyén megkiizdeni a helyzettel, az
destruktiv kovetkezményekkel is jarhat.
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Eltavolodas

Ennek a stratégianak az a lényege, hogy az egyén érzelmileg és/vagy gondolati-
lag tavolitja magat a stresszortol azzal a céllal, hogy pszichés energiat, ralatast
nyerve tjra megkiizdjon a nehézséggel. Ez a megkiizdési mdd akkor hatékony,
ha a tdvolodasi fazis behatarolt, mivel tartos elhatarolddas esetén nem beszélhe-
tiink megkiizdésrol.

Erzelmek és a viselkedés szabalyozasa

Fontos tényezd stresszhelyzetben, hogy az egyén az érzelmeit és a viselkedését
hogyan tudja szabalyozni. A kornyezet szamdra jelezniink kell egy bizonyos
mértékig, hogy kellemetleniil érezziik magunkat a helyzetben, azonban az opti-
mum megtalalasa nem egyszerti. Az extrém mértéki érzelemkifejezés, akar az
onkontroll elvesztése, vagy az érzelem és a viselkedés tulzott gatlasa sem vezet
hatékony megkiizdésre.

Tarsas tdmogatas keresése

A hatékony megkiizdés esetén sziikség van elérhet6, megbizhaté személyekre,
akiktdl tamogatast kaphat az egyén. Ezeknek mtikodéképes kapcsolatoknak kell
lenni, mivel szamos példa bizonyitja, hogy nem a kapcsolatok mennyisége, vagy
az interakcidk gyakorisaga a dont6, hanem a mindsége. A tehetségeseknél talan
sziikebb azoknak az egyéneknek és csoportoknak a szdma, akikhez szivesen for-
dulnak segitségért.

Felelésségvallalas

Mindenképpen hasznos, ha az egyén érez személyes felel6sséget, vagy képes
felel3sséget vallalni a kialakult helyzetben, mert akkor annak elrendezésében is
nagyobb foku elkotelezddéssel vesz részt. A személyes befolyas, a kontroll ész-
lelése mindig noveli a bevonodast a megoldaskeresésbe. Veszélyt jelenthet az
eltolodas a talzott felelésségtulajdonitds iranyaba, ami eldidézheti a biintudat
és onvad megjelenését. Ezek az érzések pedig nehezitik a megkiizdést, mert
csokkentik a célirdnyos aktivitast. Tehetségeseknél talalkozhatunk mindkét
szélsGséggel: a tulzottan elkotelezett és felel3ségteljes viszonyulassal; talan ez a
gyakoribb, azonban el6fordul, hogy a tehetségéhez is tulzott felel6tlenséggel,
nemtoré6domséggel viszonyul a tehetséges diak.

|79



| Pataky Néra

80 |

Problémamegoldas-tervezés

Ez a problémamegoldas racionalis aspektusahoz tartozik. Az egyén ekkor végig-
gondolja, értékeli, mérlegeli a cselekvési, megoldasi lehetdségeket. Esszerlien
probal alternativakat kidolgozni, és a lehetséges kimeneteleket 6sszehasonlitani,
illetve képességeihez, er6forrasaihoz, lehetéségeihez igazitani. Ez a stratégia
nem muikodoképes, amikor magas foku az érzelmi igénybevétel, vagy kevés a
ralatas a problémara.

Elkerulés-menekiilés

Ebben az esetben kikeriiljitk a problémat, nem keresiink megoldast, semmilyen
moddon nem viszonyulunk a stresszorhoz. A probléma kikeriilése idéhatdrok
kozé szoritva lehet a megkiizdés része, mert lehetGséget nyujt az atgondolasra, a
megfeleld alkalom kivarasara, a lelki municié megszerzésére.

Pozitiv jelentés keresése

Nagymértékben szamit a helyzet értékelése. Kihivasként tudjuk-e értelmezni a
stresszort, észrevenni benne a pozitiv valtozas lehet6ségét, mert ez a meglatas
megnoveli a megkiizdés sikerességét? Az irredlis reménykedés, a tulzott opti-
mizmus, a realis veszélyek téves figyelmen kiviil hagyasa azonban stlyosbithat-
jak a szituaciot.

Hasznos gyakorlati stratégiak a pozitiv megkiizdésre az alabbiak
(Linehan 2011; Stauder 2007):

Figyelemelterelés elfoglaltsagokkal

Erdemes batoritani a didkokat, hogy célzottan is kereshetnek lelkesité elfoglalt-
sagokat, mint példaul rendezvény latogatasa, ismerdsokkel valo talalkozas, a
jaték kiilonb6z6 formai, kertészkedés, séta. Van, aki szamara a hétkoznapi tevé-
kenységek is alkalmasak a kikapcsolddasra, mint a rendrakas, mosogatas, por-
torlés, f6zés. Tehetségeseknél is érdemes felhivni a figyelmet, hogy a tehetség-
tertiletiikkel nem Osszefliggd elfoglaltsagok, amelyek nem teljesitményhez
kotottek, segithetnek a megkiizdésben. Példaul intellektudlis tehetségnél lehet-
nek ilyenek a manualis vagy mozgasos tevékenységek, mint példaul az origami
vagy a futas, amikor ezeknek figyelemeltereld, megkiizdést segité funkciojat he-
lyezziik el6térbe.
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Figyelemelterelés segitségnyujtassal

Segiteni valakinek jo érzéssel toltheti el a didkokat is, és eltereli a gondolatokat.
Példaul segithetnek a tanulasban, bevasarlasban, haz korili munkaban, 6nkén-
tességgel, vagy tehetnek valamilyen figyelmes gesztust, készithetnek valami apro
meglepetést masoknak.

Figyelemelterelés 6sszehasonlitassal

A diakok elGszeretettel 6sszehasonlitjak magunkat masokkal, de altalaban olya-
nokkal, akiknek jobban sikeriilnek a dolgaik, kedvezébbnek itélik az életét a sa-
jatjukénal. Teremtsenek egyensulyt azzal, hogy olyanokhoz is hasonlitjak magu-
kat, akik naluk gyengébben birk6znak meg a nehézségekkel, akiknek nehezebb a
helyzetiik. Példdul olvashatnak ilyenekrdl is, nem csak sikeresekrdl; ezeket is
szamon tarthatjak a kornyezetiikben. A tehetséges diakok inkabb felfelé hason-
litjak magukat, tehat azokhoz, akiket 6nmaguknal sikeresebbnek és hatéko-
nyabbnak itélnek meg, azonban érdemes erre a mitkodésiikre és ennek hatasara
felhivni a figyelmiiket.

Figyelemelterelés ellentétes cselekvéssel

Kereshetiink a diakkal egyiitt olyan cselekvést, amivel az aktualistdl ellentétes,
azzal nem &sszehasonlithato érzelmeket valt ki. Otletek példdul a vigjaték né-
zése, viccek olvasasa, képregény, horrorfilm, vallasos zene, porg6s zene stb.

Képzelet

Javasolhatjuk a tudatos elhatarolodas lehetéségét is a problémaktdl, amiben a
mentalis képzeleti technikak is segithetnek. Képzelje el a didk, hogy beleteszi a
problémat egy dobozba, és gondosan razarja a fedelet, vagy elassa egy mély go-
dorbe, épithet egy képzeletbeli falat a probléma és maga kozé, felirhatja egy pa-
pirra és elégetheti stb.

Képzeljen el megnyugtato jeleneteket. Ez lehet egy megtortént esemény az
életébdl, azonban lehet egy elképzelt helyszin, szituacid is. Elképzelhet egy olyan
szobat, ahol nyugodtnak érzi magat, vizualizalhatja a részletes berendezését, és
magat benne egy szamara kellemes helyzetben. Képzelje el, hogy ezen a helyen
minden rendben van, meg tud birkézni a problémakkal, és el tud lazulni.
Hagyja, hogy a kellemetlen, bantd érzések eltavolodjanak téle.

Gondolatelterelés
A gondolatait is lefoglaljuk a didknak a problématél eltéré muveletekkel, példaul
rakjon ki egy puzzle-t, fejtsen rejtvényt, nézzen tévét.
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Onjutalmazas

A jutalmakat legtobbszor a diak a tanaroktdl és a sziil6ktdl varja, azonban ezek a
megerGsitések nem mindig megfelel6 mértékiiek, vagy intenzitasuk gyenge,
vagy egyszerten nem is feltétleniil van ralatasa a kiviildllonak a feladatmegoldas
minden apro¢ fazisara, azokra a részletekre, amelyek nagyobb energiabefektetést
igényeltek a diaktdl, mint amit a felnéttek gondoltak. Ezért is érdemes tudatosan
hasznalni az 6nmegerdsitést, Onjutalmazast. Ttizzon ki a didk maga elé kisebb
célokat, részfeladatokat, és ha azt adott idore és minéségben teljesiti, ismerje el
sajat munkajat. Ennek szamos maddja lehetséges: megvesz egy aprosagot maga-
nak, kirakatokat nézeget, id6t szan egy kedvtelésre, vagy egyszerlien megvere-
geti a sajat vallat, vagy megfogalmazhat dicsér6 mondatokat 6nmaga felé (pl.
tigyes voltdl, kibirtad, sikeriilt, biiszke vagyok magamra, és ezeket meg is oszt-
hatjuk a kérnyezetiinkkel).

Szerezziink intenziv éiményeket
A fiatalok hallgathatnak hangos zenét, karaoke-délutant rendezhetnek, futhat-
nak, parodizalhatnak szitudciokat stb.

Onmegnyugtatas, az érzékszervek megnyugtatasa

Torekedhet ra a fiatal, hogy sajat 6nmegnyugtatasi stratégiakat dolgozzon ki, és
erre az érzékszervek megnyugtatasa kivalo lehetdség. A latas megnyugtatdsara
remek lehet&ség egy irdasztal vagy szobasarok esztétikus elrendezése, tajképek
nézegetése, a természet megfigyelése. A hallast kiilonboz6 stilust zenével, a ter-
meészet hangjaival, énekléssel, dudolassal, hangszer kiprébalasaval nyugtathatja
meg. A szagldsra koncentrélva testapold, parfiim hasznalata, fiszerek rendezge-
tése, légtrissitd, fiistold lehet hatasos, vagy finom illata siitemény siitése. Az
izlelést finom étellel, itallal, édességgel kényeztethetjiik, kiilonleges fagyi, rago
kiprébalasa johet szoba. A tapintds élményére a koncentralds is megnyugvast
eredményez. Erre lehetdség egy fiirdd, kényelmes fotel, ruha, haziallat simoga-
tasa, dlelés.

Batoritsuk magunkat nyelvi fordulatokkal

Kidolgozhat a didk nyelvi formulakat a pedagdgus segitségével, amit felhasznal-
hat a késébbiekben 6nmaga biztatasdra, amit akar hangosan, akar csak magaban
ismételgethet, de akér leirhatja, és jol lathato helyre kiragaszthatja. Ismételget-

heti, hogy ,,Meg tudom csinalni”, ,,Megteszem, ami télem telik’, ,Kibirom”,
»Nemsokara vége lesz”, illetve taldljunk ki egyedi, sajat biztatd szavakat.
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Egyszerre egy dolgot csinalni

A diak tanulja meg, hogy ne kapkodjon a tevékenységek kozott. Ha nem muszaj,
ne parhuzamos cselekvéseket végezzen. Tanitsuk meg neki arra 6sszpontositani
a figyelmét, amit éppen csinal, és az azt kisérd testi folyamatokat, érzéseket meg-
figyelni. Elje 4t minél intenzivebben azt a pillanatot, amelyben van, és ne engedje
betolakodni zavard gondolatait.

Kapcsolédunk ki, pihenjiink

Megbeszélhetjiik a diakkal, hogy mikor van annak az ideje, hogy a passziv pihe-
nésre is szanjon elegendo figyelmet, amikor megterheldnek érzi a jelenlegi hely-
zetét. Bujjon agyba 20 percre, utazzon el 1-2 napra a nagysziil6khoz, kapcsolja ki
a telefont egy iddre, tartson sziinetet a tanuldsban.

lll.2. Negativ megkiizdési stratégiak

Eléfordulhat atmeneti vagy tartos jelleggel olyan helyzet, amelyben a didk nem
képes pozitiv stratégiat érvényesiteni a nehézségeivel valé megkiizdésben, és
negativ megkiizdési stratégiahoz folyamodik. A pedagégusnak fontos szerepe
lehet abban, hogy ezt a problémat korai fazisban észrevegye, és megfeleléen ér-
telmezze. Példaul adddhat olyan élethelyzet a tehetséges diak életében, hogy
csaladi konfliktusokat él meg, és kozben gyakran vesz részt teljesitményhelyze-
tekben is. Es ennek a didknak a szérakozdsi formdira egyre jellemzdbb lesz a
tulzott alkoholfogyasztas agressziv megnyilvanulasok kiséretében. Ekkor gon-
dolhatunk a helyzettel valé megbirkézas kudarcdra, és a fiatalt professzionalis
segit6hoz iranyithatjuk, aki megerdsiti, fejleszti a pozitiv megkiizdési stratégiait,
illetve szocializalt formaban a negativ impulzusai is felszinre keriilhetnek. A ne-
gativ megkiizdési stratégiak legjellemz6bb formai a kovetkezdék (Stauder 2007):

Onkarosité magatartasformak

Atmenetileg fesziiltségcsokkentd hatédsuk lehet, de a probléma kezelésében sem-
miképpen nem tekinthetjiik adaptivnak. Ezek kozé tartozik példaul a drog, alko-
hol, gyégyszerek, ongyilkossagi kisérletek. Ezen magatartasformak megjelené-
sének és a tovabbi negativ stratégiaknak koze lehet a tehetségesek kiégéséhez is,
melyrél a fejezet késGbbi részében tériink ki.

