Jollétben tanitani, jollétben tanulni: tapasztalatok a harmadik Oktatéi
Kompetenciafejleszt6é Mihelyroél

Hogyan el6zhet6é meg az oktaték kiégése és milyen osszefiiggés van a nemzetkozi
hallgatok mentalis jolléte, egyetemi teljesitménye és beilleszkedése kozott? A
Tempus Kozalapitvany harmadik kompetenciafejleszté miihelye ezekre a kérdésekre
keresett valaszokat, szakmai eléadasok és interaktiv csoportmunka keretében.

2025. oktéber 21-én, immar harmadik alkalommal valésult meg a Tempus Kozalapitvany
altal szervezett ,Oktatoi kompetenciafejleszté muahely”, ezuttal a Fels6oktatasi
Tanacsadas Egyestulettel (FETA) egyuttmikodésben. A rendezvény kozéppontjaban a
Stipendium Hungaricum program keretében Magyarorszagon tanuldé nemzetkozi
hallgatdk, valamint az 6ket tanitd egyetemi oktatok mentalis egészsége €és jolléte allt. A
muhely célkitlizése az volt, hogy a kérdbives kutatasokban kapott valaszok alapjan
modszertani otletekkel és szakmai irdnymutatassal tamogassa a felsGoktatasi
intézmények munkatarsait. A program bevezet6 eléadasokkal indult, majd az elméleti
alapozast délutani interaktiv miihelymunkak kovették, ahol a résztvev6k csoportokban
dolgozhattak ki gyakorlati megkozelitéseket a témahoz kapcsoldédd legfontosabb
kihivasok kezelésére.

MENTALIS EGESZSEG AZ EGYETEMI KOZEGBEN: HALLGATOK ES OKTATOK JOLLETE

A délel6tti program elsé el6éaddja, Matavovszky Dominika, az ELTE PPK PhD-hallgatdja
»,Nemzetkozi didkok mentalis egészsége, akadémiai sikere és a nemzetkozi didkbarat
egyetemi kornyezet” cimen mutatta be a FETA online kérdbéives vizsgalatanak
eredményeit. A kutatas tobb mint kétezer Magyarorszagon tanuld, 42 kuloénbozé,
tobbségében fejlddd orszaghol érkezett hallgatd tapasztalataira kérdezett ra. Kiemelte,
hogy a téma fontossagat szamos kulfoldi kutatds is igazolja. A FETA kutatdsa sajatos
Osszefliggésben, az egyetemi tanulmanyaik soran nyujtott teljesitménylk és
akkulturacios tapasztalataik kontextusdban vizsgalta a nemzetkozi hallgaték mentalis
jollétét. Az eléadas hangsulyozta, hogy a célzott intervencidohoz elengedhetetlen a fébb
nehézségek és a legkedvez6bb kozbelépési pontok meghatarozasa. Az eléadas
kézéppontjaban az akkulturacios kihivasok, valamint a hallgatok fejlédéslélektani
szakaszanak, a fiatal felnéttkornak a specialis kihivasai alltak. E két terlletet
Osszekapcsolja az ,atmenetiség” érzése és allapota, amely meghatarozéan hat a
hallgaték depresszids és szorongasos tlneteire. Ezekkel szemben segitséget nyujthat a
reziliencia, a magyar diakokkal valé kapcsolat, valamint egy jol mikdéddé nemzetkozi
diakbarat kampusz, ami mind a szociolkulturalis, mind az akadémiai adaptaciéban
szerepet jatszik.

A hallgatéktdl tovabblépve, Dr. Gacs Boréka, a PTE AOK adjunktusanak eléadasa az
oktatéok mentalis jollétére és kiegésének megelézésére fokuszalt, ravilagitva arra, hogy
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az oktatasi kornyezetben dolgozdk is fokozott pszichés nyoméasnak vannak kitéve, ami
hosszu tavon kiégéshez vezethet. Az eléadas a WHO adatai és hazai kutatasi eredmények
alapjan mutatta be, hogy mindez a hallgaték jollétére és tanulmanyi eredményeire is
hatassal van, ezért az oktatok tdmogatasa nem csupan individualis, de rendszerszint(
érdek is. Ramutatott, hogy a kiégés szakaszokban végbemend folyamat, amely soran a
személy fokozatosan juthat el az idealizalt kezdettdl a fasultsagon és a frusztracion at a
mély apatiaig és az azzal jaro testi-lelki tinetekig. Ennek okai kdzt szerepelnek a tulzott
elvarasok, a munka és a maganélet egyensulyanak hianya, a szervezeti tamogatas hianya,
valamint a versengd munkahelyi kultira. Az eléaddé ugyanakkor a lehetséges
véddfaktorokat is bemutatta. Ezek kozt szerepel a tamogaté kozosség, a tudatos
onreflexio, az egészséges szervezeti kultura és a hallgatok autonémiajat tamogato
oktatdi attitlid. Fontos eszk6zok lehetnek még a munkaszervezés javitasa, a vezetdi és a
munkatarsi kommunikacié fejlesztése, valamint tamogatd platformok létrehozasa. Az
eléadas végsd uzenete az volt, hogy a mentalis jollét nem csupan egyéni felelsség,
hanem intézményi szinten is szervezett, tudatos stratégidkat igényel a hosszutavu
fenntarthatésag érdekében.

