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A reflexié mint mentilhigiénés védéfaktor a
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Abstract. Reflection as a Protective Factor in the Vocation of
Religious Education Teachers.
One of the greatest challenges of teaching is that while educators nurture and
support others, their own mental well-being is often neglected. This is particularly
true for religious education teachers, whose vocation extends beyond professional
duties to embrace spiritual and pastoral responsibilities. The complex interplay of
professional expectations, authentic witness, and vocational commitment can
create significant pressure. Sustaining personal resilience therefore requires special
attention to protective personality traits that buffer stress and foster coping.
Among these are resourcefulness, resilience, self-efficacy, self-awareness, emotional
intelligence, and spiritual intelligence, all of which contribute to well-being,
effectiveness, and burnout prevention. This study explores how self-reflection
fosters the development of such traits and examines concrete reflective techniques
that target specific capacities. Particular emphasis is placed on prayer as a form of
reflective practice: in dialogue with God, the believer simultaneously engages in
dialogue with the self, reviewing thoughts, desires, guilt, and gratitude. In
Protestant tradition, confessional prayer and examination of conscience highlight
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the believer’s responsibility to reflect before God, trusting in grace. Reflection thus
emerges as a conscious cognitive-emotional process that not only supports
teachers’ resilience and inner resources but also offers spiritual depth. It proves to
be a vital protective factor in maintaining the personal, professional, and spiritual
balance of religious education teachers.

Keywords: reflection, resilience, religious education, prayer, burnout prevention

Bevezeto

Napjaink pedag6gusai fokozott pszichés terhelésnek vannak kitéve, kiiléndsen az
olyan human tertleteken, mint az oktatas, ahol a szakmai kompetenciakon tul érzelmi,
szocialis és értékalapu jelenlét is elvaras. A tanari hivatés egyik legnagyobb kihivéasa, hogy
mikozben a pedagdgusok mésokat fejlesztenek és timogatnak, gyakran hattérbe szorul sajat
mentalis jollétuk. Ez kiilondsen igaz a vallastanarok esetében, akiknek munkéja nemcsak
szakmai, hanem lelki és spiritudlis dimenziokkal is telitett. A szakmai elvarasok, a hiteles
tanusagtétel és a hivatastudat komplex rendszere rendkivili nyomast helyezhet rajuk.

Jelen tanulmany kdzéppontjaban a reflexié all — mint olyan tudatos, kognitiv-
érzelmi tevékenység, amely a tandrok korében megelSzheti a kiégés kialakuldsat, noveli

a reziliencidt, valamint elésegiti a bels6 eréforrasok mozgésitdsat.

Stressz, kiégés és megklzdés a tanari palyan

A stressz nemcsak elkerllhetetlen eleme az életnek, hanem — ha kezeletlen marad —
komoly fizioldgiai és pszichés kdvetkezményekkel jarhat. Selye Janos klasszikus elmélete
szerint a stresszre adott vélaszreakciok hossz( tadvon kimeritik a szervezet tartalékait.?
A kronikus stressz kilondsen veszélyes a tanarok korében, akik fokozott érzelmi
bevonddassal dolgoznak, és gyakran szembestlnek hatarhelyzetekkel, erkolcsi dilemmakkal
vagy éppen értékkonfliktusokkal — ez utébbiak jellemzébbek a valldstandrok esetében.

2 SELYE Janos (1964): Eletiink és a stressz. Budapest, Akadémiai Kiado. 158.
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A tartosan fennallo, kezeletlen stressz a tanari palyan kdnnyen vezethet kiégéshez,
amely nemcsak a pedagdgus lelki és testi jollétét, hanem a didkokkal val6 kapcsolatat is
stlyosan befolyasolja.

A kiégés olyan éllapot, amely tartds munkahelyi érzelmi és interperszonalis
stressz kovetkezményekeént alakul ki, és hosszan elhtiz6dd vélaszreakcioként jelenik meg.?
Jellemzd rd a testi és lelki kimeriilés, a munkdra valé kapacitds csokkenése, valamint a
szenvedés élménye.* A kiégés szindréma hdrom fé Osszetevében ragadhaté meg: a
kimertiltség érzése, a munkdtdl val6 érzelmi eltdvolodds és cinikus attitid, valamint a
szakmai hatékonysag csokkenése.®

A kutatdsok szerint a tandrok korében a kiégés eléforduldsa meghaladja mds
humdn segitd szakmdkét is.® A magas munkaterhelés, a gyenge kollegiélis tdmogatés, a
didkok viselkedésproblémai, a szakmai elismerés hianya, valamint a szerepkonfliktusok
fokozzak a megterhelést.” E kihivasokkal szemben a reflexié nem csupan modszertani

elemz8eszkdz, hanem mentdlhigiénés védéfakror is lehet.

A reflexid tipusai és a kiégéssel vald 6sszefliggésuk

A tandrok kiégésének megel6zésében a reflexié — legyen sz6 onreflexiordl, szakmai
reflexiorol vagy csoportos szuperviziorol — egyre inkdbb el8térbe keriil. Az elmalt évek
kutatdsai arra utalnak, hogy a reflexids gyakorlatok erdsithetik a tandrok pszichés jollétét
és védelmet nyujthatnak a kiégéssel szemben.

8 MASLACH, Christina — SCHAUFELI, Wilmar B. — LEITER, Michael P. (2001): Job Burnout,
In: Annual Review of Psychology. 52. 397-422.

* GUSEVA Canu, Irina — MARcA, Simona C. — DELL'ORO, Francesco és mtsai (2021):
Harmonized Definition of Occupational Burnout: A Systematic Review, Semantic Analysis,
and Delphi Consensus in 29 Countries, In: Scandinavian Journal of Work, Environment &
Health. 47. 2. 95-107.

® World Health Organization (2022): Burn-Out an “Occupational Phenomenon”. International
Classification of Diseases (ICD-11). WHO.

& PETROCZI Erzsébet (1999): A kiégés jelensége pedagdgusoknal, In: Magyar Pszicholégiai Szemle.
54. 3. 127-139.