Agresszid

Amennyiben sokaig van a diak kitéve megterhel6 helyzetnek, vagy éppen az el-
lenkezdje hirtelen érte, és nem tud hatékony megkiizdési médhoz nytlni, ag-
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resszivva valhat. Az agressziot iranyithatja masok felé és 6nmaga felé is, mind-
kett6 lehet fizikai és verbalis is.

Szorongas, depresszio

Abban az esetben, mikor az egyén hosszu ideig passziv, nem valaszt hatékony
megkiizdési stratégiat, és fesziiltsége tartdsan fennall: szorongdvd, majd depresz-
sziossd is valhat. Ezen allapot kialakuldsahoz és fennmaradasahoz hozzajarul a
folyamatos ragddas a probléman, az 6nsajnalat, a negativabba valé onkép és vi-
lagkép, masok kedvezdtlenebb megitélése, a tehetetlenség érzése, az 6nbiintetd
gondolatok és tettek. Tehetségesek is hajlamosak lehetnek szorongasra és dep-
ressziora, f6ként ha szamitasba vessziik a tlérzékenységiiket vagy az onértéke-
lési bizonytalansagaikat.

111.2.1. Elharité mechanizmusok

Amikor a szorongdas nagyon megterhel6 a psziché szamara, védekezni kénysze-
riiliink azzal a céllal, hogy az aktualis erds fesziiltségtdl, negativ érzelmeinktdl
megszabaduljunk. A védekezésre pszichés eszkozoket hasznalunk, melyeket el-
harité/védekezé mechanizmusoknak neveziink. Ezekkel eltorzitjuk a valésagot,
hogy aktualisan konnyebben tulélhetd legyen az éniinket, vilagképiinket fenye-
getd helyzet. Ezek tudattalanul mtikodnek, az egyén nem tudatos uton hasznalja
Oket. Atmenetileg mindny4jan hasznéljuk, kdross4 akkor vélik, ha 4llandésul a
megkiizdésben. A legfontosabbak roviden a kovetkezék (Atkinson és mtsai
1997; Carver—Scheirer 1998):

Elfojtas

Ezzel a mechanizmussal a szorongast keltd, fajjdalmas vagy félelmetes dolgot
tavol tartjuk a tudatosan hozzaférhet6 emlékeinktdl, a tudattalanba szamtizziik.
Megnyilvanulasi formdja lehet, hogy elfelejtjiik a kinos emléket, vagy nem ve-
sziink észre nyilvanval6 dolgokat, mert nem tudnank megbirkézni a kellemetlen
élménnyel, amit a szembesiilés okozna. Az elfojtott impulzus azonban utat tor
maganak attételes formaban. Példaul elfojtja a diak a tanara iranti haragjat, aki-
rél azt gondolja, hogy nem jutalmazza megfelel6 mértékben a teljesitményét, de
konfliktusba keveredik a sportedzdjével, aki egy apré pontatlansagra hivja fel a
figyelmét.

Tagadas
Egy bekovetkezd eseménynek, vagy egy fennalld allapotnak a teljes elutasitdsa,
tigyelmen kiviil hagyasa. Az kiilonbozteti meg az elfojtastol, hogy az elfojtas ese-
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tén a személynek sajat magabdl kiindulé impulzusokat kell elharitania, mig a
tagadast a kiils6 fenyegetéssel szemben hasznaljuk. Példaul nem vesziink tudo-
mast gyermekiink devidns viselkedésérdl tobbszori figyelmeztetd jel ellenére
sem (pl. szokés, hazudozas). A kritikdra is gyakran reagalunk tagadassal.

Projekcié

Projekcio sordn az egyén ugy védekezik a szorongasa ellen, hogy masra vetiti.
Nembkivanatos tulajdonsagainkat, amit nem szivesen vallanank be magunknak,
eltulzott formaban masoknak tulajdonitunk. Példaul amikor szamunkra fontos
személyre haragszunk, vagy akivel szemben ezt nem engedhetjiik meg magunk-
nak, ugy forditjuk 4t a folyamatot, hogy ,,O haragszik R4m” és nem én r4, és igy
teret engedhetiink negativ érzéseinknek lelkiismeret-furdalas nélkiil. Lehetévé
teszi ez a mechanizmus azt is, hogy tiltott impulzusainkat kiéljiik egy védekezés-
nek betudhato formaban. Példaul egy didk irigy a tarsa tudasara és sikereire, de a
masikat latja annak, és ezért mar konnyen meggy6zi magat, hogy nyugodtan
haragudhat ra, és illetheti lekicsinylé megjegyzésekkel.

Reakcidképzés

A reakcioképzés lényege, hogy a szorongaskelté impulzust az egyén a tudatban
az ellentettjével helyettesiti, mert elfogadhatatlan szdmara az eredeti érzés vagy
impulzus. Példaul ha utalok valakit, és ezt nem tudom elfogadni, mert akkor sok
egyéb tényezdvel szembesiilni kellene, elkezdem az illetét borzasztdan szeretni.
Ugy tudjuk a valddi érzéstl megkiilonboztetni a reakcidképzést, hogy tulzo,
tularadd, mesterkélt, felnagyitott érzetet kelt. Megjelenhet példaul parkapcsolat-
ban, felettesi viszonyban, testvérféltékenységnél stb. Lehet ilyen a nemtér6dom,
felel6tlen anya is, aki tilzottan engedékeny és nagyvonalt, hogy meggydzze 6n-
magat arrol, hogy jo anya. Iskolai példa lehet az a szituacio, mikor a didk fél a ta-
naratdl, szorongva megy drara, de nagyon kedves és segitékész vele szemben.

Racionalizacio

Racionalizacid esetén ésszertlinek t(ind magyarazatot adunk egy valdjaban sza-
munkra elfogadhatatlan okbdl elkovetett viselkedésre, és ezaltal csokken a szo-
rongasunk. A racionalizacié csokkenti a cél meghitisuldsa miatti csalédasunkat,
és igazolja viselkedésiinket. A kudarcainkat eldszeretettel racionalizaljuk. Egy-
szert példa a puskazas, amit azzal racionalizalunk, hogy sok a tananyag, késén
szolt a tandr, vagy a feleletiink kozepesre sikeriilt, és azzal racionalizaljuk, hogy
nem figyelt a tandr, nehezet kérdezett, nem volt j6 kedve.
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Fixacio és regresszid

A fixacio a fejlodés egy adott szakaszaban vald megrekedést, rogzédést jelenti,
ahonnan valamilyen megterhel6 életesemény miatt nem tudunk tovabblépni.
A regresszi6 pedig visszalépést jelent egy éretlenebb, korabbi fejlédési szintre,
amelyet mar egyszer meghaladtunk. Fixaciordl beszéliink, amikor a serdiils-
korba 1ép6 fiatal nem tud 6néllésodni, levélni a sziileirél, hanem fenntartja a
kisgyermekes miikodését, amit a sziild is elfogad. Regressziorol beszéliink, ami-
kor valas utan a kiilon szobaban alvo gyermek félelmei felerésodnek az érzelmi
megterhelés hatasara, és visszatér a felndttek mellé aludni; ezzel kisgyermeke-
sebb szintre esik vissza. Atmenetileg elfogadhat6, a megkiizdés segitése a cél
ilyen esetekben is. Regresszidval is magyarazhato az a helyzet, amikor a kezdeti
sikerek és kiemelked6 eredmények utan a didk szembesiil a masodik vagy har-
madik stb. helyezés tényével vagy lehetdségével is, és nem tud megbirkdzni ezzel
a tapasztalattal, illetve eshet6séggel; inkabb visszavonul a szerepléstdl és a ver-
senyhelyzettdl, és szeretne atlagosan teljesit6vé valni.

lll.3. Tehetség és megkilizdés. Tehetségesek preferalt adaptiv
és maladaptiv megkiizdési médjai

Preuss és Dudow (2004) megkiizdési stilusuk alapjan hasonlitott Gssze tehetsé-
ges és normal képességli 5. és 6. osztalyos gyermekeket. Onbeszamolos kérdé-
ivekkel iskolai és kapcsolati stresszorokra adott reakcidkat vetettek Ossze (pl.
hogyan reagal, ha a szokdsosnal gyengébb osztalyzatot kap; mit csinal, ha 6ssze-
veszik a bardtaival). Az eredmények azt mutattdk, hogy a tehetséges gyermekek
gyakrabban hasznaltak problémara iranyulé megkiizdést, mint a normal képes-
ségliek. Megkiizdési stratégidik tipusaiban azonban nem volt kiilonbség.

Serdiil6k megkiizdési mddjait tanulmdnyozta Seiffge-Krenke (1989), aki
harom csoportot kiilonitett el a technikdk alapjan. Az els6 kett6t — a belsé meg-
kiizdést és a cselekvé megkiizdést — a problémara iranyulé megkiizdéssel lehet
azonositani. A belsé megkiizdés a gondolati megoldaskeresést jelenti, a cselekvd
megkiizdés pedig az aktiv, tevileges valtoztatasokat, amik kozelebb visznek a
probléma megoldasahoz. A harmadik megkiizdési technikat elzarkozasnak ne-
vezte, ez olyan védekezési mdd, mint a tagadas és az elfojtas, amikor a didk nem
is néz szembe a stresszel. Seiffge-Krenke eredményei azt mutatjak, hogy a sike-
res serdiiléknél a problémaorientalt megkiizdések a jellemzdek (pl. informacio-
gyljtés, tdimaszkeresés, eréfeszitések megtétele a probléma megoldasara). Az el-
zarkozo, elkeriilé technikak (pl. csodavaras, kivonulas a helyzetb6l) azoknal a
gyermekeknél és serdiiloknél gyakoriak, akiknek alacsony az onértékelésiik,
kedvezétlen a tarsas helyzetiik, nincs megfelel6 tarsas tdimogatottsaguk, illetve
akik pszichés problémakkal kiizdenek.
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Cross, Coleman és Steward (1993) kutatasa a tehetséges serdiiloket érinté
stigmatizacié kapcsan emliti a megkiizdési mdédok fontossagat kozépiskolai
kozegben. Tobb mint ezer tehetséges didkkal kérddivet toltettek ki, melyben a
tehetségiikre irdnyulo észlelésiiket és tapasztalataikat gytijtotték ossze. Az ered-
ményeket elemezve megfogalmaztdk, hogy a tehetségesek normalis tarsas inte-
rakcidkra vagynak, azonban azt észlelik, hogy kornyezetiik megkiilonboztetve
viszonyul hozzdjuk, mikor tudomast szereznek a tehetségiikrol. Tovabba az
eredmények ramutattak arra is, hogy a tehetséges diakok képesek hatast gyako-
rolni masokra a roluk kialakult informaciok manipulalasaval, a megkiizdési
stratégiaik segitségével. Ezek az eredmények a pszichoszocialis fejlddésiikhoz is
adalékként szolgalhatnak.

Shaunessy és Suldo (2010) fels6oktatasi intézménybe késziild, felkészitd
programokban részt vevo kozépiskolasokat vizsgaltak, az 4j stresszorokkal vald
megkiizdésiikkel kapcsolatosan. A vizsgalathoz 6nbeszamolds kérdéiveket és
fokuszcsoportokat hasznéltak, hogy egyedi megkiizdési modokat is rogzithesse-
nek. A stressz mértékében nem azonositottak kiilonbséget az intellektualisan te-
hetséges és az atlagos fiatalok kozott. A két csoport hasonldan kiizd meg az isko-
laval, egyarant hasznaljak a pozitiv atkeretezést, az id6- és feladatmenedzselést, a
feladatok elkeriilését (sporttal, jatékkal), és a tarsas timogatas keresését. A kii-
16nbo6z6ség a két csoport kozott az indulatkezelésben, a humor hasznalataban és
a problémamegoldo stratégidkban volt. Erdekes eredmény, hogy a tehetségesek-
nél erételjes dithot, haragot és agressziot is taléltak stresszhelyzetben (pl. maso-
kat hibaztattak, kiabaltak masokra, szarkasztikus megjegyzéseket tettek). Ez
magasabb érték volt, mint az atlagos diakoknal, azonban nem volt szignifikdns a
kiilonbség.

