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A kiégés és palyaelhagyas megel6zésének
eszkoztara:
Fokuszban az Erasmus mobilitasi program

Akiégésésapalyaelhagyasévek dtaazegyiklegnagyobbproblémaakodzoktatasbanésafelsdoktatasban
(Awa, Plaumann & Walter, 2010; Farber, 1984), mind kiilf6ldon, mind Magyarorszagon (Szolnoki,
2004; Torma, 2013). Ennek megelézésére az egyik lehetdség a kiilfoldi szakmai mobilitason valo
részvétel, amely megerdsitheti a szakmai mentalis egészséget és megel6zheti a palyaelhagyast
(Furka & Johnsen, 2017), amennyiben a résztvevo felkésziilt. Ellenkez6 esetben a kiutazas akar még
szorongast is eredményezhet, mert a kiilfoldon tartdozkodas stressz faktorként mikddik (Bennett,
1986; Schumann, 1986). A tanulmany egy olyan eszkoztar kidolgozdsanak folyamatat irja le, amely
komplex affektiv és kognitiv tamogatast nyujt a kiilfoldi mobilitason résztvevé felsdoktatasi oktatok
szamara pedagogiai, pszicholdgiai és interkulturalis szempontb6l azért, hogy az ilyen és ehhez
hasonl6 szakmai eseményekre valo felkésziilés és a megvalosulas alatti folyamatok tudatosodjanak,
¢és ezaltal hozzajarulhassanak a kiégés és a palyaelhagyas megeldzéséhez. Az eszkoztar egyfajta
onszuperviziot biztosit, amely tdmogatja a viselkedésbeli valtozasok elérését és a megvaltozott
viselkedés megtartasat (Kello, 2016; Torok, Marlok, & Martos, 2016). Az alabbiakban roviden
bemutatjuk az eszkoztar fejlesztésének hatterét, a kiilfoldi tartozkodas, mint stresszor elméletét
(Bennett, 1986; Chen, 1999; Schumann, 1986; Spradley & Phillips, 1972), az eszkoztar részeit
¢és kiprobalasanak folyamatat, valamint a kiprobalas alapjan levonhatd kovetkeztetéseket, és az
eszkoztar felhasznalhatosaganak korét.

Kulcsszavak: kiégés, megeldzés, palyaelhagyas, mobilitds, eszkoztar-fejlesztés

Kontextus: kiilfoldi mobilitas, tanulmanyutak a BME-n

A magyar felsdoktatas egyik célja a nemzetkozi rangsorokon vald javuld szereplés,
amelynek egyik feltétele a nemzetkoziesitési célkitlizések megvaldsitasa (Magyaror-
szag Kormanya Innovaciés és Technoldgiai Minisztérium 2020; Keczer, 2021; Lan-
nert, 2018). A nemzetkdziesitési stratégiak kozott tobb cél szerepel egyrészt, hogy
minél tobb oktatd és hallgatd vegyen részt példaul nemzetkozi projektekben, minél
tobb kiilfoldi oktato és hallgatd kapcsolodjon be a magyar egyetemi életbe, masrészt
a magyar hallgatok és oktatok is vegyenek részt kiilfoldi tanulmanyutakon. (Keczer,
2021).

Kiutazas tekintetében az Erasmus+ mobilitdsi program az egyik legnépszeriibb
lehetdség mind a hallgatok, mind az oktatok és adminisztrativ munkatarsak korében
a magyarorszagi felsdoktatasban. Orszagos szinten 2021-ben 7208 £6, 2022-ben 8502
fo nyert sikeres palydzatot a felsdoktatasi Erasmus+ program keretében (Erasmus+
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mobilitasi intézményi palyazat, 2021, 2022), Ezek a szamok tartalmazzak a hallgatoi,
oktatoi és munkatarsi mobilitast is.