" BOVYLE, Gregory J. —BORG, Mark G. — FALZON, Joseph M. — BAGLIONI, Anthony J. Jr. (1995):
A Structural Model of the Dimensions of Teacher Stress, In: British Journal of Educational
Psychology. 65. 1. 49—67. Elérhetd itt: heeps://doi.org/10.1111/7.2044-8279.1995.tb01130.x.
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Szémos kutatds kimutatta, hogy a rendszeres reflexié kiilonb6z8 formdi negativ
korrelacidban allnak a tanari kiégéssel, vagyis a reflexio magasabb szintje a kiégés alacsonyabb
szintjével jar egydtt. Javadi és Khatib® kutatasuk alapjan megallapitottak, hogy a tanarok
reflektiv tanitdsi gyakorlata szignifikdnsan és erésen forditott ardnyban dllt a kiégéssel.
Hasonl6képpen, mas vizsgalatok is azt taldltak, hogy a pedagdgusok onreflexija vagy
reflektiv gondolkodasa csdkkenti a kiégés kockazatat. Példaul egy szlovéniai felmérés alapjan
a ,ragddas” (rumindacid) novelte a tanarok stressz- és kiégés szintjét, mig a konstruktiv
reflexié épp ellenkezdleg, védé hatdst volt.? Ezek az eredmények egybecsengenek més
kutatasokkal is, melyek arra utalnak, hogy a reflektiv gyakorlatok hozzajarulnak a
tanarok énhatékonysaganak javitasahoz és a kiégés csokkenéséhez. 0

A segit8 szakmdkban bevdlt médszer a szupervizio, melynek célja éppen a kiégés
megeldzése. A tandrok szempontjabdl a szupervizi6 [ényege, hogy kiilsd, tdmogaté reflexids
teret nyQjt a szakmai nehézségek atbeszélésére, ezaltal segit mas perspektivab6l ranézni a
problémakra és kilépni a negativ gondolati spiralokbdl.** Nagyon fontos az 6nreflexié és az
onreflexiora valo képesség, nyitottsag, de ahhoz, hogy valédi szemléletvaltas kovetkezzen
be, szlikség van arra, hogy masok szemivegén at lassuk meg a sajat helyzetlinket, mert az
elérd szemléletmdd fogja a valddi valtozast elinditani benniink. Egy friss amerikai
tanulmdny is azt taldlta, hogy azok a pedagdgusok, akik gyakrabban vettek részt mindségi,
tdmogato reflexids megbeszéléseken, kevéshé égtek ki. Ugyanez a kutatés ajanlja azt is, hogy
az intezmények biztositsanak rendszeres, kapcsolatkdzponti szupervizids lehetdségeket a
pedagdgusok jolétének javitasa érdekében. 2

8 JavAaDI, F.—KHATIB, M. (2014): On the Relationship between Reflective Teaching and Teachers’
Burnout, In: International Journal of Research Studies in Language Learning. 3. 4. Elérhets
itt:https://www.researchgate.net/publication/271258242_On_the_relationship_between_re
flective_teaching_and_teachers’_burnout (utolsé megtekintés datuma; 2025.09.08.).

® CIMERMANOVA, lvana (2013): Burnout as a Tool for Self-reflection, In: International Journal
of Educational Research. 1. 1-12. DOI: 10.31686/ijier.vol1.iss3.110.

10 CaBAROGLU, Nese (2014): Professional Development through Action Research: Impact on
Self-efficacy, In: System. 44. 79-88.

11 PozsGAl Anita (2016): Modern Iskola: Szuperviziéval megallithatd a kiégés? Elérhetd itt:
https://moderniskola.hu/2016/04/szupervizioval-megallithato-a-kieges/. BALAzS Noémi
(2015): Viltozds, fejlédés a szupervizidban, In: Embertars. 2015/2. 99-114.

12 pavkov, Thomas (2023): The Relationship between Reflective Supervision/Consultation and
Reduced Burnout among Early Education Professionals. Elérhets itt:
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Fontos kiemelni, hogy a reflexié formai egymast kiegészitve a leghatékonyabbak.
Az egyéni onreflexié (pl. napléirds, sajét tanitds elemzése) alapvetd fontossdgt, de sok
esetben nem elegendd. A csoportos vagy péros reflexié — példdul kollegidlis esetmegbeszélé
csoportok vagy formalis szupervizio keretében — tovabb fokozhatja a védShatdst, vagyis
a masoktdl kapott visszajelzések segitenek mas megvilagitasban latni a nehézségeket, ami
megerdsiti a tandr megkiizdési képességét és csokkenti a kiégés valdszintiségét.

Longitudinalis, hosszabb tavu és beavatkozasos vizsgalatok is szlilettek az elmdlt
években a témaban, bar ezek szdma még Kkorlatozott. Frosch és munkatarsai egy 9
honapos intervencio keretében lattak el pedagdgusokat rendszeres reflektiv szuperviziéval.
Az eredmények szerint a program végére szignifikdnsan nétt a pedagdégusok tandri
énhatékonysdga, és a résztvevék pozitiv hatdsrél szimoltak be a munkdval val6
elégedettségiik, szakmai fejlédésiik és a stresszel valé megkiizdés terén.’® Ez arra utal,
hogy a rendszeres reflexié fejleszthetd és id6vel mérhetd javuldst hozhat a kiégés
szempontjibél relevins attitidokben (pl. kompetenciaérzet, megkiizdés). Ugyanakkor
fontos megjegyezni, hogy nem minden intervencié mutatott sikert. Egy 18 honapos
amerikai programban, ahol évodapedagdgusok vettek részt reflektiv folyamatban, nem
csokkent szignifikansan a Maslach-féle kiégés skdla értéke, s6t az érzelmi kimeriiltség
értéke némileg nétt is a periédus végére.™

Ennek ellenére a résztvevdk szubjektiv beszdmol6i szerint a reflexi6 segitett a stressz
»Kiengedésében” és a munkahelyi nehézségek feldolgozasaban. A vegyesnek mondhato

https://www.zerotothree.org/resource/journal/the-relationship-between-reflective-
supervision-consultation-and-reduced-burnout-among-early-education-professionals/
(utolsd megtekintés datuma: 2025.09.18.).