A szerz6k arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az indulatkezelési nehézsége-
ket az életkori sajatossagok is szinezik, mivel a serdiilékorban az indulati élet te-
litett, a kontrollmechanizmusok még nem stabilak, és a tehetségesek életében a
stresszorok halmozottabban lehetnek jelen, mint egy atlagos serdiilénél. Ez az
eredmény arra is felhivja a figyelmet, hogy az érzelem- és indulatkezelés érintett
teriilet a tehetségeseknél is. Tovabbi eredmény, hogy a tehetséges serdiil6k gyak-
rabban hasznaltak a kovetkez6 mddszereket a megkiizdésben: részt vettek olyan
tevékenységekben, amelyek nem fiiggtek Ossze a stresszorral; tudatos lépéseket
tettek az iranyba, hogy a stresszor hatdsat enyhitsék; energiaikat a sikeres cselek-
vésre hasznaltak, keményebben dolgoztak, mint tarsaik, hogy befejezzék a fel-
adatot, nehogy befejezetlen feladatok tornyosuljanak a fejiik f6l6tt; gyakrabban
fordultak a tanaraikhoz, hogy Gjra megbeszéljék a hataridéket, elvarasokat, fel-
adatok elosztasat, mikor ezeket stresszforrasként észlelték; kiemelkedett ndluk a
humor mint megkiizdési eszkoz.
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A nem adaptiyv, elkeriild megkiizdési stratégiak koziil a tehetségesekre nem
jellemz6 a késlekedés és a halogatas. Nem ragédnak a problémakon cselekvés
nélkill, nem menekiilnek alvasba, és nem dllnak meg a puszta ventillaldsnal
problémaik kezelésében. A nem problémaorientalt megoldasok koziil a relaxa-
last, a pihenést gyakrabban hasznaljdk a tehetségesek, mint atlagos osztalytar-
saik (pl.: ezek alatt értjiik a zenehallgatast, meditaciot).

Cross és Swiatek (2009) kérdéives modszerrel 300 tehetséges fiatal megkiiz-
dési képességeit vizsgalta a felsGoktatasi intézményben eltoltott 2 éviik alatt.
A kovetkez6 teriileteken talaltak szignifikans eltéréseket a felsdoktatasba kerii-
léskor és két év mulva: a tehetséges fiatal kezdetben tagadta és elutasitotta a te-
hetségét, egy év utan mar nem voltak ilyen erések a mutatok; a tarsas interak-
ciokban mutatkoztak pozitiv valtozasok; a tarsak altali elfogadas novekedett
a felséoktatasban toltott egy év utan. A tanulmany azt hangsulyozza, hogy az
oktatasi intézmények egy komplex hatasmechanizmuson keresztiil modositjak a
megkiizdési képességeket, mivel egy 4j alkalmazkodasra készteté kornyezetet
teremtenek, és szerteagazd kapcsolatrendszert biztositanak.
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IV. ATEHETSEGESEKRE JELLEMZO SPECIFIKUS
MEGKUZDEST IGENYLO HELYZETEK

IV.1. Személyiségtényezdk, személyiségbeli kiilonbségek hatasa
amegkiizdésre

A tehetségesek személyisége, illetve ahogyan ezt észleli a kornyezetiik, gyakran
félreértés, konfliktus forrasa lehet, ezért igyeksziink a benniik zajl6 folyamatok
megértését segiteni egy jol attekinthetd felosztassal. A tehetségesek személyiség-
beli kiilonbségeinek megragadasara jol hasznalhaté Betts és Neihart (1988,
2010) modellje, mivel érzékletesen csoportositja azokat a jegyeket, amelyek
mentén a kiils6 szemlél6, a tarsak vagy pedagdgusok észlelik Sket, és a szerzpa-
ros javaslatokat is tesz tdimogatasuk mddjaira a csaladi kornyezetben és az isko-
laban. Ezeket a tipusokat a megkiizdési modjaik mentén is elemezhetjiik. Betts
és Neihart tipoldogidja a kovetkez6 mddon foglalhatd ossze:

Sikeres tehetséges

Erzései, attitiidjei: Pozitiv tanulassal kapcsolatos énképe van, dnkritikus, az osz-
talyzatok miatt tanul, kiils6 motivacio6i vannak, fél a hibazastdl, dependens, bi-
zonytalan a jovéjével kapcsolatosan, elismerésre vagyik.

Viselkedése: Teljesiteni szeret, keresi a tanarok megerGsitését, keriili a kockaza-
tot, kiszamithato tevékenységekbe kezd, jo tanulo, konformista, elfogadd, alkal-
mazkodo, az ismeretek felhasznaldja.

Sziikségletei, amiben tdamogatdst igényel: Kockazatvallalobba nevelni, kreativitas-
fejlesztés, onismeret, kihivasok vallalasa, fiiggetlenség, 6nall6 valasztasok, a kihi-
vassal valé megkiizdés képessége, a komfortzondjabdl kimozdité aktivitasok,
mentoralds, baratokkal szabadidé szervezése, 6ndll6 tanuldsi technikak fejlesz-
tése.

Tippek az azonositdsdhoz: Tanulmanyi jegyek, sztenderdizalt tesztek, IQ-tesztek,
tanarok, sziilok, tarsak ajanlasa.

Megkiizdési modjaiban hasznos az alkalmazkodast és visszahuizodast csokken-
teni, és az 6nallo, problémacentrikus megkiizdési mdédokat érdemes erdsiteni
nala.
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A kornyezet reakcidi: A sikeres tehetségeseket kedvelik a tanarok, csoddljak a
térsaik, és a sziil6kkel is j6 viszonyt 4polnak ezek a fiatalok. Altaldban kornyeze-
titk tulértékeli a képességeiket, és hisznek abban, hogy onélldan is jol fognak
boldogulni a jovében. Esetenként pont ezért biztositanak szamukra kevés tamo-
gatast, mert problémamentesnek érzékelik 6ket.

Kreativ tehetséges

Erzései, attitiidjei: Kiemelkedéen kreativ, unatkozik konform helyzetekben,
gyakran frusztralt, valtozé az onértékelése, tiirelmetlen, védekezd, szenzitiv, a
tarsas viselkedésben bizonytalan, erés késztetés, hogy belsé meggy6z8dését ko-
vesse, jol toleralja a kétértelmuséget, magas energiaszint jellemzi, pszicholdgiai-
lag sériilékeny.

Viselkedése: Impulziv, megkérddjelezi a szabalyokat, érzelmileg labilis, alacsony
onkontroll, kreativ megnyilvanulasok, dszinte és egyenes, kitart az érdeklddési
teriiletén, kitart a meggy6z6dései mellett, a tarsakkal lehetnek konfliktusai.

Sziikségletei, amiben tdamogatdst igényel: Segiteni, hogy jobban tudjon kapcso-
l6dni masokhoz, tapintatosabb legyen, rugalmasabban kezelje a helyzeteket,
onértékelése novekedjen, onkontrollja javuljon, interperszonalis készségek fej-
lesztése, megkiizdési modok javitasa, respektdlni a sikereit, toleralni a massagat,
modellként viselkedni a szdmadra bizonytalan szerepekben, megerdsiteni az
erGsségeiben, elfogadni Ujszert gondolkodasmadjat, olyan tanarhoz iranyitani,
aki képes elfogadni, nyilt, tiszta kommunikaciot alkalmazni felé, biztositani ér-
zelmeinek meghallgatasat, direkt segitség, instrukciok a tarsas kapcsolatok ala-
kitasaban, 6nérvényesités megtanitasa.

Tippek az azonositdsidhoz: Ne a teljesitményt mérjiik, hanem a kreativitast objek-
tiv eszkozokkel.

A megkiizdési médjai komplexen fejlesztésre szorulhatnak, jol mitikodhetnek
naluk a képzeleti technikak. Az érzelmi megkiizdési médok gyakran talsalyban
vannak, és szélsdségesek lehetnek akkor is, ha ezeket kifejezik (pl. érzelmi indit-
tatasu megnyilvanuldsok), és akkor is, ha visszahtzédnak (pl. begubézik, elvo-
nul).

A kirnyezet reakcioi: A kreativ tehetségeseket nem kedvelik a pedagdgusok, 1a-
zadonak latjak, akikkel harcolniuk kell, és fegyelmezési gondokat élnek meg
veliik. A tarsaik szorakoztatonak talaljak 6ket, de nem aposztrofaljak tehetséges-
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nek ezeket a csoporttarsaikat, alulbecsiilik a sikereiket, szeretnék, ha beillesz-
kednének a tobbség kozé.

Rejt6zkodo tehetséges

Erzései, attitddjei: Vagyik a térsas kozegbe vald beilleszkedésre, bizonytalan,
gyakran kényszeritve érzi magat, konfliktusos, blintudatot érez, bizonytalan az
érzéseiben, csokkentértékiség-érzése van, ambivalens a teljesitménnyel kapcso-
latban.

Viselkedése: Elutasitja, tagadja, értéktelennek gondolja a tehetséget, egyik cso-
porttol a masik csoporthoz csapddik, nem kapcsolddik a tanarokhoz, az osztély-
hoz sem, bizonytalanul fogadja az iranyitast.

Sziikségletei, amiben tamogatdst igényel: Szabadsagot biztositani a dontéseiben,
nyiltta tenni a konfliktusokat, timogatni a képességeiben, tehetséges tarsak felé
terelni, 6nismeret novelése, modelleket nyujtani szamara, akiket el tud fogadni,
indirekt iranyitas.

Tippek az azonositdsdhoz: Interju, nonverbalis IQ, demonstracid, kreativitasmé-
rés.

Megkiizdési modjai kozott gyakori az 6ndestrukeidé valamilyen formaja, nehéz-
ség esetén onmaga ellen fordithatja agressziv impulzusait. Megkiizdés esetén az
érzelmek kifejezésének és kontrolljanak megtanulasa fontos 1épés.

A kornyezet reakcidi: A rejtézkodo tehetséges egy kis csoport vezetdje is lehet,
vagy teljesen észrevétlen marad. Gyakran csendesek, félénkek, kockazatkeriilok,
alarendel6déek. Nagyon kiilonb6z6 médon nyilvanulhatnak meg tarsas hely-
zetben.

Veszélyeztetett tehetséges

Erzései, attitlidjei: Neheztel0, dithos, gyakran lehangolt, vakmerd, manipulativ,
védekezd, alacsony onismerettel rendelkezik, irredlis elvardsai vannak, kevésbé
elfogaddak vele szemben is a tobbiek.

Viselkedése: Ellenall a tekintélynek, nem motivaljak a tanari megerdsitések, anti-
szocialis csoportok felé sodrodhat, fegyelmezetlenséget okoz, kockazatkereso,
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alacsony iskolai teljesitményt mutat, kritikus magaval és masokkal, elzark6zo, a
szamara értékes kapcsolatokért esetleg dolgozik.

Sziikségletei, amiben tdmogatdst igényel: Biztonsagot, kereteket igényel, egyénre
szabott tamogatast, alternativ lehetdségeket, irdanymutatast, rovid tava célokat,
kezdeti gyakori megerdsitést; csalddi konzultaciora is sziikség lehet, vegyék sza-
mitasba az érveit, csokkentsék a biintetést, kommunikaljak, hogy biznak a ké-
pességeiben, nem hagyomanyos tanulasmoédszertanra van sziiksége, az iskolai
elémenetelében segitségnyujtas, tandcsadas, kapcsolattartas az iskola és a csalad
kozott.

Tippek az azonositdsdhoz: Egyéni IQ-mérés, teljesitménytesztek, interji, non-
verbdlis intelligenciamérés.

Megkiizdési médjaiban is megjelenhetnek az inadekvat reakciok, a helyzethez
nem illeszthetd viselkedések. Ezeknél a fiataloknal segithet egyszer, probléma-
megoldast célz6 algoritmusok megismertetése, amelyek mentén a redlis helyzet-
megoldas felé terelhetjiik 6ket.

A kornyezet reakcioi: A veszélyeztetett tehetségesekre olykor dithosek a felndt-
tek, tarthatnak téliik, aggddhatnak a sorsukért, ugy érezhetik, nincs elég eszko-
ziik, hogy segitsenek nekik. Felel6tlennek, lazadénak, nehezen kezelhetének
tlinnek, a tarsaik is elitéléen nyilatkozhatnak réluk.

Kettds cimkéjii tehetséges

Kettés cimkéju tehetségesnek nevezziik a tanulasi zavarral, fizikai és/vagy ér-
zelmi sériiléssel, zavarral kiizdg tehetséges gyermeket.

Erzései, attitiidjei: Frusztralt, alacsony a tanuldssal kapcsolatos énképe, hangulat-
ingadozasok, nem érzi magat sikeresnek, nem tudja, melyik csoporthoz tartozik,
gyamoltalan.

Viselkedése: Konnyen teremt kontaktust, gyakran fiatalabb gyermek benyoma-
sat kelti tarsas és érzelmi miikodésében, atlagos vagy az alatti teljesitményt is
nyujthat, zavard, feladatot visszautasitd is lehet, inkonzisztens feladatvégzés jel-
lemzi, szétszort, lassi informaciofeldolgozas, szereti az tjdonsagot, komplexi-
tast, nem biztos, hogy a tehetségesekhez konnyen tud kapcsolddni, viselkedési
problémai lehetnek.
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Sziikségletei, amiben tdmogatdst igényel: Erésségeire koncentralni, képességfej-
lesztés, az erGsségeit fejleszté kornyezetet megteremteni, erdsségeiben kihivast
jelentd feladatok, megkiizdési stratégak tanitasa, kitartast fejleszteni, onérvénye-
sités fejlesztése, realis célok kittizése, direkt instrukcidk az onkontrollmitkodé-
sek kialakitasdhoz.

Tippek az azonositdsdhoz: Az osztalytermi globdlis miikodését mérni, teljesit-
ménytesztek, a teljesitmény folyamatos megfigyelése, felismerni a teljesitmény-
csokkenés mintazatait, semmiképpen sem az IQ-tesztek szoérasat vegyiik figye-
lembe a kivalasztasnal.

