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Mi hívta életre a jó gyakorlatot 
(gyakorlatokat)?



Milyen problémá(k)ra keresték a választ?

• „Lemorzsolódás csökkentés”

• Hallgatói és oktatói mentális egészség felmérések 
eredményei





E R E D M É N Y E K

Klaszterek 

(K-közép 
klaszterelemzés)

Rizikócsoport

(47.6%)

Pszichológiailag 
stabil csoport

(23.8%)

Leginkább 
veszélyeztetett 

csoport 
(28.4%)

Közepes jóllét és mérsékelt 
szomatikus tünetek, alacsony 

elégedettség, a mentális zavarok 
aránya 7,5%

Magas jóllét, kevés 
szomatikus tünet, magas 

elégedettség mentális zavar 
aránya 3,9%

Legalacsonyabb jóllét, 
legmagasabb arányú 

szomatikus tünetek, nagyon 
alacsony elégedettség, 

mentális zavarok 
aránya18.9%



N=100

Átlag 

pontszám 

Referencia 

érték 

(Reinhardt és 

mtsai. 2020)

 

t p 

Depresszió 9,82 5,70 7,59 < 0,001

Szorongás 8,04 4,68 6,66 < 0,001

Stressz 10,72 8,01 5,37 < 0,001



Szerhasználat
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TANÁCSADÁSBAN RÉSZESÜLT ÁOK HALLGATÓK, MUNKATÁRSAK ÉS ALKALMAK SZÁMA
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Problémakörök hangsúlyának változása időben (%) 
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döntéshozatal a karrierről, a munkáról, az iskola-munka átmenetei

kapcsolati nehézségek, benne házassági, családi, munkahelyi nehézségekkel
tanulási és készségdeficitek

stresszkezelés és megküzdés a negatív életeseményekkel
testi fogyatékosság, betegség vagy sérülésekhez való alkalmazkodás

személyes/társas alkalmazkodási nehézség



Milyen problémá(k)ra keresték a választ?

• „Lemorzsolódás csökkentés”

• Hallgatói és oktatói mentális egészség felmérések 
eredményei

• Vizsgáztatás, oktatás pedagógiai és pszichológiai 
kihívásai, eszköztelenség érzése → oktatók, mint 
first-line responderek; az oktatói, dolgozói kiégés is 
egyre magasabb



Mi lehet a megoldás?
1. Oktatói készégfejlesztés → 
• önkéntes alapú vagy kinevezéshez között;
• pszichoedukációs érzékenyítő tréningek
• célcsoport és speciális igények szerint rugalmasan alakítható 

tematikával
• Mentorprogram
• Általános készségfejlesztés
• Számonkérés során alkalmazott kommunikáció, 

pedagógiai készségek



Példák a jó gyakorlatokra

1. Oktatói készségfejlesztő workshop „pszi” témái (OOKT; 
Pszikon; havonta egy; 2 óra; önkéntes részvétel)



Példák a jó gyakorlatokra

2. Pedagógiai kurzus Soft-skillek (stresszkezelés, empátia, interkulturális érzékenység, 
konfliktuskezelés) modul (OOKT; kinevezéshez kötött; a teljes képzés 3 napos)

3. PsziKon által szervezett pszichoedukációs tréningek, intézeti felkérések speciális 
igényekre szabva 

• szóbeli vizsgázatatás során alkalmazható pszi. eszközök, 
• segítő beszélgetés, 
• szorongás kezelése, csökkentése,
• kríziskezelés, vis major helyzetek, 
• Kommunikáció
• általános pszichológiai érzékenyítés
• Pszichológus kollégák belső képzése: pl. Bálint-csoport, 

szimbólummunka, interkulturális képződés külföldi szekértő kolléga 
segítségével



Néhány konkrét példa:
Interkulturális érzékenység



Néhány konkrét példa:
Gyakorlat: Oktatásban használható stresszcsökkentő 
technikák

„First-line responder”
(Felismerés és 

továbbirányítás)

Kapcsolódás a 
hallgatókkal, 

megfelelő légkör 
kialakítása (Rapport) 

Hatékony tanulmányi 
készségek közvetítése, 

példamutatás

A számonkérés okozta 
szorongás kezelése Inkább ne tedd! ☺

Hsu, J.L. and Goldsmith, G.R., 2021. Instructor strategies to alleviate stress and anxiety among college and university STEM 
students.
CBE—Life Sciences Education, 20(1), p.es1.



Szedjetek össze, minél több stratégiát, megoldást az adott 
asztal témájára!

• „First-line responder” 
• Milyen jelei vannak, honnan ismerhető fel a 

hallgatók szorongása, mentális 
nehézségei?

• Kapcsolat a hallgatókkal, megfelelő 
légkör kialakítása 
• Hogyan lehet kapcsolódni a hallgatókhoz?
• Mivel lehet elősegíteni egy inkluzív légkör 

kialakítását oktatóként?

• Számonkérés okozta szorongás 
kezelése
• Számonkérés előtt – közben – utáni 

lehetőségek
• Tanulmányi készségek közvetítése

• Milyen tanulmányi készségeket tud 
közvetíteni egy oktató és hogyan?

• Mivel lehet példát mutatni?
• „Inkább ne tedd”

• Milyen kommunikációs eszközöket, 
viselkedést érdemes elkerülni az oktatás 
és/vagy vizsgáztatás során?

• Kerülendő szófordulatok, mondatok, 
példák



Néhány konkrét példa:
Korfüggő krízisek
E. Erikson: a fejlődési krízis



Mitől válik a helyzet kritikussá?

➢Krízismátrix: fejlődési és akcidentális krízis egy időben jelentkezik

akcidentális fejlődési

Krízismátrix

Néhány konkrét példa:
Krízismátrix



Mi jellemző arra, aki krízisben van?
Fokozott érzékelés, érzelmi 
reaktivitás, hiperéberség, 
szervezetlen kognitív 
feldolgozás – szimpatikus 
i.r.

Érzékelés hiánya, érzelmi 
tompultság, 
csökkentkognitív 
feldolgozás, csökkent fizikai 
mozgás, motiválatlanság – 
lefagyás- dorzo vagális 
rendszer

Ventrális vagális rendszer – 
társas bevonódás

Néhány konkrét példa:



Mi lehet a megoldás?
2. Krízisprotokoll→ 



Összefoglalás: 
kulcsüzenetek

A hallgatók és oktatók mentális jólléte nem különül el 
szigorúan. Egymásra jelentős hatással vannak. Egy kiégett, 
fáradt, rosszul levő hallgató nem tud motivált lenni, 
elköteleződni, teljesíteni, ami kevesebb sikerélményt ad az 
oktatónak és fordítva, amelynek akár hosszú távú hatásai is 
lehetnek a rejtett kurrikulumban (is).



Összefoglalás: 
Kulcsüzenetek

A jó gyakorlatok külön-külön és egyben is nagyon jól 
működnek és adaptálhatóak, azonban sokkal nagyobb ereje 
van és több embert mozgatnak meg, ha az egy szervezeti 
kultúrába ágyazottan jelenik meg!



Köszönöm a figyelmet!

boroka.gacs@aok.pte.hu

mailto:boroka.gacs@aok.pte.hu
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