13 FroscH, Cynthia A. és mtsai (6. n.): Impact of Reflective Supervision on Early Childhood
Interventionists’ Perceptions of Self-efficacy, Job Satisfaction, and Job Stress.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29968927/ (utolsé megtekintés datuma: 2025.09.18.).

14 SHEA, Elizabeth S. és mtsai (2021): The Implementation of a Multi-level Reflective Consultation
Model in a Statewide Infant & Early Childcare Education Professional Development System:
Evaluation of a Pilot. Elérhetd itt: https://www.pakeys.org/wp-content/uploads/2022/02/The-
implementation-of-a-multix02010level-reflective-consultation-model-in-a-statewide-infant-
x00026-early-childcare-education-professional-development-system_-Evaluation-of-a-
pilot.pdf (utolsé megtekintés datuma: 2025.09.18.).
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eredmény rdmutatott arra, hogy t6bb tényezd befolydsolja a reflexié hatdsdc — példaul
a szervezeti tdmogatas, az egyén nyitottsaga —, és szlikség van tovabbi hosszi tava

kutatdsokra a reflexié kiégést megel6z8 hatdsinak mélyebb megértéséhez.™®

A reflexid szerepe a protektiv személyiségjegyek fejlesztésében a
vallastanarok korében

A vallastanarok gyakran tapasztaljak, hogy az orak soran lelkigondozoi helyzetek
alakulnak ki. Ez lehet el6re lithaté vagy teljesen vératlan, példdul eléfordulhat, hogy egy
tanuld személyes nehézséget oszt meg, egy krizishelyzet merl fel, vagy maga az 6ra témaja
érinti meg a didkokat érzelmileg. Bér a valldséra alapvetéen nem lelkigondozdsra szolgil,
és nem helyettesitheti sem a csoportos, sem az egyéni lelkigondozdi beszélgetéseket, mégis
sajatos légkdre miatt a didkok kdnnyebben osztanak meg személyes gondolatokat, érzéseket,
melyeket a vallastanar nem hagyhat figyelmen kivil. A vallastandrok munkaja gyakran
mély emberi problémdk, erkodlesi dilemmdk koré szervezddik, a tanitvanyokkal valé
kapcsolat gyakran érzelmileg intenziv és a nehéz helyzetek, nehéz kérdések nemcsak a
didkokat, hanem a tanért is megérintik érzelmileg.

Az intenziv pszichés és érzelmi megterheléssel jar6 munkavégzés (jo esetben
hivatasgyakorlas) megkoveteli a vallastanaroktol, hogy a protektiv személyiségjegyek —
azaz a stresszel szemben védd, megkiizdést segitd személyiségvondsok — fejlesztésere és
fenntartaséara kilonds gonddal figyeljenek. Ilyen protektiv vonasok tobbek kozt a tanult
leleményesség, a pszicholdgiai ellenalloképesség, az énhatékonysag, éntudatossag, az érzelmi
intelligencia, a spiritudlis intelligencia stb. Ezek a jellemvonasok segitenek megel8zni a
kiégést és hozzajarulnak a (vallas)tanarok mentélis jollétéhez, hatékonysagahoz és a
stresszhelyzetekkel valé megkiizdéshez.'® Az aldbbiakban attekintjik, hogy az dnreflexié
mikeént jarul hozza az emlitett protektiv személyiségjegyek fejlesztéséhez a tanarok korében.
Kitériink tovdbbd az egyes vondsokhoz kdthetd konkrét reflexids technikdkra is, melyekkel

az adott készség célzottan fejleszthetd.

% 1.m.
16 GENc, Gilliz (2016): Learned Resourcefulness and Burnout Levels of English Teachers. Elérhetd itt:
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1217257.pdf (utols6 megtekintés datuma: 2025.09.18.).
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Tanult leleményesség (learned resourcefulness)

A fogalom Rosenbaum nevéhez kotddik. Szerinte egy elsajdtitott viselkedéses és
kognitiv készségrepertodrt jelent, amelynek segitségével az egyén képes szabdlyozni belsd
folyamatait (érzéseit, gondolatait) a céljai hatékony megvalésitasa érdekében.*” Ide tartozik
tobbek kozt kognitiv stratégiak alkalmazasa, problémamegold6 készségek, a késleltetett
szikségletkielégités képessége, az énmagunkba vetett hit vagy a kompetenciaérzés.®
Mindezen készségek tanulhatok, fejleszthetdk, és jelentésen hozzdjirulnak a megkiizdési
hatékonysaghoz.*

Az onreflexio fontos eszkdz a tanult leleményesség fejlesztésében, mivel segit
tudatositani és finomitani ezeket a belsé megkiizdési stratégidkat. Reflektiv kérdések
alkalmazasaval, példaul ,Hogyan oldottam meg korabban hasonlé problémakat?”,
»Milyen gondolatok segitettek Grra lenni a stresszen?”, a tanarok felismerhetik bevalt
megkiizdési stratégidikat és Gjakat tanulhatnak. Kutatdsok szerint a magasabb szint(i tanult
leleményesség Osszefligg a jobb stresszkezeléssel és kevesebb depressziv tiinettel.?
Ennek megfelel8an a reflektiv problémamegoldé gyakorlatok — példaul esettanulmanyok
elemzése sajdt élmények alapjdn vagy a jovébeli nehéz szitudcidkra vald elézetes terv
kidolgozéasa — hozzajarulhatnak a tanult leleményesség noveléséhez.

Konkrét technikaként javasolt a tanarok szdmara a megkuizdési napl6 vezetése,
amelyben rendszeresen lejegyzik a stresszes eseményeket és az azokra adott sajat reakcidikat,
stratégidikat. A naplébejegyzések id8szakos dttekintése egyfajta dnéreékelésként ravilgit,
mely megolddsok voltak hatékonyak, és hol van tér fejlédésre. Emellett hatékony lehet
a szupervizid és a csoportos reflexié is, ahol a tanarok kdzdsen gondoljak at eseteiket,
tanulva egymas megklzdési mdédjaibdl. Ez modellezi a vikarialé tanulast, amely
Rosenbaum szerint szintén a leleményesség tanuldsanak forrésa lehet.?