Az ebbe a csoportba sorolhatd gyermekek 6sszetett helyzet el6tt allnak, mivel
Oket érzelmi instabilitas jellemzi, alacsony az 6nértékelésiik, a hatékony dnérvé-
nyesitésben hianyossagokkal kiizdenek, megkiizdési mddjaik legtobb formdja
éretlen, kialakulatlan, legtobbszor elkeriiléek, nem motivaltak a megkiizdésre.

A kornyezet reakcidi: A kettés cimkéjli tehetségesek gyamoltalannak tiinnek,
akik sok segitségre szorulnak, nehézségeik vannak elétérben, ezt érzékeli a kor-
nyezet. Gyakran nem tartjak egyenrangu partnernek a tarsak, aldrendelt vi-
szonyba keverednek.

Autondém tehetséges

Erzései, attitiidjei: Magabiztos, magas az Onismerete, optimista, belsé motivaci-
6ja van, lelkes, nem fél a hibazastdl, tolerans masokkal, nem csak a teljesitmé-
nyén keresztiil latja 6nmagat, az értékeit.

Viselkedése: Onallo, keresi a kihivast, Oniranyitdsa magas, jo onkontrollal ren-
delkezik, rugalmas, a tudas létrehozdja, kitart a véleménye mellett.

Sziikségletei, amiben tamogatdst igényel: Tovabbi timogatas innovativ iranyokba,
segiteni a novekedésben, dnmenedzselés tanitasa, képességei kibontakozasat
segiteni, baratok kiilonb6z6 korosztalybdl, tamogat6 kornyezet biztositasa, don-
téshozasba bevonni, hosszu tavu tervek megfogalmazasaban segiteni, mentora-
las, lehetdségek, valasztasok biztositasa, a sikerrel valé megkiizdésben segiteni.

Tippek az azonositdsdhoz: A nyujtott teljesitmény, eredmények, ajanlasok, in-
terju, teszteredmények, dijak.

Alapvetéen megfelel6 megkiizdési képességekkel rendelkeznek, ezek megerd-
sitése, finomitasa, tudatos haszndlata lehet a veliik vald munka célkittizése.
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A kornyezet reakcioi: Az autondm tehetségest csodaljak és elfogadjak, megbizha-
tonak, gazdagité hatasunak éli meg a kornyezete, keresik vele a kapcsolatot.
A kiterjedt szocialis térben is sikeres, respektaljak.

IV.2. Atehetségidentitas elfogadasa, az életut kihivasai

Blackburn és Erickson (1986) szerint a tehetség kibontakozasa soran az élet-
utban 6t krizist lehet bejésolni, amelyek koziil barmelyik bekovetkezhet a te-
hetséges személy életében. Ezeket a fazisokat Harmatiné (2011) is értelmezte.
A szerzok szerint ezek a kovetkezok:

Fejlédési éretlenség

Az els6é bejosolhatd krizis az oktatdsi rendszerbe keriilve a tehetséges fiukat
érintheti. Az els6 osztalyba 1épve a fitk nagyobb fejlédési eltéréseket mutatnak
olyan tényez6kben, melyek a feladatorientalt kornyezetben hatranyként jelen-
nek meg. A leggyakrabban a vizuomotoros és a verbalis-auditiv teriileteken
mutathatnak fejlédési lemaradast, emellett azonban aktivak, mozgékonyak, ki-
vancsiak, kezdeményezdek, ami az elvart iskolai viselkedéssel nem illeszthetd
ossze. Ennek a konfliktusnak az lesz a kimenetele, hogy a fiuk érdeklédése is
csokken az iskola felé, amikor tartdsan korlatozasokba titkoznek, és mire éretté
valnak az iskola elvarasrendszerére, mar nehezen kezelhet6, lasst, vagy akar hi-
peraktiv cimkével kezelik 8ket. Ebbol az kovetkezik, hogy a tanulassal kapcsola-
tos onértékelésiik alacsony lesz, és kreativ energiaikat nemkivanatos, destruktiv
tevékenységek iranyaba vezetik el.

Alulteljesités mint tanult viselkedés

A masodik bejosolhato krizis mindkét nemet egyarant érintheti a 4. és 5. osztaly
kornyékén. Mar korai tanulményok is kozolték, hogy az intelligenciatesztek
felsé 5%-aban teljesiték csoportjaba tartozé gyermekek fele nem a képességeik-
nek megfelelden teljesit az iskolaban (Gallagher 1975).

Az okokat szamba véve, az egyik lehetséges magyarazat, hogy mar egészen
koran jelentkeznek a személyiségbeli és tarsas problémak azoknal a tehetsége-
seknél, akikbdl alulteljesit6k lesznek. Az alulteljesit6k a sikeres tehetségesektdl
az onbizalom, az énkép, a teljesitményhez vald viszony, a kitartas, a szeretetre-
méltosag, az egylittmiikodés terén a korai években elkiiloniilnek (Gallagher
1975).

Az eredmények egy masik csoportja azt mutatja, hogy az alulteljesiték nega-
tiv, onpusztito attitidokkel jellemezheték. A személyes hatékonysag érzetének
hidnya miatt a problémaikat masokra haritjak, vagy a sorsot okoljak, és nem a
sajat megoldoképességiiket fejlesztik. Azt a képet alakitjak ki 6nmagukban,
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hogy a vildg baratsagtalan, és a kornyezetiik nem fogadja el ¢ket (Goldberg
1965).

A harmadik megkozelités szerint megjelenik a konformitas iranyaba haté
tarsas nyomas, ami azt jelenti, hogy a tehetségesek alkalmazkodnak a tarsaik-
hoz. A tandrok egy része is a konvergens gondolkodast és mechanikus, lexikalis
tananyag-feldolgozast részesiti eldnyben. Ennek hatasara a tehetséges gyerme-
kek elrejtik a kivancsisagukat és a kreativitasukat, ez hosszu tavon apatidhoz és
alulteljesitéshez vezet, ami a tarsaktdl vald izolaciot, antiszocialis viselkedést és
pszichés problémakat is okozhat (Treffinger 1980).

A serdiilékor: a lanyok félelme a sikertdl

A serdiil6kor viharos iddszak minden fiatal életében, és a tehetségesek még erd-
teljesebben élhetik meg azt kudarcként, hogy a korabban mikodé racionalis
problémamegoldasaik most kevésbé miikodnek, mert minimalisan tudjak a
hangulati életiiket vagy a testi valtozasaikat befolyasolni. A tehetséges lanyok
ekkor talalkoznak olyan kulturalis sztereotipiakkal, amelyek a sikerességhez
kapcsolédnak. A serdiilé fiuk kedvezébb helyzetben vannak, mert 6k a teljesit-
meényiikkel és a sikerre valo torekvésiikkel kapcsolatosan ugyanazt a megerdsi-
tést kapjak, mint idaig, a serdiilé lanyok azonban kevesebb tamogatast tapasztal-
hatnak. Mivel a néiesség, csaladalapitas, fizikai szépség, szerénység, fliggdség,
onzetlenség értékei kozvetitddnek feléjiik, ellentmondasba iikoznek, mivel ezek
olyan értékek, amelyek a tehetségiik kibontakozasat akadalyozhatjak, vagy ne-
hezen 6sszeillesztheték vele. Azt élhetik meg, hogy kevesebb és egyértelmiien
tamogatd visszajelzéseket kapnak, mint korabban (Blackburn-Erickson 1986).

Multipotencialitds: a béség zavara

A negyedik bejosolhatd krizis a serdiilékor kozépsé és utolso idGszakaban je-
lentkezik, mikor a tehetséges gyermek azt tapasztalja, hogy szertedgazo az ér-
deklddése, és szerencsés, mert sokféle tevékenységet képes magas szinten végre-
hajtani, és sikereket is elérhetne tobbféle teriileten. Osszetett kérdéskorrel
keriilnek szembe ezek a fiatalok, mivel ha meg szeretnének felelni minden
iranyba, mert attdl tartanak, hogy valamit elszalasztanak, akkor elaprozzak az
energidikat. Igy egyik teriileten sem nyujtanak maximélis teljesitményt, amivel a
magas Onkritikdjuk miatt 6k sem lesznek elégedettek. Azok a tehetséges diakok
pedig, akik megtanuljak célzottan fokuszalni a képességeiket, és elkotelez6dnek,
szintén atélhetnek lelki problémakat. Szorongast, blintudatot kelthet benniik,
hogy a tobbi teriileten nem fejlddnek, vagy elvesztegették a lehetéséget. Ebbdl a
dilemmabdl is latszik, hogy a tehetségeseknél a palyavalasztas segitése indokolt,
mivel el kell fogadniuk, hogy a multipotencialitas, a tehetségiik dsszetett, sok-
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rétli adomany, ami sokféle kérdéssel szembesiti ket (Khatena 1982; Delisle
1982).

Varatlan sikertelenség

Ez a krizis az utan jelentkezhet, miutdn az el6zéekben felsoroltakat sikeriilt
tobb-kevesebb sikerrel megoldani. Ez a helyzet akkor alakulhat ki, ha a tehetsé-
ges fiatal az élete egy bizonyos szakaszaig csak a pozitiv eredményeivel szembe-
stil - jol tanul, népszert, versenyekre jar, elismerik, kit(inik a tarsai koziil -,
azonban egy tagabb kornyezetbe 1épve mar 6sszemérik hasonld kvalitastakkal
is, és megtapasztalhatja, hogy nem 6t emelik ki. Ilyen szembesiilés lehet az egye-
tem, a munkakeresés, a munkatarsak, amikor megéli, hogy atlagosnak tartjak
egy csoportban, ami az énképével nem biztos, hogy egyezik. Ezek rombold, ne-
gativ tapasztalatok lehetnek azoknak, akik sosem tapasztaltak hasonlét, és nin-
csenek is ra felkésziilve. Ezekben a helyzetekben az atlagos vagy gyengébb képes-
ségliek eldnybe keriilhetnek, mert a hibazasokat megtanultak kijavitani, a
kellemetlen visszajelzést konnyedebben dolgozzak fel, rugalmasabban alkal-
mazkodnak. Akiket ezek a tapasztalatok ujszertien érnek, nehezebben birkoz-
nak meg vele, lassabban dolgozzak fel, és kevésbé veszik észre, hogy hogyan for-
ditsak a kudarcokat a hasznunkra és profitaljanak beldle (Blackburn-Erickson
1986).



Megkiizdés és tehetség |

V. ATEHETSEGESEK KIEGESE

V.1. Kiégés tiinetei fiataloknal, a kornyezet reakcioi

A kiégés egyre inkabb el6térbe keriilé téma a tehetséges serdiilok és fiatalok kap-
csan is, mivel nem csak a felnéttek faradhatnak el. A megkiizdés sikertelensége,
vagy a gyakori megkiizdést igényl6 helyzetek vezethetnek kiégéshez.

Talalunk szakirodalmi adatokat, melyek a kiégést mar egyetemistaknal iga-
zoltak (Dahlin-Runeson 2007). A korai kiégés azokat a fiatalokat fenyegeti, akik
koran elkotelezGdtek egy-egy palya, életut mellett, személyiségfejlodésiik zart,
lehatarolt, korlatok kozé szorul, ami nem biztosit elég lehetéséget a személyiség,
identitas gazdagodasahoz. Ezeket az eredményeket orvostanhallgatéknal egyér-
telmilen megeroésitették (McCray és mtsai 2008). Szerencsére nem tomeges
szamban, de egyértelmiien azonositottak kiégett orvostanhallgatdkat, akik mire
a gyogyitasra keriilnek, mar nem képesek pszichés tamogatast nyujtani.

Lathatjuk, hogy a kiégés a képzésben léviket is veszélyezteti, ezért is alkottak
meg a hallgatoi kiégés fogalmat, mely a tanulmanyokkal kapcsolatos kovetelmé-
nyek sordn alakul ki, és a kimeriiltség allapotdhoz vezet. Hosszu tdvon cinikus,
tavolsagtarto attit(id jellemz6 a tanulmanyokkal szemben. Ehhez tarsul az alkal-
matlan, inkompetens diak érzése is (Hazag—Major 2008).

Solano (1987) két sztereotipiat ir le, ami sokdig tartotta magat a tehetségesek-
rél, és még a mai napig felbukkan. Az egyik, hogy a tehetségesek koraérettsége
tarsas sikertelenséghez vezet, a masik, hogy ez a koraérettség vezet a korai ki-
égéshez. Ezeket a feltételezéseket sikeriilt a késébbi kutatdsoknak céfolniuk.
Azonban azt ¢ is hangsulyozza, hogy a tehetségesek észlelése, f6leg a néké, tobb-
féle tarsas problémahoz vezethet, ami ahhoz a kérdéskorhoz kapcsolhato, hogy
milyen, akdr egymasnak ellentmond¢ elvarasokat tdmasztanak a tehetséges nék
vagy lanyok felé. O is hangsulyozza, hogy nem a klasszikus kontextusban, de van
relevanciaja a kiégés vizsgalatanak.

A tehetségesek is kiilonb6z6 mddon reagilhatnak ugyanarra a stresszhely-
zetre, van, akit jobban érint egy-egy esemény, masokat kevésbé. A stresszre adott
valasz modjaban és mértékében is kiilonbozhet. Azonban vannak olyan jelzések,
amelyekbdl az kovetkezik, hogy a stressz mar kiégéssel fenyegeti a fiatalokat.