KALEIDOSZKOP A JOLLETROL: OKTATOK ES HALLGATOK KIHiVASAI
WORKSHOPOKBAN FELDOLGOZVA

A gondolatébreszté eléadasok utan a résztvevék harom kuléonb6zé workshopban, a
kaleidoszkdp moddszer segitségével dolgoztak fel harom, a mentalis és fizikai jolléttel
kapcsolatos témat. A mdédszer lényege, hogy egy-egy konfliktushelyzetet a kilonbozé
érintettek szemszogébdl vizsgal meg, hogy azokat aztan dsszeillesztve egy atfogd kép
rajzolédjon ki a helyzetrél, amely alapjan meghatarozhatdok a lehetséges beavatkozasi
pontokat.

Csikés Tamas és csoportja a ,,Hogyan tamogathatom jol oktatoként a kulfoldi
hallgatok mentalis és fizikai jollétét?” problematikat jarta korul. A kulonbo6zé
térségekbdl, intézményekbdl és intézményi szerepekbdl érkezett résztvevdk elészor a
sajat tapasztalataik alapjan &sszegyljtott nehézségeket, majd a jé gyakorlatokat
azonositottak. Megfogalmazddott annak fontossaga, hogy az oktatd, mint bizalmi
személy szlikség esetén a kompetens egyetemi szereplé felé iranyitsa a hozza forduld
hallgatét. A csoport egy konkrét nemzetkdzi hallgaté esetét is modellezte a kaleidoszkop
modszer segitségével, amely soran arra jutottak, hogy a nemzetkdzi hallgatdk kihivasaira
rendszerszint(i megoldas sziikséges: a problémak a megfelelé szervezeti egységhez
jussanak el, és a kulfoldi hallgatékkal foglalkozé szereplék részestlhessenek
interkulturalis kompetenciafejlesztésben.

ALaszlé Noémi altal vezetett csoport a ,,Hogyan érizhetem meg oktatéoként a mentalis
egészségemet? Hogyan keriilhetem el a kiégést?” kérdésekre kereste a valaszt. A
résztvevék rahangolédasként megosztottak a munkahelyi tulterheltséggel, stresszel,
valamint annak kezelésével kapcsolatos tapasztalataikat. Kitértek az intézményi



tamogatodi rendszerre vagy annak hidnydra, majd megoldasokat kerestek a délel6tt
folyaman is ismertetett Drummond (2016) féle, 4 lépést alkalmazo kiégést megel6z6
matrix segitségével. Ez a stresszcsokkentés és a feltoltéddés, valamint az egyéni és a
rendszerszint(i megoldasok mentén vizsgalja a lehetd8ségeket. Paros beszélgetések utan
az egyik résztvevd altal felvetett konkrét esetet dolgoztak fel a kaleidoszkdp modszer 6t
lépése alapjan. A visszajelz6 kdrben a résztvevok a workshop legnagyobb nyereségeként
a tamogato6 kdzegben valo tarsakra talalast, és a stresszkezeléshez kapott Uj eszkozdket
emelték ki.

A harmadik csoport Oroszi Péter vezetésével a ,,Hogyan tdmogathatjak az egyetemi
szervezetek kozti kapcsolodasok az oktatdi szerepemet?” kérdést dolgozta fel. A kis
létszamu csoport lehetdveé tette az elmélyilt, személyes feldolgozast. Minden résztvevd
beszamolhatott sajat tapasztalatairdl, amelyekre a csoport kozosen reflektalt. A
személyes nézépontok megértése utan megvizsgaltak a szituaciét azintézmény vezetése,
a hallgatok, a kollégak, valamint a munkaerépiac szempontjabél is. A hozott témak
valtozatossaga miatt a kovetkeztetések is valtozatosak voltak, am kozos pontokként
azonositottak a helyzetekre valé érzékeny reagalast, és az asszertiv kommunikacio,
valamint a segitségkérés jelentfségét.

A workshop résztvev6i egyontetien megfogalmaztak, hogy a megkezdett kozos
gondolkodas tovabbi eredményeket hozhat, amelynek akar egy ujabb workshop
keretében is megoszthatok.