7 L m.

8 Kiss Eniks Csilla (2015): Protektiv személyiségfaktorok, In: Kiss Enik8 Csilla — Sz. Maké
Hajnalka (szerk.): Gyasz, krizis, trauma és a megkiizdés lélektana. Budapest. 340-346.

¥ Uo.

2 Uo.

2 Uo.
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Pszichologiai ellenalloképesség (reziliencia)

A pszicholdgiai ellenalloképesség vagy reziliencia a nehézségekkel szembeni lelki
edzettséget, rugalmassigot jelenti. A lelkileg edzett, kiizd6képes személyiséget értjitk
alatta, melyet elkotelezettség és kitartds jellemez: az illetd teljes odaaddssal végzi feladatait
a felmeriild nehézségek ellenére is.*

A reziliens tanarok tehat képesek alkalmazkodni a valtozatos kihivasokhoz, aktivan
megkiizdenek a stresszel, és megdrzik lelki jéllétiiket még megterheld kornyezetben is.

Az onreflexié erdsiti a reziliencidt: a reflektiv gyakorlatok sordn a tandr tudatositja
astresszorokra adott reakcidit, Ujraértelmezi a nehéz helyzeteket, igy tanul a kudarcokbél
és a sikerekbdl is. Ez a folyamat néveli a jovébeli alkalmazkod6képességet és stressztiirést.
Egy ausztral tanulmany szerint a tanarok érzelmi tudatossagat fejleszts reflexid, az un.
affektiv-reflektiv készségek gyakorlasa, ndveli a tanarok lelkesedését, rugalmassagat és
alkalmazkoddképességét a mindennapi munkaban.?

Konkrét technikaként a pszichologiai ellenalloképesség fejlesztéshez a reflektiv
naploirdst, a kritikus eseményelemzést (mi miksdott jél a megkiizdésben, és mit lehetne
masképp tenni legkdzelebb), valamint a szakmai tamogatdcsoportban vagy mentori
vezetés mellett t6rténd reflexidt ajdnljuk.

Entudatossag (self-awareness)

Az éntudatossdg azt jelenti, hogy a személy tisztdban van erdsségeivel és gyenge
pontjaival, ismeri teherbiroképességének hatarait, és ennek fényében igyekszik tudatosan
donteni.? A segité szakmdkban kiiléndsen fontos a redlis dnismeret és dnértékelés: aki
ismeri sajdt korldtait, az idében kér segitséget, megelézve a kimeriilést, és aki ismeri

erdsségeit, az épiteni tud azokra a munkdjéban.

2 HEeNG, Qian — CHu, Lihong (2023): Self-efficacy, Reflection, and Resilience as Predictors of
Work Engagement among English Teachers, In: Frontiers in Psychology. 14. Elérhetd itt:
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2023.1160681/full
(utolsd megtekintés datuma: 2025.09.18.). V&. Kiss (2015), 340-346.

28 BLEAKLEY, Jill - WooLcoTT, Geoff — YEIGH, Tony — WHANNELL, Robert (2020): Reflecting
on Emotions During Teaching: Developing Affective-Reflective Skills in Novice Teachers
Using a Novel Critical Moment Protocol, In: Australian Journal of Teacher Education. 45. 10.
http://dx.doi.org/10.14221/ajte.2020v45n10.4 (utols6 megtekintés datuma; 2025.09.18.).

2 Kiss (2015), 340-346.
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Az 6nreflexié az éntudatossdg fejlesztésének alapvetd eszkoze. Maga a reflexié —
legyen sz6 egy tanéra utdni elmélkedésrél vagy egy nehéz segitd beszélgetés dtgondoldsdrdl
— eleve 6nmagunk megfigyelését és értékelését jelenti, ami ndveli az Gnismeretet.

Az 6nértékeld kérddivek és személyiségtesztek kitoltése is a reflexi6 egy formdja
lehet, mely tudatositja az egyén preferenciait, stresszkezelési stilusat stb. Emellett a
videGelemzés — a tanitdsi Ordk videdra vétele és visszanézése — rendkivil hasznos
onismereti eszkdz. Ha a tanar visszanézi sajat reakcioit, gesztusait egy tandran, majd
reflektal arra, amit latott (akar kolléga vagy mentor bevonasaval), mélyebb éntudatossagra
tesz szert. Az érzelmi dnismeretrdl és dnreflektiv készségekrdl és ezzel egyiitt a magabiztossag
fejlddésérdl szdmol be az a tanulmdny, melynek sordn a tandrok videéfelvétel alapjin
elemezték sajat 6raik érzelmi cslicspontjait.?

Enhatékonysag (self-efficacy), kontrollképesség

A kontrollképesség (annak hite, hogy a személy befolyéssal bir élete eseményeire)
és az énhatékonysag (6nmagunk kompetenciajaba vetett hit) szorosan 6sszefliggnek. A
magas ©Onhatékonysagu tanar bizik a képességeiben, hogy megbirkézik a tanitas
kihivésaival, és igy kreativabb, kitartébb, valamint jobban motivalt céljai elérésében.
Bandura elmélete szerint az onhatékonysdg négy {8 forrdsbdl tdplélkozik: személyes
sikerélményekbdl, helyettes tapasztalatokbdl (mdsok megfigyelése), verbdlis megerdsitésbdl
és érzelmi allapotokbdl. Kutatasok kimutattak, hogy a reflexios gyakorlatok pontosan
ezeken a forrdsokon keresztiil képesek névelni a tandrok onhatékonysdgdt, ami erdsiti
kompetenciaérzésiiket.?”