A kovetkezd lista a kiégés legszembetinébb és legjellegzetesebb tiineteit tar-
talmazza (Kaplan 1990):

o A didkon kevésbé latszik 6rom és kellemes izgatottsdg az iskolai aktivita-
sok hatasara; negativ beallitddas alakul ki, cinikus a munka, a tanarok, a
tarsak, a sziilok és az egész iskolai és teljesitménycentrikus szituacio ira-
nyaban.
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A diak a legtobb iskolai feladathoz egykedviien vagy nehezteléssel viszo-
nyul.

A diak az unalom jeleit mutatja.

A diak almatlansagtol szenved, vagy problémai vannak az elalvassal, eset-
leg idszakos éjszakai felébredések jellemzik.

A didk tulreagalja a felé irdnyulé normalis kapcsolati viszonyulasokat
vagy eseményeket.

A diak nagyfoku kimeriiltséget, extrém faradtsagot, alacsony energiaszin-
tet tapasztal magan.

Az idegesség, szorongas tiineteit mutatja: akarattalan izommozgasok
vagy hangaddsok (tic: lehet vallemelés, szemhunyorgatas, szipogas, to-
rokkdoszoriilés), dadogas, hadaras.

A diak a fizikai gyengeség, diszkomfort jeleit mutatja, heti vagy napi
rendszerességgel hasfajasra, fejfajasra stb. panaszkodik.

A diak gyakran beteg.

A diak nagyfoka dependenciat, tamaszigényt mutat, folyamatos megerd-
sitésre van sziiksége.

A diakot figyelemfelkeltd viselkedés jellemzi, mint példaul az agresszivi-
tas, vagy acting-out (impulziv cselekvéssel old meg problémakat).

A diak ugy érzi csapdaba kertiilt, vagy azt éli meg, hogy nem tudja az érzé-
seit kontrollalni.

A diak képtelen dontéseket hozni.

A diak reménytelennek latja a kozeljovét, és elveszitette a humorérzékét.
A didk fizikai, érzelmi és mentalis kimeriiltséget érez olyan tevékenységek
soran, amelyek korabban 6romoét okoztak szamara.

Legyen a pedagogus koriiltekintd, és mérlegeljen, mert el6fordul, hogy félreér-
telmezhetok a kiégés jelzései. Gyakran megesik, hogy a didk kiégését lustasaggal,
hanyagsaggal, a tandr elleni tiszteletlenséggel magyardzzuk. Ezekbdl az esetek-
bél konfliktus is keletkezhet a tandr és a didk kozott, és ez az allapot a viszonyuk

megro

mlasahoz is vezethet. Az érzelmileg kimeriilt gyermek vagy serdiil6 ellen-

ségesen reagalhat viselkedése mindsitésére, a vele vald elégedetlenségre. Min-
denképpen érdemes a kiégést is szamba venni a lehet6ségek kozott, ha a pedago-
gus azt tapasztalja, hogy a jol teljesit6, lelkes és terhelhetd tanitvanya tartdsan és
markansan mutat néhanyat a felsorolt tiinetek koziil.
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V.2. Akiégés megel6zésének és kezelésének szervezeti szintli
lehet6ségei

A kiégés megel6zése és kezelése a szervezet és az egyén szintjén is lehetséges.
Jelen esetben az iskola struktirdja, miikodésének szabalyszer(iségei jelentik a
szervezeti szintet. Ez els6sorban a pedagégusokra van hatéassal, de attételesen a
didkokat is érintheti. R4juk is hatnak az egész intézmény miikodési elvei, még ha
nem is érzékelik markansan, illetve a pedagoégusokon keresztiil szamukra is
konkrétabba valhat. Nézziik a szervezeti lehetdségeket, melyektdl pozitiv valto-
zast varhatunk:

* Munkakdr véltozatossaganak javitasa.

* Munkakdrnyezet javitasa.

* Hatékony visszajelzés és vezet6i attitidok.

* Megfelel6, akadalytalan informaciéaramlas.

* Munkakori kozosségek tudatos formalasa, tréningek.
e Csapatépités.

* Esetmegbeszélések.

* Feladatok rotalasa.

* Koz0s feladatok, egytittmiikodés erdsitése.

V.3. Akiégés megel6zésének és kezelésének egyéni szintii
lehet6ségei

A kiégés megeldzésének és kezelésének egyéni szintje kozvetleniil érinti a didko-
kat. A kovetkezd megfontolasok batoritasaval és érvényesitésével preventiv
munkat végezhetiink, és eredményesebbek lehetiink ezekkel az intervenciokkal
a kiégés kezelésénél is:

* Tanulds, onfejlesztés. A didkot motivélja a pedagogus az érdeklédésével
kapcsolatos dolgok 6nallo felkutatasara, informacioszerzésre, legyen ez
akar a tanulmanyokhoz kothetd, akar aktudlis személyes hobbi vagy ki-
vancsisag valami irant.

* Onismeret novelése. Javasolhat vagy szervezhet a pedagdgus olyan csopor-
tokat, foglalkozasokat iskolan beliil és kiviil is a didkok szaméra, melyek
az 6nismeretet mélyitik. Lényeges, hogy a tehetséges gyermeknek ne csak
az intellektualis szférajaval torédjiink, hanem ugyanolyan mérték fejls-
dési lehetdséget kaphasson a személyiségét érintd teriileteken is.
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Tobboldaliisag. Ne hagyja a pedagogus, hogy a tehetséges didk csak egy te-
riiletre sziikiiljon be, mivel ebben elég nagy kockazat is van. Folyamatosan
probalja motivalni, és érdeklddjon szamara érdekes egyéb teriiletekrol.
Siker keresése, életstilus modositdsa. Batoritsa arra, hogy tudatosan keresse
azokat az alkalmakat és helyzeteket, ahol er8sségeit megmutathatja, és
pozitiv visszajelzéseket kaphat.

Onmegvaldsitdsra vald torekvés. Segitse a pedagdgus abban a tehetséges
didkot, hogy olyanna véljon, amilyenné szeretne, ne pedig kiils6 elvara-
soknak feleljen meg.

A személyiség rugalmassdgdnak megdrzése. Taldljon a pedagogus olyan
feladatokat, teremtsen olyan helyzeteket, melyek rugalmas gondolkodast
és viselkedést igényelnek a diaktol. Adjon teret a spontdn megnyilvanula-
soknak is.

Tadrsas és csalddi tamogatorendszer erdsitése. Ne feledkezzen meg a peda-
gogus arrol, hogy a tehetséges diak nem feltétlenil talalja meg konnyen a
kapcsolodasi pontokat a kdornyezetével, és nehezebben illeszkedhet be
egy-egy kozosségbe. Amennyiben sziikséges, legyen ebben a segitségére.
Humorérzék és kreativitds megtartdsa. A lelki egészség fontos mutatdja a
humorérzék és a kreativ megnyilvanulasok megléte. Ezekben, amennyi-
ben senkire nézve nem sérté és a helyzet megengedi, ne korlatozza kor-
nyezete a fiatalt.
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VI. ATEHETSEGES GYERMEKNEL BATORITASRA
SZORULO MEGKUZDESI KEPESSEGEK

Az alabbiakban olyan lehetdségekrdl tajékoztatjuk a pedagoégusokat, melyek
nem igényelnek hosszas elokésziileteket, attitlidformaldak, és a diakban 1évo
er6forrasok kiaknazasat célozzak. Tovabba konnyen beépitheték a didkokkal
valé mindennapi kommunikacidba és a tandrak menetébe.

VI.1. Atanar-didkinterakcidjaban megjelend lehetéségek
a megklizdés segitésére

A kovetkezdkben felhivjuk a figyelmet néhany olyan helyzetre, amelyek jellem-
z8en problémak forrdsava is valhatnak a tehetséges gyermekek iskolai életében,
azonban részben kikiiszobolhet6k, amennyiben a pedagégusok megfeleld hely-
zetértelmezéssel viszonyulnak hozzajuk. Ezek vonatkozhatnak a didkok egyéni
helyzetmegoldasaira, a tandran kiviili nehézségeikre és az orai viselkedésiikre is.

VI.1.1. A perzisztencia képességének megerdsitése

Megfigyelhetd, hogy néhany tehetséges gyermek konnyen elbizonytalanithato,
szeretne mindenkinek megfelelni. Ebbdl adéddan gyakran tulvallaljak magu-
kat, sokféle feladatot, pluszmunkat, szivességet megtesznek, mivel nem szeret-
nék sem a pedagogusaiknak, sem a tarsaiknak a joindulatét elvesziteni. Oket
leggyakrabban a teljesitményiik, véllalasaik alapjan erdsitik meg, ezért nehezen
mondanak le ezekrdl a jutalmakroél. Azonban megfigyelhet6 jelenség, hogy egy
id6 utan szamukra is terhessé valnak ezek a szerepek, csak nem tudjak ezt meg-
felel6 formaban kifejezésre juttatni.

A perzisztencia (tiirelmes allhatatossag) olyan kognitiv képesség, amikor az
egyén kitart eredeti szandéka mellett, tobbszor megismétli, amit szeretne, és
kozben nyugodt, higgadt tud maradni. Nem mutat diih6t, felhaborodast a masik
ellenérvei hatasara sem, kidll a véleménye mellett. Ennek gyakorlasaval a diak
megerdsodik abban, hogy nem tudjak eltériteni az elhatdrozasatol, és megtanul
megkiizdeni az ellenérvekkel és kritikakkal. Tanitsuk meg a didkot arra, ameny-
nyiben valamit szeretne visszautasitani, akkor ki kell tartania, és a meglévé ér-
veit Gjra és tjra elmondani, emlékeztetni ra a masikat, hogy miért ez a dontése.
Altalanos hiba, hogy védekez§ vélaszba kezdiink, ha valamit szeretnénk vissza-
utasitani, de a masik fél gy6zkod. Erre nincs sziikség, ha az érveinket megfele-
16en képviseljiik, elvarhatjuk, hogy a masik elfogadja. Ellen kell tudnunk allni a
masik meggy6z6 kommunikacidjanak anélkiil, hogy ez kellemetlen érzéseket
vagy szorongast okozna. Jogunk van a véleményiinkhoz és a szandékunkhoz
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(Perczel-Tringer 1994). Megemlitjiik azonban, hogy egy-egy szituaciéban, ami-
kor a perzisztencia merevséggel parosul, mar nem lesz adaptiv a viselkedés,
tehat vannak olyan helyzetek, amikor a visszavonulas és ennek felismerése a ha-
tékony reakcio.

VI.1.2. Késleltetés

A stressz forrasanak atmeneti megsziintetése lehetséges a stresszortol valo elta-
volodassal egy meghatarozott id6re. Id6legesen kiiktathatjuk a fesziiltséget
okoz6 tényezoket. Mar az is segithet onmagdban, ha a folyamatos stresszt meg-
sziintetjiik. Mivel a tehetséges gyermek sokféle feladatban érintett, sziiksége
lehet olyan idészakra, mikor egyszertien csak kiiktatjuk a stresszorokat. Példaul
koz6s megbeszélés zarulhat azzal, hogy a tehetséges gyermek a kovetkez6 félév-
ben csokkenti a versenyek szamat, vagy par hétig nem latogat egy szakkort. Igé-
retes lenne, ha a diak felismerné magan az atmeneti megterhelés jeleit, és jelezné
a kornyezetének, hogy mikor van sziiksége id6szakos pihendre (Kaplan 1990).

VI.1.3. Astrukturalatlan, lires id6szakokkal val6 megbirkézas

A tanitasi szlinetek, a lyukasorak, szabadabb, kotetlenebb délutani programok
bizonyos tipusu tehetséges gyermekek szamara nehezen kezelhetd helyzetekké
valhatnak. Mivel ezekben az esetekben a szocialis készségeikre, a kezdeménye-
zésiikre van sziikség, amelyek sokszor az intellektudlis képességeik alatt vannak,
a tobbi gyermek szamara gondtalan id6toltések szamukra fesziiltséggel telitéd-
nek (Garland-Zigler 1999).

Erdemes strukturalni a megkiizdési lehetdségeket, amivel 4thidalhaték ezek
a helyzetek. Hasznosnak itéljiik, ha dsszeirjuk a didkkal azokat a témakat, amivel
egy laza beszélgetést inditani lehet. J6 kiindulépont, ha van 5-6 téma, amivel a
tarsakhoz lehet kozeledni. A masik fontos tényezd: sorra venni azokat a tarsakat,
akik felé kozeledhetnek a kevésbé szociabilis tehetségesek, akik nyitottak a velitk
valé kapcsolatra. Legvégso esetben azt is mérlegelhetjiik, hogy tarsas kapcsola-
tok hijan mi egyébbel tolthetjiik el az iires id6t. A felsoroltak olyan tampontok
lehetnek, amelyekkel sikertil visszanyernitik a kontrollt a fenyegetd, bizonytalan
helyzet felett, és fejlodési lehet6séget is kinal szamukra.

VI.1.4. Astresszel 6sszefliggo testi reakciok befolyasa, a fizikai aktivitas
fontossaga

Stressz hatdsara a keringésben és az anyagcsere-folyamatokban valtozasok kelet-
keznek, melyeket a rendszeres testmozgas egyenstlyozni tud. Ehhez elegendd
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barmilyen mozgasforma, igy a tanc, a torna, a fizikai munka, a sport kiilonboz6
tipusai.