A Budapesti Miszaki ¢s Gazdasagtudomanyi Egyetemrdl (BME) 2021-ben 496
f6 és 2022-ben 720 £ utazott kiilfoldre. Atlagosan, a BME-n az utdbbi tiz tanévben
évente, kb. 430 {6 részesiilt Erasmus+ mobilitasi 6sztondijban, kb. 388 hallgato, 21
oktatd, és kb. 21 képzési célu csereprogramon részt vett munkatars (BME adatkoz-
1és; Nemzetkozi Kapcesolatok Igazgatosag; 2023). A BME oktatdi szamara, egyetemi,
éves szinten mindegy 35—40 oktat6i mobilitasra lenne lehetdség, karonként és egy-
ségenként kb. 4-5 fovel szamolva (Erasmus+ mobilitasi intézményi palyazat, 2021).
Az alabbi 1. sz. tablazatban lathato adatok kétévenkénti bontasban mutatjak a BME
megvaldsult mobilitasainak szamat, hallgatoi tanulmanyi és szakmai gyakorlat, okta-
toi mobilitas és képzési célit munkatarsi mobilitas kategoriakban. Tanulmanyunkban
az oktatoi mobilitasra fokuszalunk. A szamok alapjan megfigyelhetd, hogy az utobbi
tiz évben, atlagosan évente kb. 25 oktatd vett, vesz részt mobilitasi csereprogramban,
amely jelentds mértékben elmarad a lehetséges kiutazasok szamatol.

1. tablazat
Erasmus+ mobilitdson résztvevdk szama a BME-n tanévenkénti lebontdsban, programtipusonként.
(forrds: BME adatkézlés; Nemzetkézi Kapcsolatok lgazgatdsag; 2023)

Erasmus+ | 2013- | 2014- | 2015- | 2016- | 2017- | 2018- | 2019- | 2020- | 2021-
mobilitas 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018 | 2019 | 2020 | 2021 | 2022
Tanulmanyi

mobilitas 289 | 288 | 310 | 353 | 339 | 320 | 337 | 387 | 192
(SMS)(f6)

Szakmai gya-

korlat (SMP 76 76 94 83 95 70 57 70 55
(f6)

Oktatéi mobili-

By 31 28 30 24 21 33 12 2 16
Képzési célu

munkatarsi 23 12 14 12 27 28 26 10 42
mobilitas

(STT) (f6)

f?;izes mobi- | 19 | 404 | 448 | 472 | 482 | 460 | 432 | 469 | 305

Ezek a mobilitasi szamok is jol mutatjak, hogy az oktatok és a munkatarsak nem él-
tek, nem ¢élnek az Erasmus oktat6i és munkatarsi csereprogram lehetdségével, annak
ellenére, hogy kutatasok igazoljak a kiutazasok pozitiv hatasat (Dolga et al, 2015;
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Engel, 2010; Furka & Johnsen, 2017; Jakab és Kormos, 2020). Az eddigi intézményi
tapasztalatok, a kiutazokkal folytatott formalis vagy informalis beszélgetések alapjan
kijelenthetjiik, hogy az Erasmus kiutazas alkalmaval minden esetben ki kell 1épni-
ik a komfortzonajukbodl, nem a megszokott hallgatosag elétt kell eléadniuk, sokszor
elvaras, hogy a fogado intézmény altal kért, szamukra akar Gj témabdl, témakorbol
tartsanak el6adast. Egyes oktatokat az tart vissza a programtol, hogy elore vagy uto-
lag kell potolniuk az itthoni 6rakat. Iratlan szabély, de mindenképpen elvaras, hogy
a vendégoktatd latogatasa esetén, a fogadointézményben az az oktato foglalkozzon a
kiilfoldi partnerrel, aki a kiilfoldi partnernél jart. Ez még néhany nap, akar egy hét
plusz elfoglaltsagot is jelent az adott oktatd szamara. Mindezen koriilmények okot
adhatnak arra, hogy a tanarok, oktatdk, adminisztratorok ne érezzék magukat moti-
valtnak a mobilitasi programra.