Az onhatékonysag fejlesztésére kivalo mddszer a sajat gyakorlat folyamatos
monitorozasa és értékelése. Ide tartozik példaul a portfolidkészités, amelyben a tanar
Osszedllitja legjobb oraterveit, didkvisszajelzéseit, szakmai sikereit. Ez olyan onreflektiv
folyamat, amely réldtdst ad a fejlédésre és a sikereire. Emellett a céldllitds és Snmonitorozds
stratégidja is hatékony: ha a szakember kitliz maga elé fejlesztendd teriileteket, majd
rendszeresen reflekedl, példdul napléban, arra, hogyan halad ezekben, az erdsiti a
kontrollérzetet és kompetenciaélményt.

% BLEAKLEY — WOOLCOTT — YEIGH — WHANNELL (2020).
% Kiss (2015), 340-346.
27 HENG — CHU (2023).
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Erzelmi intelligencia (emotional intelligence)

Az érzelmi intelligencia magaban foglalja sajat és masok érzelmeinek felismerését,
megeértését és szabalyozasat, valamint az empatiat és az érzelmi dontéshozatalt.?
A tanérok esetében kiiléndsen fontos az érzelmi intelligencia, hiszen munkajuk soran
folyamatosan érzelmi interakcidkban vesznek részt, és hatékonyan kell kezelnitik sajat
érzelmi reakciojukat is. A reflektiv gyakorlatok kulcsszerepet jatszanak az érzelmi
intelligencia fejlesztésében.? A reflexié lehet6vé teszi az érzelmekre valé ritekintést,
példaul egy stresszes vagy konfliktusos szitudci6 utan a tanar végiggondolhatja, pontosan
mit érzett, mi valtotta ki az adott érzelmet, hogyan reagalt ra, és ez milyen hatassal volt
a koérnyezetére. Ez a fajta érzelmi tudatossag ndveli az 6nszabalyzas képességét, hiszen
aki felismeri sajat indulatait, szorongasait, az kdnnyebben talal konstruktiv megkiizdési
modokat (pl. Iégzéstechnika alkalmazésa vagy segitségkérés).

Az érzelmi napld abban a formaban, hogy a tanar nemcsak az eseményeket rogziti,
hanem azt is, hogy egy-egy helyzet milyen érzéseket véltott ki beldle és hogyan reagilt,
hatékony mddszere lehet az érzelmi intelligencia fejlesztésének. Az érzelmekrdl valé
reflexio bizonyitottan segit a tanaroknak jobban megérteni az osztalytermi dinamika
érzelmi vetileteit és jobban kezelni a kapcsolataikat.®® Tovabba, szerepjatékos vagy
szimul&cios tréningek, gyakorlatok soran (ahol nehéz helyzeteket jatszanak el, és utana
megbeszélik, ki mit érzett) a résztvevék biztonsdgos kérnyezetben gyakorolhatjék az
érzelmi reflexiot, és visszajelzést kaphatnak réla. Az érzelmi tudatossag ilyen célzott
fejlesztése ndveli az empatikus készséget is, hiszen aki a sajat érzelmeit meg tudja figyelni
és nevén nevezni, az masok érzéseit is kdnnyebben megérti.

2 Kiss (2015), 340-346.

2 CAVANAGH, Michael — PRESCOTT, Anne (2010): The Growth of Reflective Practice among
Three Beginning Secondary Mathematics Teachers, In: Asia-Pacific Journal of Teacher
Education. 38. 2. 147-159. Elérhetd itt: https://doi.org/10.1080/13598661003678968
(utolsd megtekintés datuma: 2025.09.19.).

% APONTE, Maria L. — VARGAS SANCHEZ, Andrea D. — VASQUEZ, Maria A. (2025): The Effects
of Emotional Intelligence Training Programs on Educators: A Systematic Review, In:
F1000Research. 14. 842. Elérheté itt: https://doi.org/10.12688/f1000research.166190.1
(utols6 megtekintés datuma: 2025.09.19.).
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Optimista attitiid

Az optimista attitdd, vagyis az a hajlam, hogy a jovét inkdbb pozitiv lehetdségek
forrasanak tekintjuk, az egyik legfontosabb protektiv személyiségjegy. Bar az optimista
életszemlélet részben személyiségjegy, kutatdsok szerint tudatosan fejleszthetd, mégpedig
reflektiv modszerekkel. A rendszeres dnreflexié segit észrevenni a jot a mindennapokban és
tanulni a negativ élményekbdl, ami hosszd tdvon optimizmusra hangolja a gondolkoddst.

Az optimista attitdd reflexiv fejlesztésére kivdl6 gyakorlat a hdlanaplé vezetése (mi
mindenért vagyok halas?), ami reflektiv szemléletvaltast eredményez: a figyelmet a
hidnyokrdl a meglevd pozitivumokra tereli. Emellett a kognitiv dtkeretezés is reflexids
folyamat: tudatosan megvizsgaljuk egy negativ esemény lehetséges tanulsagait vagy ,,jo
oldalait”, s ezzel optimistabb perspektivat kapunk.

Fontosnak tartjuk kiemelni, hogy az optimizmus reflexiéval vald fejlesztése nem
egyenl6 a valdsag tagadasaval vagy mesterséges pozitiv gondolkodassal. A reflexio épp
abban segit, hogy redlis keretek kozt alakitsunk ki pozitiv varakozasokat: felismerjik, mi
minden mehet jol egy helyzetben, mikdzben elfogadjuk a lehetséges negativ kimenetelt
is. A rendszeres 6nvizsgdlat megtanit arra, hogy a kihivdsokban lehetéségeket ldssunk
ahelyett, hogy automatikusan katasztréfit jésolndnk. Ennek hatdsira nd a pszichés
rugalmassag, ami stresszhelyzetben segit a konstruktiv megoldasok megtalalasaban.

Spiritualis intelligencia

A spiritudlis intelligencia a magasabb rend{ értelem, értékek és célok keresésének
és megeélésének képességét jelenti. Zohar és Marshall meghatéarozasa szerint a spiritualis
intelligencia az az emberi képesség, melynek révén hozzafériink mélyebb értelemhez,
tartos értékekhez és létcélokhoz, és ezeket az életlinkben meg is valdsitjuk, gazdagabba
és teljesebbé téve azt.®* A spiritudlis intelligencia nem feltétlendil vallasos fogalom,
inkabb az élet értelmére, az dsszefliggésekre és a tudatossag tagabb dimenzidira utal. A
tanarok esetében ide sorolhatjuk példaul a hivatastudatot, az egylttérzés mélyebb
szintjét, a személyes értékek szerinti munkavégzést és azt a képességet, hogy az egyén a
nehézségeket tagabb perspektivabol, értelmet adva tudja szemlélni.