Hatasos lehet a fesziiltségcsokkentésben a relaxdciés mddszerek elsajatitasa
szakemberek segitségével (pl. autogén tréning, progressziv relaxacio).

Az étkezési szokasokra is érdemes odafigyelni, mert a stressz csokkentheti is
az étvagyat, azonban mas koros esetekben az egyén az evést hasznalja stressz-
csokkentésre, amivel az elhizds és az étkezési zavarok kialakulasat segiti el6.

A fizikai aktivitas beépitése a tehetségesek életmddjaba azért is megfonto-
landé, mivel a tehetségesek koziil sokan a fiiggetlenséget preferaljak, sok id6t
tolthetnek 6nallo tevékenységekkel. Ezzel egyre tavolabb keriilnek a tarsaktol,
maganyosak lesznek, és kevesebb stresszt levezetd aktivitasban, megkiizdést se-
gito tevékenységben vesznek részt.

Buzditsuk a tehetségeseket, hogy szanjanak id6t élvezetes, feltoltodést jelentd
tevékenységekre, amelyek nem jelentenek szamukra stresszforrast. Ezt ugy is
felfoghatjak, mint a munka, a tanulas, az erdfeszités utan jaro jutalom, kikapcso-
l6das. Segitsiink abban a tehetséges gyermeknek, hogy teljes életet éljen, megis-
merje a gyermek- és serdiilékor minden tevékenységspektrumat (Kaplan 1990).

VI.1.5. A nappali almodozas elfogadasa

A tehetséges gyermekek erds fantaziavilaggal, képzeleti mtikodéssel rendelkez-
hetnek, ezért gyakran elkalandoznak a belsé vilagukba, és figyelmetlennek tiin-
hetnek. Engedjiink ennek is teret, mivel a stresszel val6 megkiizdésben egy bizo-
nyos mértékig adaptiv, és a serdiil6korhoz illeszkedd viselkedésforma a nappali
almodozas. Ezekben az esetekben a fiatal a nehézségeivel képzeleti titon birkézik
meg, ami fesziiltségcsokkenést okoz.

VI.2. Osztalytermi kozegben hasznalhaté, megkiizdést segit6
beavatkozasi lehet6ségek

Az eldbbiekben olyan eshetdségeket mutattunk be, amikor a tehetséges fiatal-
nak egyénileg lehet sziiksége a pedagdogus tamogatasara és megértésére. Jelen
esetben csoportos helyzetekben megjelené nehézségekre és a csokkentésiikre
iranyul6 beavatkozasokban érvényesitheté szempontokra hivjuk fel a figyelmet
a szakirodalom alapjan is leggyakrabban eléforduld helyzetek bemutatasaval
(Garland-Zigler 1999; Swiatek 2001; Silverman 1994):
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VI.2.1. Azizolalodas oldasa

A tehetséges gyermekek izoldlodasa, a tarsaktdl vald talzott elkiiloniilés tobb
okbdl is kialakulhat. Egyik tényez6, hogy a tehetséges gyermeknek fontos a fiig-
getlenség, a sajat autondmia megtartasa, illetve a sajat vélemény kinyilvanitasa.
Ez nem mindig egyezik a tobbség izlésével, elképzelésével (Swiatek 2001). To-
vabba nagyon gyakori ok, felszines konfliktusok mégétt meghuzodo, és nehezen
felderithet6 gond, a massagtol valo tartdzkodas, a massag meg nem értése. A fel-
néttek szamadra banalis aprosagok miatt is képesek elkeriilni a gyermekek a sza-
mukra furcsa, nem szokvanyos viselkedést. Példaul zavarhatja ket ruhaviselet,
gesztus, hanghordozas, kommunikacios formak, viselkedés stb. Ezek megolda-
saban segit, ha pontosan megismerjiik, hogy mi az elutasitas oka, és ez az elutasi-
tott fél szamara is nyilvanvaldva valik. Biztosithatunk lehetdséget a reagélasra, a
gyermekek megbeszélhetik kozosen a zavard tényezoket és valtoztatasanak
madjait. Tehat ezeknél a konfliktusoknal nyiltsaggal eldsegithetjiik, hogy a felek
megérthessék, megismerhessék a masik motivumait, félelmeit. Ha igazan jol fa-
cilitdljuk a folyamatot, a felekben 1év6 kozos és hasonld vonasokat is felszinre
hozhatjuk (pl. kedvtelések, kedvencek, kozos hobbi, hasonl6 vélemény stb.).

VI.2.2. Aszocializdlatlan, normaszeg6 viselkedés elrendezése, szabalykezelés

Sok felnétt, pedagdgus ugy gondolhatja, hogy a tehetséges gyermek szocializa-
latlan viselkedése elnézhetd kiilonleges képességei miatt. Erdemes azonban tisz-
tazni, és pontosan meghatarozni a tehetséges gyermek és a tarsak szamara is,
hogy mi az, ami esetleg t6le elfogadhaté és miért, illetve mik azok a normak,
amelyek ra is vonatkoznak, még ha nehezen is alkalmazkodik hozzajuk. A szoci-
alizalatlan viselkedés figyelmen kiviil hagyasa elmélyiti a beilleszkedési nehézsé-
geket. Sarkalljuk az alkalmazkodasra is ezeket a gyermekeket, és ezzel elGsegit-
hetjiik a tolerancia, az egyiittmikodés, az empatia fejlddését.

Tehetséges gyermekeknél gyakori jelenség a harc a szabélyok betartdsaért.
Szeretik automatikusan feliilirni a szabdlyokat, 6nmagukra érvénytelennek gon-
dolni a tartalmukat. Meg kell tanulniuk, és el kell fogadniuk, hogy bizonyos sza-
balyok megkérddjelezhetéek, masok viszont nem. A szabdlyok természetébdl
adodik, hogy olykor értelmetlenek, igazsagtalanok, nem logikusak, de az egytitt-
élést segithetik, konnyithetik. Ezt egyértelmten képviseljiik a tehetséges gyer-
mek szdmara is, hogy bizonyos szabdlyokat rd nézve is kotelezének tartunk, neki
is toleranciat kell mutatnia bizonyos dolgokban a kdrnyezete felé. Ugyanakkor a
szabaly kovetése nem kell, hogy azt jelentse, hogy azt teljesen elfogadjuk vagy
egyetértiink vele, hanem a tarsas egyiittéléshez tartoznak (Pataky-Koérmendi
2011).
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VI.2.3. Realisztikus, pontos énkép kialakitasa

A tehetséges tanuloknal tobb tényezd is neheziti a realisztikus énkép kialakula-
sat. Nincs, vagy kevés a hozzdjuk hasonld kortars, akikhez hasonlithatnak ma-
gukat, igy kevésbé pontosan tudjak meghatarozni 6nmagukat masokhoz képest.
Specialis képességeik is sokszor olyan kiugré tulajdonsagok, melyek nehezen il-
leszthet6k az énképbe (Swiatek 2001).

Blackbourn és Erickson (1986) szerint a tehetségeseknél is az egészséges,
realisztikus énkép kialakitasnak alapja a sajat erésségek és a gyengébb oldalak
pontos megértése. Segitsiik tovabba abban a tehetséges fiatalt, hogy gy gon-
dolkodjon magardl, mint akit folyamatosan alakithat, fejleszthet, nem egy befe-
jezett produktum. Ismerje meg a sajat sziikségleteit és motivacidjat, legyen em-
patikus, és alakitsunk ki benne hajlanddsagot az egyiittmikodésre a tobbiekkel.
Legyen képes szembenézni a hibazasaival, és alakuljon ki az a képessége, hogy
tanul, profital a hibaibol. Csokkentsiik a hibazastdl valo félelmét. Mutasson
hajlandésagot a tanulasra az emberektd], fliiggetleniil tehetségiiktol, képessége-
iktél. Tudjon humorral kézeledni 6nmaga felé, és olyan események fel¢, amik
kiviil allnak a befolyasan, engedje meg magénak, hogy ne vegyen mindent tal
komolyan.

VI.2.4. Perspektivavaltas, atkeretezés

A fogalom arra utal, hogy tapasztalatszerzésként, kihivasként tekintsiik a nehéz-
séget. Vegyiik észre, hogy mit profitalhatunk az els6re kényelmetlennek itélt szi-
tuaciobol. Humorral gyorsan mds megvilagitasba tudjuk helyezni még a stresszt
okoz6 szituaciot is. Aki képes perspektivat valtani, konnyebben 1ép ki a megter-
hel6 helyzetbdl, és nem ragddik annyit. Példaul el6fordul, hogy egy tanarnak az
Uj tanévtdl tobb iskoldban kell tanitania, aminek nem o6riil, azonban képes olyan
értelmezést kialakitania, hogy igy kapcsolatokat épithet, j kornyezetet, szerve-
zeti kultirat ismer meg, rugalmasabb marad a személyisége. Human teriileten
tehetséges didkok sem feltétlentil szeretik a szobeli szamonkérést vagy megnyil-
vanulasi alkalmat, amit atkeretezhetiink szamukra ugy, hogy ezzel fejlesztik a
kommunikacids készségeiket, gyakoroljak a verbalis érvelés technikait stb.,
amire sziikségiik lesz, de kevés alkalom nyilik ezek iranyitott fejlesztésére.

A tanarok batoritsdk az optimista megkozelitést, és az események pozitiv fel-
hangjainak aktiv keresését. Tanitsak a gyermekeknek a negativ tapasztalat elfo-
gadasat onvad nélkiil, amennyiben nem volt moédjuk tobbet tenni az adott szitu-
acioban (Rutter 2000).
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VI.2.5. Atarsas kapcsolatok erésitése

Biztositsunk lehetdséget, hogy megoszthassa azt is tarsaival a tehetséges gyer-
mek, hogy mi torténik a személyes életében. A tehetséges gyermeket a tarsai is
leggyakrabban teljesitménye, képességei sziirdjén keresztiil latjak, és kevésbé
fokuszalnak a személyiségére. Iskolai teljesitményéhez azonban kiilonb6zé
moédon viszonyulhatnak, és ez egy sor negativ sztereotipiat is el6hozhat (pl. stré-
ber, okostojas, béna stb.). Ezért fontos, hogy elétérben legyenek a tehetségesnek
azok a jellemz6i is, melyek a hasonldsagot, a szimpatiat erdsithetik a tobbiekben.
Erre j6 alkalom lehet a k6zos vélemény kialakitasa, a személyes pozitiv/negativ
élmény megosztasa. A pedagogus segithet a baratsagok alakitasaban, a sziil6-
gyermek kapcsolat er6s6désében is (NASP 2009).

VI.2.6. Megkiizdési stratégiak megismertetése a tanéran

Megismertethetiink direkten vagy indirekten megkiizdési stratégiakat (olvas-
manyokban, filmen, képen), amelyek hasonléak kiilonb6z6 kultirakban (pl.
humor), és olyat is, amelyek kulturalisan eltéréek (pl. szertartasok, ritusok).
Ezek lehetnek nagyobb csoportok megkiizdési médjai, de akdr egyéniek is, ha-
boru alatti vagy utani megkiizdések, éhinség tulélése; egyéni torténelmi személy,
kutatd, elméletalkotd sorsan keresztiil kiemeli a megkiizdési modokat. Batorit-
sunk olyan beszélgetéseket, ahol megoszthatjak egymassal a didkok, hogy ho-
gyan kiizdottek meg olyan helyzetekkel, amelyek mindenkit érintettek (pl. zaro-
vizsgara késziilés, szigort tandr). Felhivhatjuk a figyelmiiket a nem verbalis
megkiizdési modokra is, amelyek alkalmasak a nehézségek feldolgozasara (rajz,
tanc, sport). Gyakoroltatni is lehet az 1j megkiizdési stratégidkat szerepjatékok-
ban, szituacios feladatokban, a problémamegoldast serkentd feladatok bevezeté-
sével, illetve pozitiv allitdsok megfogalmaztatasaval sajat képességeinkrdl, erds-
ségeinkrol stresszhelyzetben (Kitano-Lewis 2005).
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VIl. AMEGKUZDEST ELOSEGITO EGYENI JELLEMZOK
FEJLESZTESE. GYAKORLATI LEHETOSEGEK
PEDAGOGUSOKNAK ES SEGITO SZAKEMBEREKNEK

A tovabbiakban olyan egyéni jellemz6krél esik szo, melyek hosszabb tava fej-
lesztést igényelnek, és tehetséggondozd programok személyiségfejlesztési részé-
nek kiemelt teriiletei lehetnek.

VII.1. Erzelemkezelés, szenzitivitas kezelése

Annemarie Roeper (1982), aki tehetségtanacsadoként dolgozott, és tehetséges
gyermekek szamara iskolat is alapitott, a kovetkez6 mdédon fogalmazza meg ta-
pasztalatait a szakirodalmat felhasznalva a tehetségesek érzelemkezelésérdl
520106 osszefoglald tanulmanyaban.