A kiilfoldi mobilitas akkulturaciés folyamatanak hattere és a fejlesztés céljanak kapcsolata

Még ha meg is sziiletett a dontés a mobilitason vald részvételre, a gyakorlati, lathato
nehézségek mellett vannak olyan tényezok is, amelyek lathatatlanul tudjak korlatozni
a kiutazas sikerét. Az akkulturacios folyamat, mint stresszor elmélete szamos kutato
munkajaban megjelenik (Bennett, 1986; Chen, 1999; Schumann, 1986; Spradley &
Phillips, 1972). E szerint egy 0j kultaraba Iépésnél fliggd helyzetbe keriil az egyén,
lévén nem érti a nyelvet, és/vagy nem ismeri az irott és iratlan viselkedési szabalyokat.
Ez dezorientaciot okoz és szorongast valt ki, amely a megszokott megkiizdési stratégi-
akkal nem feltétlentil oldhato. Azonban Piaget fejlédés elmélete szerint a komfortzo-
nankon kiviilre 1épés, az egyensulytalansag, talajvesztés és disszonancia fejlodésre és
valtozasra is lehetdséget adhat a mentalis komplexitas bovitése révén (Kegan, 1994).
Elméletét Piaget (1954) genetikai ismeretelméletként (genetic epistemology) hatarozta
meg. Az elmélet szerint a fejlédés alapja a genezis, azaz az a kibontakozasi folya-
mat, amely a gondolkodasi kapacitas fejlédését irja le a névekvo gyermeknél. Piaget
szerint a fejlodés alapja az egyén természetesen érd képességeinek és kdrnyezeté-
nek kapcsolata. A fejlddés nem a tudas felhalmozodasa, hanem egy olyan folyamat,
amely sordn az egyén minéségileg kiilonbozo fazisokon halad at, mikozben tudasa
transzformalodik. Az elmélet részben adaptacios elmélet, mely szerint az egyén aktiv
kolcsonhatasban €l kornyezetével, amihez az asszimilacié és az akkomodacié révén
idomul. Asszimilacionak hivjuk azt a folyamatot, amikor az egyén az 0j tudast a
mar meglévé sémainak rendszerébe illeszti be, és akkomodaciordl beszéliink akkor,
amikor az egyén a meglévé sémat az 0j tudas fliggvényében atdolgozza és kiterjeszti.

Kegan (1994) szerint a fejlédési-érési folyamat lényege a mentalis komplexitas
fejlodése. Kegan elmélete konstruktiv fejlodéselmélet, mely taglalja a konstrukcio
folyamatat, azaz azt, hogy miként érti meg és tudatositja az egyén a koriilotte 1évo
vilagot. Egyuttal a modell fejlédési is, hiszen a konstrukciéo mindig egyre magasabb
szinten zajlik a fejlodés elore haladasa soran. Kegan hat fejlédési szintet irt le, mely
szintek azt jelzik, hogy az egyén egyre nagyobb szeletét érti a koriilotte 1€vo vilagnak.
Kegan a szubjektum-objektum fogalmaval irja le a fejlodés folyamatat. A szubjektum
az emberi miikodés alapja, oly annyira az alapja, hogy az egyén nincs is tudataban,
nincs arra ralatasa (Kuhnert & Lewis, 1987). Az objektum viszont a megélt élmény
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tartalmi aspektusa, a szubjektumon keresztiil érthetd meg és valik szervezhet6vé.
Ahogy az egyén egyik fejlodési szintrol a masikra halad, az, ami az el6z6 szinten
szubjektum volt, az adott szinten objektumma valik. Lényegében ez a folyamat zajlik
egy mobilitasi helyzetben, és ahogy a korabban ijeszté szituacid kezelésébe az egyén
egyre rutinosabba és tigyesebbé valik, igy n6 az objektum terjedelme a szubjektum
rovasara.

