
Tanári jóllét

Lajtai Ádám & Lindner Zsuzsa 



Mi mint tanárok, mit tudunk tenni, 
hogy jobban érezzük magunkat a 
munkahelyünkön?

 



1. Bevezetés - Miért választottuk ezt a témát?
2. Pár szóban a kiégésről
3. Pozitív pszichológia
4. Az egyén és a közösség szerepe
5. Praktikus ötletek 



A kiégés szakaszai



Pozitív pszichológia
Előfutára: humanista pszichológia (Maslow, Rogers)

"Úgy véljük, hogy a pozitív emberi tevékenység pszichológiája fejlődése során tudományos megértésre talál, 
és hatásos beavatkozást fog jelenteni az egyének, családok és közösségek gyarapításához." (Seligman 
& Csíkszentmihályi, 2000)

Pozitív pszichológia: válasz a főként betegségekre, rendellenességekre fókuszáló pszichológiára

- de! nem felváltani, hanem kiegészíteni kívánja azt

Seligman jóllét elmélete (2011): PERMA (Positive emotions, Engagement, Relationships, Meaning, 
Achievement) 

- Pozitív érzelem, Elköteleződés, Kapcsolatok, Valamihez tartozás, Eredmények/célok



A jóllétünk megteremtése elsősorban 
rajtunk múlik, de fontos az intézmény 
felelőssége is.



Motiváció

Érzelmek

Fizikális jóllét

A tanári jóllét három aspektusa (Mercer, 2020)



Motiváció



Motiváció (folyt.)
Motiváció: adott viselkedésbe fektetett (tervezett/megvalósított) erőfeszítés 
nagysága

Tanári motivációt befolyásoló tényezők:

- autonómia
- szakmai kielégültség
- munkahely adottságai, légköre
- bérezés
- karrierlehetőségek
- énhatékonyság
- tanulók viselkedése, hozzáállása
- intellektuális stimuláció
- elvégzett munka vélt/valós jelentősége
- erőfeszítés-jutalom egyensúly



Az oktatás a legerősebb fegyver ahhoz, 
hogy megváltoztasd a világot. (Nelson 
Mandela)



John F. Kennedy elnök először 
látogatta meg a NASA központját 
1961-ben. Amikor körbejárta a telepet, 
találkozott egy portással, akitől 
megkérdezte, hogy mi a feladata a 
NASA-nál.



Aki csak ennyit válaszolt:
“Hogy segítsek eljuttatni egy embert a 
Holdra.”



Érzelmek

Pozitív leltár

Jó, jó, jó, de jó nekem vagyok!



Fizikális jóllét
Nekünk nem csak “van egy testünk”, mi magunk vagyunk a test. (Claxton, 2015)

Alvás

Mozgás Étkezés

Fizikális 
jóllét



Az egyén és a közösség kapcsolata
Énhatékonyság és reciprok determinizmus (Bandura, 1977, 1980, 1983)

Viselkedés

Személyes 
tényezők

Környezeti 
tényezők

Az énhatékonyság fontos forrásai:

- megküzdési tapasztalatok
- behelyettesítő tapasztalatok
- szociális támogatás
- érzelmi és fiziológiai állapotok



A közösség ereje

“A pozitivitás és a negativitás is fertőző.” 

”Az igazi szakmai partnereink a kollégáink.” 

“Ha jót akarsz tenni, akkor ne segíts…!”
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