81 ZOHAR, Danah — MARSHALL, lan (2004): Spiritual Capital — Wealth We Can Live By.
London, Bloomsbury Publishing.
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Az dnreflexi6 kiemelkedd szerepet jdtszik a spiritudlis intelligencia kibontakoztatdsdban
is. A belsd reflexiés gyakorlatok — melyek soran a személy befele figyelve mélyebb
dnismeretre és életszemléletre tesz szert — kozvetlentl fejlesztik a spiritualis intelligenciat.

A kutatasok szerint a spiritudlis intelligencia fejlesztéséhez a hagyomanyos
kognitiv tanuldsndl jobban miikédnek az élményalapt és kontemplativ médszerek,
melyek teret adnak a belsé élmények feldolgozdsdnak.®

A tanarok korében a spiritudlis intelligencia fejlesztésére alkalmazhato6 a vezetett
értékreflexio, mely soran a szakember arra reflektal (sz6ban vagy irdsban), hogy miért
valasztotta hivatasat, mely értékek vezérlik a munkajaban, hogyan kapcsolddnak ezek egy
nagyobb célhoz vagy hivatdsértelmezéshez. Az ilyen jellegii irdsos vagy verbalis reflexi6
erdsiti a hivatdstudatot, segit értelmet taldlni a kihivdsokban is, és igy noveli az egyén lelki
ellenélloképességét. A spiritudlis intelligencia része, hogy az ember a nehézségeket tagabb
perspektivaba helyezve, egyéni killdetésének részeként is tudja értelmezni. Ebben segitenek

az onreflexi6val dtszdtt értékorientdlt gyakorlatok.

Az imddsdg mint reflexié és mentdlhigiénés védofaktor

Fontos hangsulyoznunk, hogy amikor az imadsagot pedagogiai vagy pszichologiai
szempontokkal hozzuk dsszefliggésbe, nem kivanjuk azt egy pedagdgiai vagy pszicholégiai
ytechnikdra” redukdlni. Az imddsdg els6dlegesen az ember vélasza Isten megszolitdsdra,
a vele valé él6 kommunikécié formdja. Ugyanakkor — mint minden emberi cselekvésnek
— az imadsagnak is vannak pszicholégiai és pedag6giai vonatkozasai, amelyek hatassal
vannak arra, hogyan éljik meg, hogyan gyakoroljuk azt, és milyen szerepet tolt be a
személyiség fejlédésében. Ezek a folyamatok a modern pszicholdgia eszkoztéraval vizsgalhatok
és leirhat6k, anélkiil, hogy ez az imddsdg teoldgiai jelent8ségébdl barmit is elvenne.

A protestantizmus a kézvetlen, személyes imakapcsolatot hangstlyozza. Az altalanos
papsig elve szerint minden hivé kozvetleniil fordulhat Istenhez, és ez a személyesség teret
enged az onreflexidnak is, hiszen imddsdg kozben a hivé sajit gondolataival, érzéseivel
és élethelyzetével néz szembe Isten jelenlétében. Luther Marton is arra tanitotta hiveit,

32 ZappALA, Gianni (é. n.): Cultivating Spiritual Intelligence. Elérheté itt:
https://www.kosmosjournal.org/kj_article/cultivating-spiritual-intelligence (utolso
megtekintés datuma: 2025.09.19.).

® L.m.
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hogy ne gépiesen mondjék el az imdkat, illetve 6 maga is kijelenti, hogy tobbet tanult
imadkozas kozben, mint sok kényv elolvasasaval vagy toprengéssel.®* Ez a kijelentés is
ramutat arra, hogy az ima altali onreflexio 0j felismerésekhez, lelki tanulsdgokhoz
vezethet. Az imadkozo ember mintegy parbeszédbe lép Istennel, ugyanakkor sajat lelkével
is: gondolatait, vdgyait, blintudatdt, hildjit sorra veszi, igy az ima teret enged az
onvizsgalatnak. A protestans gyakorlatban fontos szerepe van a személyesen elmondott
blinvallé iméknak és a lelkiismeret-vizsgalatnak (6nvizsgéalatnak), a hivének magénak kell
reflektalnia életére és biineire Isten elétt, bizva a kegyelemben.

Az onreflektiv ima nemcsak teoldgiai vagy spirituélis értelemben fontos, hanem a
mentalis egészség és lelki jollét szempontjabdl is. Szamos empirikus kutatas vizsgalta mar
az ima hatasat az egyén pszichés allapotara, megkuzdési képességeire és altalanos
egészségére. Krasznay Monika doktori értekezésében vizsgalatai sordn azt talalta, hogy a
vallisos ima gyakorldsa véddfaktorként jelenhet meg a lelki egészség megdrzésében.®
Vagyis akik rendszeresen imadkoznak, altalaban jobb lelkiallapotrél, reménytelibb
életszemléletrdl és alacsonyabb szorongisszintrél szimoltak be.

Az ima megkiizdési stratégiaként szolgdlhat stresszes élethelyzetekben: a hivé az
iman keresztll ,,kiengedheti” aggodalmait Isten felé, ami pszichol6giai megkdnnyebbuilést
eredményez. Nagymintds egészségiigyi felmérések igazoltdk, hogy akik valldsos hitiikbél
fakadéan imadkoznak, azok korében alacsonyabb a depresszid és a reménytelenség
eléforduldsa, illetve magasabb az életelégedettség.*® Kopp Méria és munkatérsai vizsgalataik
soran kimutattak, hogy az imadkozo (vallasos) emberek atlagosan jobb mentalis egészségnek
orvendenek Magyarorszagon is.*” Emellett kimutathaté az is, hogy a kozosségi ima és

3 LUTHER Marton (2011 [1535]): Igy imadkozzél! In: Csepregi Zoltan (szerk.): Luther vélogatott
miivei 5. Budapest, Luther Kiado.