Megfigyelései alapjan érdemes elkiiloniteni a tehetséges és a koraérett gyer-
meket. A koraérett gyermek bizonyos szabalyokat, torvényszeriségeket, fogal-
makat kordbban fog fel, a tehetséges azonban megérti a mélységeit, és a komple-
xitasat is. Egyszerti példaval szemléltetve egy koraérett gyermek hamarabb
megérti, hogy a kanalakat a kanalakhoz, a villdkat a villakhoz pakolja, tehat érzé-
keli az egyes kategdridkat, mig a tehetséges inkabb azt ragadja meg hamarabb,
hogy sziikség van kanalra, villara és késre is, mert ez egyiitt jelent egy kategoriat,
az evOeszkozoket, ami sziikséges az étkezéshez. A tehetséges képes globalisan
latni a dolgokat, megérti a kapcsolatokat, és egészében latja a jelenségeket. Sok-
kal arnyaltabb, rétegzettebb kategériadkban gondolkodik, és ezek sosem kizaro-
lag intellektudlis mtikodések, hanem ehhez érzelmi tapasztalas, érzelmi diffe-
rencialtsag is tarsul.

A tehetséges gyermekek érzelemkezelését nehezitheti a perfekcionizmusuk,
amir6l sokat lehet olvasni, azonban a kialakulasat érdemes megérteni a segit6k-
nek. A kisgyermek omnipotensnek (mindenhaténak) érzi magat a korai évek-
ben, mivel a kdrnyezet igyekszik kiszolgalni a sziikségleteit, igényeit, azonban ez
az érzés, miutan a gyermek elkezdi megtapasztalni a korlatait, fokozatosan meg-
szlinik. A tehetségeseknél ez a mindenhatdsag-érzés megmaradhat, mivel a szii-
16k is fenntartjak, mert csodaljak tehetséges gyermekiiket, és a gyermek sem iit-
kozik nagyobb kiilsé akadalyokba a képességei miatt. Ez a jelenség azonban
béviil azzal, hogy szuperegdjuk nagyon koran kialakulhat, mivel érzékenyek és
tudatosan reagalnak a kiilvilagra. A szuperego kialakulasaval azonban a lelkiis-
mereti miikodések is egyre erételjesebben megjelennek, és a mindenhatésag-ér-
zéssel parosulva nem szokvanyos irdnyba alakitjdk a gyermek viselkedését.
A legtobb ,,atlagos” gyermeknél, mire a lelkiismereti funkciok mitikodésbe len-
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diilnek, mar a mindenhatdsag-érzések dtalakulnak valdsagosabb tapasztala-
tokka, a gyermek megismeri a hatdrait. A tehetségeseknél azonban az a helyzet
jon létre, hogy a mindenhatdsag-érzések miatt nem érzékelik képességeik hata-
rat, a lelkiismeret egyidejii megjelenése azonban arra sarkallja 6ket, hogy mora-
lis tokéletességgel cselekedjenek. Tehat ugy érzik, hogy nincs korlatja a teljesitd-
képességiiknek, és kotelességiik tokéletesen cselekedni, ami a perfekcionizmusra
valé torekvésiik alapjat adja.

Tovabbi nehézséget is okozhat a mindenhat6sag-érzés és a lelkiismereti mu-
kodés egyidejii jelenléte az érzelmek megélése és kifejezése teriiletén. A tehetsé-
ges gyermekek ugy érezhetik, hogy negativ érzéseket nem élhetnek meg senki
felé, szamukra nem megengedett. Masok lehetnek mérgesek, féltékenyek, félhet-
nek, de a tokéletesek nem, mivel ha 6k ugyanezeket a jegyeket mutatndk, elveszi-
tenék a kiilonlegességiiket, atlagosak lennének. Ennek az allapotnak azonban
sulyos ara lehet, mert el kell fojtani és tagadni ezeket az érzéseket, igy ennek ha-
tasara szorongast, blintudatot, félelmet élnek meg.

A tehetségesek egy kiilon csoportjat képezik azok, akiknek a mindenhatdsag-
érzésiik megakadalyozza a lelkiismereti miikodések megfeleld fejlodését, és nem
tanuljak meg, hogy masoknak is vannak jogos igényeik, amelyek nem biztos,
hogy egybeesnek az 6vékéivel. Normalis esetben ilyen élményeken keresztiil fej-
16dik az empatia, az érzékenység masok irant. Akiknél ez elmarad, kevésbé tud-
nak egyiitt érezni masokkal, kevésbé éreznek feleldsséget masok érzései irant,
nem fejlédik ki a sziikséges lelkiismereti miikodésiik. Ugy is fogalmazhatunk,
hogy fixalodtak az infantilis énkdzpontusag allapotaban, amit sajnos a sziilok is
tamogathatnak azzal, hogy ugy kezelik a gyermekiiket, hogy ra nem vonatkoz-
nak a tarsas egylittélés szabalyai.

Kiilonall6 csoportot képeznek a tilzottan onkritikus tehetséges gyermekek.
Ok nagyon magas fokon monitorozzdk énmagukat, és elégtelennek gondoljak
magukat szinte minden teriileten, az érzelmeik, a gondolkodasuk, a viselkedé-
stik, cselekvéseik megélésében és kifejezésében egyarant. A fent targyalt modell
alapjan Oket ugy érthetjiik meg, ha azt gondoljuk, 6k voltak azok, akik nagyon
hamar feladtak a mindenhatosagi érzéseiket, és tulzottan erds lelkiismereti mi-
kodés alakult ki benniik.

Még egy csoportrdl tesziink emlitést, azokrol a tehetségesekrdl, akik tudl
koran lettek felnéttek, 6k a felndtt-gyermek tipus. A latszdlag jol szervezett mi-
kodésiik mogott bizonytalansagokkal kiiszkddhetnek. Ugy tekintenek magukra,
mint felnéttekre, akik csak magukra szamithatnak, mivel érzékelik a felndttek
gyengeségeit is. A vilagot veszélyesnek latjak, ahol résen kell lenni, magukat kell
megvédeni, és egész erejiikkel kiizdenek. Mindezek mellett nem merik megen-
gedni maguknak, hogy gyermekek legyenek. Olyan csaladi konstellaciéban ala-
kul ki gyakran ez a helyzet, amikor a sziil6 gyenge és alkalmatlan a sziil6i sze-
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repre, és a gyermek foléje tud kerekedni, kompetensebb tud lenni. Ekkor a
gyermek azt éli meg, hogy védtelen, egyediil kell boldogulnia az ismeretlen vi-
lagban és egy irredlis szerepben. A felnétt-gyermek tipus esetén a mindenhatd-
sag-érzések a teljes fiiggetlenség irrealis elképzelésével parosulnak.

VIl.2. Az érzelmi élet elmélyitésére, az érzelem kifejezésére
és tudatositasara szolgal6 gyakorlatok

A feladatokban felhasznaltam a sajat tapasztalataimat, Linehan készségfejleszto
gyakorlatainak Gtleteit. Azt, amelyik teljes egészében illeszkedik ehhez a problé-
makorhoz, eredeti formajaban ismertetem (Linehan 2011).

Tévhitek az emberi kapcsolatokban megjelend érzésekril

A diakok tarsas hatékonysagat sokszor az akadalyozza, hogy olyan elképzeléseik,
elméleteik, mitoszaik vannak onmaguk mutkodésérdl, és egy-egy helyzetben
vald reakcidikrdl, ami nem helytéalld, de megléte csokkenti mikodésiiket. Ennek
az egyik lekiizdési mddja, hogy ezeket megprobaljak cafolni. A cafolatok segite-
nek abban, hogy egy-egy tévhitnél, amely vezérli a gondolkodéasukat, mas lehet-
séges alternativat is probalnak érvényesiteni. Az alabbiakban par gyakori tévhi-
tet, mitoszt mutatunk be, de gyujthetnek a pedagogusok is kozosen a diakokkal
téves feltételezéseket, majd kereshetnek ellenérveket az atélt tapasztalataik alap-
jan. Példak az interperszonalis helyzetekben megjelend tévhitekre, félelmekre:

* Nem birom elviselni, amikor haragszanak ram, még akkor sem, ha az iga-
zamért alltam ki.

* Hakideriilne, hogy véletleniil is hibaztam, elsiillyednék szégyenemben.

* Ha nyiltan kritizalna valaki, belehalnék.

* Mas jobban megérdemli, hogy érvényesiiljon, én szerencsétlenebb va-

gyok.

* A varatlan eseményektdl rettegek, attdl félek, hogy nem taldlom fel
magam.

* Ha nem tudom magam tdltenni egy szomoru eseményen, az teljes ka-
tasztrofa.

* Maisok jobban kezelik az érzéseiket, rajtam minden érzésem latszik.

A didk nézegessen arcokat, arckifejezéseket

Gytjthetiink képeket, fotokat kiillonb6z6 érzelmi allapotban 1évé emberekrol.
Prébaljuk kitalalni, milyen érzései vannak a képen lathat6 személynek, és vitas-
suk meg, mibél jutottunk erre a kovetkeztetésre. Tudatositsuk, hogy egy arcki-
fejezés kiillonboz6 dolgot fejezhet ki mas-mas személynek, vagy intenzitasbeli
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kiilonbséget érzékeliink arckifejezéseknél, esetleg kiilonb6z6 szandékot tulaj-
donitunk neki stb. Téves érzéseket is tulajdonithatunk masoknak.

A didk beszéljen az érzéseinkrol

Gytjtsiink érzéseket kifejez6 szavakat — minél tobbet, annal jobb -, és készithe-
tiink bel6le egy listat is. Idézziink fel szituaciokat, amikor kiilonb6z6 érzelmi al-
lapotban voltunk, és aki nehezen beszél az érzéseir6l, kevésbé tud érzéseket
megfogalmazni, vagy nehezen arnyalja érzelmi allapotanak valtozasait, hasznal-
hatja az érzéslistat, amikor magardl beszél.

Az érzelmek megélése, és hatdsaik tudatositdsa a didkokndl (Linehan 2011)
Azokkal a didkokkal, akiknek az érzelmeik megélésével, és az érzéseikrdl valo
kommunikaciéval nehézségiik van, érdemes a kovetkezd feladatokat elvégez-
tetni. Az érzelmi tudatossagunkat is fejleszthetjiik a gyakorlattal.

Az 6rom érzésének a koriiljarasaval mutatjuk be az érzelem elmélyitésének

algoritmusat:

- Gytjtsiik 6ssze az 6rom szavait! (Pl. diadalmamor, 6rvendezés, mulato-
z4s, bolondozas, derti stb.)

- Gytjtstik Ossze az orom érzését kivaltdo eseményeket! (Pl. megkapni,
amire vagyunk. Tartozni valahova. Meglepetést kapni. Megbirkozni egy
feladattal stb.)

- Proébaljuk minél pontosabban leirni az 6rom érzésének megtapasztalasat!
(PL nevetiink, izgatottak vagyunk, er8snek, egészségesnek érezziik ma-
gunkat, bizsergiink stb.)

- Gytjtsiik 0ssze az 6rom kimutatasanak lehetdségeit! (Pl. mosolygas, csa-
csogas, ugralas, felkialtas, megoleliink valakit, magabiztos kijelentéseket
tesziink stb.)

- Gytjtsiink 6ssze az 6rom kovetkezményeit! (PI. bizakodéak lesziink, ked-
vesebbek vagyunk, segitiink masoknak, aktivabbak lesziink, jobb lesz a
teherbirdsunk stb.)

Hazi feladatként adhatjuk a didknak, hogy egy hétig irjon le minden vele tortént
oromteli eseményt, és ezeket aztan meg lehet beszélni a fentebb taglalt szempon-
tok alapjan is.
Tekintsiink 4t ugyanilyen modon egy negativ érzelmet is, a félelmet, hogyan
érdemes beszélni rola.
- Szedjlink 6ssze minél tobb félelemhez kapcsolddé szét, szinonimat! (PL
rémiilet, szenvedés, idegesség, panik, zavarodottsag, kényelmetlenség,
horror stb.)
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- Gytjtsiik 0ssze a félelmet kivaltd eseményeket! (Lehet mindenkinek
kiilon, vagy csoportosan is; pl. Uj, ismeretlen helyzet, testi épségiink fe-
nyegetése, sotét, vizsga stb.)

— Irjukle a félelem érzésének a megtapasztaldsét! (Pl gércsos izmok, levegd
kapkodasa, gyors mozdulatok, ledermedés, izzadas, fazas stb.)

- Gytjtsiik 6ssze a félelem kimutatasanak lehetdségeit! (Pl remegé hang,
segitségért kialtas, elmenekiilés, elbujas, elakad a szavunk, meredt nézés
stb.)

- Beszéljiik meg a félelem kovetkezményeit! (Pl. elveszitjitk az 6nuralmun-
kat, elzarkézunk, tompanak érezziikk magunkat, nem tudunk koncent-
ralni, tobb egyéb negativ érzésiink lesz, mint a harag, szégyen stb.)

Megkérhetjiik a didkokat, hogy idézzenek fel félelemkelté helyzeteket, osszak
meg egymassal, beszéljék meg, ki hogy kiizd6tt meg az érzéssel.

Javasolt érzelmek, amelyekkel érdemes foglalkozni hasonlé médon: szeretet,
harag, szomorusag, szégyen, kivancsisag, zarkézottsag, unalom, faradtsag stb.

A fesziiltség elviselése a didkokndl (Linehan 2011)

Az érzelmi fesziiltséggel nehezen megbirkozok szamara, akik azonnal kiadjak
magukbdl az indulataikat, razuditjak a kornyezetiikre, és bels6 megmunkalast
nem hajtanak végre, azoknak hasznos lehet a kovetkez6 feladat.