% KRASZNAY Monika (2014): A misztikus elmélyiilés és a szemléléds imddsdg helye és jelentdsége a
keresztyén lelki életben és napjaink lelkigondozdi-terdpids gyakorlatdban. Doktori dolgozat.
Debreceni Egyetem. Elérhetd itt:
https://dea.lib.unideb.hu/server/api/core/bitstreams/6418575c-d1b1-4133-a59%-
420c0e5e2594/content (utolsd megtekintés datuma: 2025.09.19.).

% 1. m. 26.

3 Kopp Méria — SKRABSKI Arpad (2003): Vallasossag és lelki egészség, In: Téavlatok. 2003/1.

279


https://dea.lib.unideb.hu/server/api/core/bitstreams/6418575c-d1b1-4133-a59e-420c0e5e2594/content
https://dea.lib.unideb.hu/server/api/core/bitstreams/6418575c-d1b1-4133-a59e-420c0e5e2594/content

Pastoral Theology — Pasztoralpszicholdgia

gyulekezeti részvétel extra védettséget ad: a templomi koz6sség tamogatasa, az egytt
imddkoz4s élménye erdsiti a hivék szocidlis timogatottsdgit, ami noveli a lelki jéllétet. ®

Szab6 Lajos szerint a lelki és testi egyészség osszefligg — a protestans teoldgia
Ujabban keresi, hogyan vehet részt a test az imaban és a lelki karbantartasban. Hogyan
segitheti az elmélyedést, a szabadulast, a megérkezést az imagyakorlatban a test allapota?
Példaul az ima kdzbeni testi nyugalom, meghajlas vagy térdelés is segithet pszichésen
rahangolddni az alazatra és elfogadasra. Ez pszichoszomatikus hatas: a test lecsendesitése
csillapitja a Iélek szorongasat is.*

Laura M. Piotrowicz a kiégés és imadsag kapcsolatarol irt doktori dolgozataban
hangsulyozza, hogy az ima a lelkészek szdmara a pszichés terhelés kulcsa lehet.® A
lelkészek, vallastanarok életében rendkiviil fontos szerepe van az onreflexionak és a lelki
onapolasnak: a kiégés elkerilése végett vissza kell talalniuk hivatasuk lelkiségéhez, ami
nagyrészt a sajit imddsdgos életiikbdl fakad. A személyes imdban a valldstanar (keresztyén
nevel) nemcsak a rdbizottak életéért konyorog, hanem 6nmagit is Isten elé viszi,
reflektal hivatdsa oromeire és terheire — és ez segithet feldolgozni a stresszt, és segit
megmaradni abban a kiildetéstudatban, ami szolgalatanak mozgatorugoja.

Ugyanakkor a kontemplativ ima kapcsan Jalics Ferenc* azt mondja, hogy a
személynek le kell mondania, el kell tavolodnia még az dnreflexiétol is, hogy nyitott
csendben csak Isten jelenlétére tudjon figyelni. A sajat gondolatokrél val6 téprengés, az,
hogy a hivd az ima sordn nem analizdlja magdt, szerinte azért fontos, mert ha az adott
pillanatban az ember tudatdban van annak, hogy nincs tudataban semminek, akkor
mdris a tudatossdg szintjére keriil, kizokkentve a szemlél6désbél. Ez rdmutat arra, hogy
a legmélyebb imdban az onreflexiot is végsé soron meghaladjuk, atengedve magunkat

Isten megtart6 jelenlétének. Ugyanakkor a reflexi6 és onvizsgdlat el6feltétele lehet a mély

% KRASZNAY (2014).

% SzaBO Lajos (2018): A kildnleges kommunikacio ereje az imadsagban, In: Szab6 Lajos
(szerk.): Szavak és hallgatasok az imadsagban. Budapest, Luther Kiadd. 50.

40 FoLKINs, Tali (2019): U of T Doctoral Student Researches Links between Clergy Burnout
and Prayer, In: Anglican Journal. Elérhet itt:
https://anglicanjournal.com/u-of-t-doctoral-student-researches-links-between-clergy-
burnout-prayer (utolsé megtekintés datuma: 2025.09.20.).

#JALICS Ferenc (2006): A szemlélédés titja. Kecskemét, Korda Kiadd. 33.
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imdnak: a hivék hagyomdnyosan biinvallé iméval és 6nvizsgdlattal készitik sziviiket az
Istennel valo talalkozasra.

Osszefoglalva, a protestans gyakorlatban az iméadsag mint reflexid és 6nreflexid
tobb szinten megjelenik: teoldgiai tanitdsban (pl. Luther tanitdsdban a személyes, szivbél
jové ima fontossdga), a hitélet praktikus formdiban (csendes imdk, bibliatanulmanyozds
melletti elmélkedés, 6nvizsgdlé blinbdnati imdk), valamint a lelkipdsztori és pedagdgiai
gyakorlatban (a lelkészek és vallastanarok sajat imaélete és annak tovabbadasa). Az imadsagot
a kutatsok és tapasztalatok egyarant a lelki dngondoskodas eszkdzének mutatjak: altala a
hivé kapcsolatba lép Istennel, amibdél er6t merit, ugyanakkor sajit lelkével is pdrbeszédet
folytat, ami onismerethez és belsé megujuldshoz vezethet. Az 8szinte, jol alkalmazott ima
gyogyir lehet a léleknek — nem csupan vallasi értelemben, hanem pszichés értelemben is.

A reflexi6 védShatdsinak lehetséges mechanizmusai

Annak kapcsan, hogy miért és hogyan segithet a reflexié a kiégéssel szemben, a
szakirodalmi beszdmolék és a kutatdsok tobb védémechanizmust is azonositottak:

Erzelmi tudatossag és tehermentesités: A reflexio segit a tanaroknak tudatositani és
kifejezni a munkajuk soran felgytlemlett érzelmi terheket. A csoportos reflexio (szupervizid)
egy biztonsdgos, nem {télkezd teret nyujt, ahol a tandrok nyiltan beszélhetnek fruszerdcidikrdl
és kiégéses tiineteikrdl. Ez 6nmagdban stresszcsokkentd hatdsa.