Els6 1épésben irassunk listat az érvekrdl a fesziiltség elviselése mellett és
ellen. Majd készittessiink egy masik listat arrdl, hogy a fesziiltség el nem viselé-
sének mik a pozitivumai és a negativumai. Megbeszélhetjiik kiilon-kiilon kate-
goriakként, hogy mik lesznek ezeknek a rovid és a hosszu tava kovetkezményei.
A feladat végrehajtasakor szembesiiliink azzal, hogy hosszu tavua pozitiv kime-
netelt csak akkor érhetiink el a viselkedésiinkben, ha képesek vagyunk megbir-
koézni a fesziiltséggel.

Beszéltethetjiik a didkot arrdl is, vagy elképzelheti, hogy milyen lesz a szitua-
ci6 kimenete, ha elviseli a fesziiltséget, hogyan fogja magat érezni, mik lesznek a
kovetkezmények. Azt is verbalizalhatja, hogy mi fog torténni, ha nem viseli el az
aktualis fesziiltséget, hogyan folytatddnak az események, illetve azt is érdemes
szoba hozni, hogy mi toértént a multban, amikor impulzivan viselkedett.

VII.3. A problémamegoldas segitése, Iépései

Mindenki szembesiil életkoranak, élethelyzetének megfelelé problémakkal,
amelyek sikeres megoldasa utan jobban érzi magat, nagyobb magabiztossaggal
kezd ujabb kihivasokba, és egy pozitiv onerdsit6 kor jon létre. A problémameg-
oldas nélkiilozhetetlen a mindennapi életben is, és ezt is egy folyamat soran ta-
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nuljuk meg. A gyermekeknél is hasznos, ha olyan szituaciokat teremtiink, ahol
megoldhatnak az érettségi szintjitkhoz illeszked$ problémakat.

A problémamegoldas olyan folyamat, amely soran tobb lehetséges vélasz
hozzaférhet6vé vilik, és megnoveljiik a leghatékonyabb valasz kivalasztasanak a
valoszintségét (D’Zurilla-Nezu 1982, idézi Ajtay és mtsai 2010). A probléma-
megoldas tobb szintéren zajlik, érzelmi (affektiv), gondolati (kognitiv) és visel-
kedéses dsszetevobdl all.

A problémamegoldé készségek fejlesztése leghatékonyabban tréning forma-
jaban lehetséges, amit kiilfoldon széles korben alkalmaznak pszichés nehézsé-
gekkel kiizd6 egyéneknél, mivel konnyen elsajatithaté és gyorsan megtanulhato
modszer.

A problémamegoldé tréningek hasznat és céljat a kovetkezékben foglalhat-
juk Ossze (Ajtay és mtsai 2012):

* Azegyén felismeri, tudatositja az eréforrasait. A tréning segithet az egyén-
nek abban, hogy tudataban legyen az erésségeinek, a hatékony megoldasi
lehetéségeket segité vondsainak, ami fakadhat a kommunikacidjabol, sze-
mélyiségjegyeibdl stb. A tréning soran errdl visszajelzéseket kap, és hasz-
nalatuk eredményességére felhivjak a figyelmét.

* Szisztematikus mddszer az aktualis problémak megoldasara. A tréning
soran a résztvevok elsajatitanak és begyakorolnak olyan algoritmusokat,
melyek segitenek szakaszrol szakaszra a problémamegoldas folyamata-
ban. A mddszer lehet6vé teszi, hogy az egyén felismerje, mely lépésnél
tart, vagy akadt el, vagy esetlegesen hova kell visszatérnie a probléma-
megoldasi folyamatban, hogy a sikeres megoldasig eljusson.

* A problémak feletti kontroll érzésének kialakitasa. A mddszer elsajatitasa
és rutinna valasa kialakitja a kontroll érzését, ami segit abban, hogy ne azt
élje meg az egyén, hogy elhatalmasodnak a problémai, és neki nincs f616t-
titk befolyasa.

* A rossz hangulat hatterében all6 problémak felismerése. A résztvevok
megtanuljak pontosan meghatarozni a problémaikat és ezek 0sszefliggé-
sét a negativ hangulatukkal. Az ezzel val6 munka segitheti a kellemetlen
érzések csokkenését is.

A problémamegoldo tréning lépései (D’Zurilla 1986, idézi Ajtay és mtsai 2011):

* Melyek az egyén/didk problémadi? Problémalista készitése. Osszetett
komplex problémak lebontasa kisebb egységekre.

* Célok meghatdrozasa, mi az, amit el szeretne érni a didk a pedagogus se-
gitségével.



Megkiizdés és tehetség |

Déontse el a didk, vitassa meg a pedagdgussal, hogy melyik problémaval
akar foglalkozni. A legfontosabb probléma kivalasztasa.

Otletek, megoldasi lehetdségek gytijtése.

A megoldasi lehet6ségek rangsoroldsa, dontéshozds, a megoldasi maod ki-
valasztasa.

Cselekvési terv készitése.

Mi az els6 1épés? Ennek konkrét kidolgozasa, megbeszélése. Az els6 1épés-
hez sziikséges feladatok pontos meghatarozasa. Mikor tartjuk végrehaj-
tottnak az elsé 1épést? Megoldasi lehetdségek gytijtése, otletek keresése.
Végezze el a didk az els6 1épést!

Megbeszélni a tapasztalatokat a diakkal, a jelentkezé nehézségeket, ered-
mény értékelése, visszajelzés beépitése.

Hatarozza meg a diak kovetkezd 1épést, egyezziink meg a kovetkezo fel-
adatokban.

Haladjon a megbeszélt célok felé, vagy fogalmazza at a pedagogus segitsé-
gével a problémat és a célokat.

Erdemes ebben a modellben gondolkodni, amikor serdiil6knek prébal a peda-
gogus segitséget nyujtani, mivel ezen keresztiil megtanithatok a problémameg-
oldas apro 1épései, amik kés6bb automatizalédnak.

Célszerti a hozzank fordulé tehetségeseknél a problémaelemzés fazisaval tar-
tosabban foglalkozni, és ezen keresztiil az esetek egy részében a megoldashoz
vezet utat is megtalaljuk. Ez igazabodl egyiittgondolkodas a tehetségessel, illetve
egy jol strukturalt szempontrendszeren keresztiil iranyitjuk gondolkodasat a
célravezetdbb aspektusok atgondolasa felé.

Szempontok a problémaelemzéshez:

A probléma pontos koriilhataroldsa, erdssége, gyakorisaga, helyzetek,
amikor megjelenik stb.

Elé6zmények: Hogy alakul ki a probléma? Mi torténik eldtte? Miket gon-
dol, érez a probléma megjelenésekor?

Kovetkezmények: Mi torténik a probléma megjelenése utan? Mit csinal?
Mire gondol, mit érez?

Modositd tényezok keresése: Mi javit vagy javithat a helyzeten? Mikor je-
lentkezik ritkabban, vagy csokken? Mi stlyosbitja a problémat? Mikor je-
lentkezik gyakrabban?

A viéltozasra motivald tényezék: Milyen elényokkel jarna a probléma
megoldasa? Mit lehetne nyerni, ha megoldana a problémat?
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* Jelenlegi problémamegoldé stratégiak megismerése: Sorolja fel, miket
probalt mar ki! Hogy oldotta meg eddig a problémat? Melyik volt hatéso-
sabb, melyik hatastalan?

* A tamogat6 kornyezet azonositasa: Kikt6l varhatna barmilyen tipusu se-
gitséget a probléma megoldasdban? Kire szamithat érzelmileg?

Kisebb gyermeknél, a serdiil6korig érdemes megismertetni egy egyszertibb, de
hatékony formulat, amit a kognitiv-behavior médszerek kozé sorolunk, és szin-
tén egy hasznos algoritmust nyujt a problémamegoldashoz. Eredetileg a PASCET
modszer (Weiss és mtsai 1999) része, ami a gyermekkori hangulatzavarok keze-
lésére kifejlesztett strukturalt médszer, mely folyamatban a megkiizdési straté-
giak fejlesztése nagyon hangsulyos. Mi csak a problémamegoldashoz hasznosit-
hato otletek egységét emeljiik ki. A LEPCSO betliszdval konnyen észben lehet
tartani a problémamegoldas lépéseit:

* Leirni a problémat! (Tanitsuk meg a gyermeket koriilhatarolni a problé-
mat! Ne csapongjon, egyszerre egy problémardl beszéljen!)

* Esztorna! (Megoldasokat gyijteni, 6tletbérze)

* Proba! (Gondolatban kiprdébalni, értékelni, elényeit, hatranyait szamba
venni, majd vélasztani)

* Csinald meg! (Gyakorlati megvaldsitas)

*  Osszejott? (Ertékelni az eredményeket, ha sziikséges, mast kiprobalni)

VIl.4. Kognitiv (gondolkodason alapuld) stratégiak hasznalata
megterheld helyzetekben

A javasolt feladatok a kognitiv-behavior technikak alkalmazasat foglaljak ma-
gukban, egyszeri esemény kapcsan, és prevencios célzattal probalkozhatnak a
pedagogusok és segitk ezzel a szemléleti megkozelitéssel. Visszatérd problé-
maknal azonban szakember segitsége sziikséges (Beck—-Emery 1999; Perczel-
Mboérocz 2010):

A didk hibds gondolatainak vizsgdlata és dtértékelése

Iranyitsuk a didk figyelmét arra, hogy kezdje el tudatosan figyelni azokat a gon-
dolatait, amelyek stresszt, szorongast okoznak szdmadra, mivel ezek gyakran
automatikusan futnak at a fejiinben, nem is vagyunk a tudataban, hogy meny-
nyiszer gondolunk rdjuk a nap folyaman. Példaul ilyen gondolat lehet, hogy
»Elfelejtem a szerepem, mikor a legtobben figyelnek ram”, ,,Kidertil, hogy nem
tudom aproélékosan a tananyag minden részét’, ,Nem vagyok megfelel6 a fel-
adatra”. Fontos 1épés, ha ezeket a gondolatokat tudatositja a diak, esetleg irja le.
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Altaldban ez par gondolat, ami ismétlédik. Az azonositas utan dolgoznia kell
ezekkel a gondolataival, mert ha képes egy kevésbé fenyegetd gondolat iranyaba
terelni 6ket, az kihat az érzéseire is, és kevésbé fog félni, szorongani.

A folyamat 1épéseit tekintsiik végig a fent emlitett gondolatok egyikén: ,Elfe-
lejtem a szerepem, mikor a legtobben figyelnek ram”

Ertékeltessiik ezt a mondatot a didkkal, mennyi a valészintsége szézalékban
kifejezve, hogy ez bekovetkezik. Példaul megitélheti az érintett, hogy 20% esélye
van. Kovetkezd 1épés, hogy keressen olyan gondolatot, amelynek nagyobb a va-
16szintisége, tehat helytallobb a helyzetre nézve. Ilyen lehet: ,,Egy pillanatra ki-
esek a szerepembdl, aztan gyorsan visszazokkenek, senki nem veszi majd észre.”
Ennek a gondolatnak a bekévetkezési esélyét 70%-ra becsiili. Tehat az alternativ
gondolat helytallobb, érdemes azt megtartani, példaul ugy, hogy ezt ismételget-
jitk magunkban, mikor az eredeti megjelenik. Racionalisan belathatjuk az érté-
kel6 gondolatmenet soran, hogy az automatikus gondolatunk irredlis, nagyon
tavol esik a lehetségesség korétdl, ezért érdemes megfogalmazni egy helytallobb,
alternativ gondolatot. Ennek hatasara csokkennek a didk kellemetlen érzései,
szorongasai is.

Tovabbi példak irrealis gondolataink atalakitasara vagy felcserélésére alter-
nativ, realisabb gondolatokra:

»Kideriil, hogy nem tudom aproélékosan a tananyag minden részét”. Esély
becslése: 40%.

Alternativ gondolat: ,,Sikeriil meggy6zéen elmondani a Iényeget, amit tudok, a
tanar nem tulajdonit minden részletnek akkora fontossagot”. Esély becslése: 70%.

»Nem vagyok megfelel6 a feladatra” Esély becslése: 20%.

Alternativ gondolat: ,,Ha engem vélasztanak, igyekszem a legjobbat nyujtani,
és megoldani a feladatot. Masok sem csindlnak meg jobban.” Esély becslése:
70%.

Keressen a didk multbéli tapasztalatot, hogy cdfolja a nem helytallé gondolatdt
Realitasvizsgalatot is javasolhatunk a didkoknak, hogy megkiizdjenek fenyeget6
gondolataikkal. Gondolja végig, hogy a zavaré gondolat tartalma hany alkalom-
mal tortént meg a multban, majd egy alternativ helytallobb gondolatot valasszon
helyettesitének, amelyik tartalmilag kozelebb van ahhoz, amilyen helyzetet mar
atélt.

Példaul: ,Elfelejtem a szerepemet, mikor a legtdbben figyelnek ram.” Atgon-
dolas utan gyakran kideriil, hogy amitdl tart a didk, az még egyszer sem tortént
meg. Sokkal valdsziniibben azzal talalkozott a multban, hogy ,Végig tudom
mondani a szerepet, esetleg egy-két mondatot kihagyok, vagy improvizalok, ami
senkinek sem fog feltlinni” Szamba veheti, hogy ez a kimenet hanyszor tortént
meg. Végiil segithetiink, hogy levonja azt a kovetkeztetést, hogy érdemes oly