Perspektivavaltas és problémamegoldas: a kiégés gyakran egyiitt jdr a besz(ikiiléssel; a
tandr gy érezheti, nincs kitt a problémds helyzetekbél. A reflexié ezzel szemben el8segiti
a kognitiv dtkeretezést. Amikor a tandr (pl. a szupervizi6 sorin) mds néz8pontbdl vizsgalja
meg a konfliktust vagy nehézséget, akar sajat magara vonatkozoan is, gyakran Uj
megoldasokat talal, vagy éppen felismeri, hogy a helyzet mégsem annyira reménytelen. Ez
csokkenti a tehetetlenség érzését, ami a kiégés egyik 6 mozgatorugdja. Kutatasok utalnak
ra, hogy a reflexid segit a tanaroknak a megkuizdési stratégiaik fejlesztésében, igy a stresszt
kivalto helyzeteket inkabb kihivasként, nem pedig bénit6 fenyegetésként élik meg, aminek
koszonhetben kevésbé meriilnek ki érzelmileg és jutnak el a kiégés szakaszaba.*?

Onhatékonysag és kompetenciaérzet névelése. Szamos vizsgalat igazolja, hogy a

magas tandri énhatékonysdg véd a kiégéstdl, mivel, aki bizik a képességeiben, az jobban

42 HENG — CHU (2023).
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megkuizd a stresszel és kevéshé lesz cinikus vagy kidbrandult a munkajaban.*® A reflexié
kozvetlentl hozzgjarulhat az énhatékonysag ndveléséhez. Amikor a tanér reflektal sajat
gyakorlatara — példaul elemez egy sikeres vagy sikertelen 6ra utan —, tanul a tapasztalatokbal,
tudatositja sajdt fejlédését és eredményeit is. A reflexi6 folyamata sordn a tandr jobban
megismeri sajdt erdsségeit, redlisabb képet kap sajit kompetencidirdl, ami magabiztosabbd
teszi. Szakmai esetmegbeszélé csoportban példdul a kollégdk rdmutathatnak, hogy az
adott nehéz helyzetben a tanar milyen jol helytallt — ez megerdsitd visszajelzés, ami
noveli a kompetenciaérzést, vagyis a reflexid felvértezheti a tanarokat azzal a hittel, hogy
képesek megkiizdeni a kihivdsokkal, igy kevésbé fenyegeti Sket a kiégés.

Tamogato6 kapcsolatok és kozdsségi élmény. A csoportos reflexio — legyen az szupervizio,
mentori megbeszélés vagy informalis kollegialis beszélgetés — kdzosségi tamogatast nydijt.
A kiégés egyik rizikofaktora az izolacio és a timogatés hianya. A kozos reflexié soran
azonban a tanar megtapasztalhatja, hogy nincs egyedul a nehézségeivel, masok is kiizdenek
hasonlé problémdkkal, és kdlcsonosen segithetnek egymdsnak. Ez erdsiti a kozosséghez
tartozas érzését és a kdzos megkiizdést, ami véd a kiégés ellen.** A ,kapcsolatalapu”
szupervizios modellek kifejezetten épitenek erre: a szupervizor és a tanar kozt kialakulo
bizalmi, tdimogaté kapcsolat mintdt nydjt a tandrnak ahhoz, hogy 6 is empatikusabban
és rugalmasabban reagéljon a gyerekekre és a kollegékra.* igy a reflexié nem pusztan
egyéni folyamat, hanem relacios folyamat is, amelyben a tiikrozés és visszajelzés altal a

tandr lelki ellendllé képessége (reziliencidja) nd.

Osszegzés, kitekintés

A fentieket osszefoglalva elmondhatjuk, hogy a reflexié véd6hatdsa tobb szinten
érvényesul: egyéni szinten ndveli a tudatossagot és kompetenciaérzést, érzelmi szinten
fesziiltségold6 és kititkeresd funkcidjd, szocidlis szinten pedig tdmogatéi halét és
perspektivat ad. Mindezek a mechanizmusok egyutt jarulnak hozza ahhoz, hogy a
reflektiv tandr kevésbé meriiljon ki lelkileg, megérizze motivaci6jit és elkotelezettségét,
igy ellenallobb legyen a kiégéssel szemben.

“ L m.
4 SHEA és mtsai (2021).
45 Pavkov (2023).
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Az iméadsag mint reflexi6 a vallastanar szamara a lelki dngondoskodas olyan eszkdze,
amely egyszerre tépldlja a hivének Istenhez fiz6d6 kapcsolatdt és onismeretét, és igy a belsé
megujulds, a lelki eréforrdsok és a pszichés egészség gydgyit6 forrasdva vilhat.

A reflexié nem azonos a ruminécidval, ragédassal. Nem minden ,6nmagunkkal
val6 foglalkozds” védé hatdsd. A kutatdk kiilonbséget tesznek a reflexié mint konstruktiv
onvizsgalat és a rumindcio, avagy koros ,,agyalas” kozott. Mig a reflexio célja a megértés és
atanulas, addig a ruminéacid inkabb negativ gondolatok kdrkoros Ujraélése megoldas nélkdil.
Mig a rumindcid erdsiti a stresszt és a kiégést, addig a reflexi6 a stressz és kiégés kapcsolatdban
medidtorszerepet jitszik, csokkenti a stressz kiégéshez vezetd hatését,* vagyis: a reflexio
segit megallitani a karos ragodast és konstruktiv mederbe terelni a gondolatokat, ami
hossz( tavon a mentalhigiénés jollétet szolgalja. A reflexio fejlesztése és a ruminacio
csokkentése ezért fontos célja kellene, hogy legyen a tandrképzd intézeteknek is, hiszen

nemcsak a szakmai fejlédést, hanem a tandrok mentalis egészségét is szolgailja.47
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