Mindezek mellett a kiutazasi helyzet egy tipikus bizonytalan szituacié lehet még
azok szamara is, akik gyakran utaznak (Welch, 2008). Azon feliil, hogy a tevékeny-
ségnek van egy rutinja, minden utazas mas, és igényli a mobilitasi hajlandosagot,
valamint a gyors alkalmazkodas és a rugalmassag képességét. Jacobs (2002) és Petrie
(2011) az ilyen kozeget a VUCA-mozaikszoval mindsiti (Volatile: gyorsan bekovetke-
70, nagy volument valtozasok; Uncertain: varatlan, nem megjosolhatd; Complex: a
valtozasok sok tényezdvel fliggnek dssze, nincs jol atlathato ok-okozati 6sszefiiggés;
Ambigious: nem egyértelmi, mi mivel fiigg 6ssze). A kiilfoldi utazasok részben vagy
egészben jellemezhetok ezekkel a tulajdonsagokkal, ezért joggal feltételezhetjiik, hogy
az utazasi helyzettel jol megkiizd6 egyén rugalmas, jol alkalmazkodo, gyors helyzet-
felismer6 és kiegyensulyozott személyiséggel rendelkezik (Frieze & Li, 2010).

Nyilvanvald ugyanakkor az is, hogy szamos pozitiv hatasa mellett egy kiilfoldi
ut éppen a komfortzénabol kimozdité hatasa miatt stressz is (Bennett, 1986; Brown,
teszi az egyén kompetenciait, és akkor jo, ha a komfortzonabdl kimozditva a tanulasi
z6naig visz, hiszen ha ennél tovabb megy, az egyén a panikzonaba keriil, és ugy éli
meg az 6t érd ingert (azaz magat a kiilfoldi utat), mint egy extrém mértékii, szama-
ra kontrollalhatatlan stresszt. Mindenki, aki szivesen utazna, de annak stresszhatasa
miatt mégis lemond errdl a lehet6ségrol, minden bizonnyal igényt tart egy olyan fel-
készitésre, amely segit neki a mobilitasi helyzet okozta stressz kezelésében.

Célunk egy olyan eszkoztar elkészitése volt, amely felkésziti a kiutazo kollégakat
arra, hogy a kevésbé lathatd, pedagogiai, pszichologiai és interkulturalis teriileteken
megtorténjen a fejlodés és a valtozas. Az intervencio egyik 1épése a jelenbéli helyzet
tudatositasa, majd a lehetséges helyzetekre valo felkésziilés, és végiil a megtortént
események tudatositasa. Az atgondoltabb, tudatosabb ttra kelés és a kiutazas utani
reflexio és onreflexio tamogatja a komfortzonan kiviil megélt események sikeres be-
épitését (Furka & Johnsen, 2017).

Az atgondoltsag egyik példaja lehet a kiutazas eldtt egy stratégia készitése varatlan
helyzetekre. A fogadd kornyezet atgondolasa interkulturalis szempontbol vagy a foga-
do egyetem esetlegesen eltérd modszertani €s oktatasi sajatossagaira valo felkésziilés
szintén tudatosito erejii. Egy masik teriilet az ismeretlen helyzetekre vald reakcidink
végiggondolasa lehet, amely dsszevethetd a kiutazas utdn azzal, hogy végiil is hogyan
reagdlt a kiutaz6 a vératlan helyzetre.

Az altalunk kidolgozott eszkoztartdl azt varjuk, hogy a fogadd orszagban szerzett
mind pozitiv, mind negativ tapasztalatok segitsék a kiutazok személyes és szakmai
fejlodését, ezaltal tdimogassak a kiutazokat a tanari palyan maraddsban, hogy megujult
erével, valamint lelkesedéssel folytassak valasztott hivatasukat.
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A fejlesztés modszertani kerete

Célkitlizéslink, azaz a kiégés és a palyaelhagyas megelézése érdekében sziikséges
szakmai és személyiségfejlodés biztositasa kvalitativ modszertani megkdzelitést igé-
nyel (Creswell, 2013; Szokolszky, 2004), és a jelenség vizsgalatahoz sajat modszertant
dolgoztunk ki.

A folyamat egyrészt egy kérddiv kitdltését, masrészt egy interjun vald részvételt
jelent a kiutazas elott az azt megel6zé héten, és a kiutazas utani két héten beliill. A
kiutazas el6tti és utani interju azt a célt szolgalja, hogy megallapithassuk a résztve-
vok kiindulasi pontjat (Bonate, 2000), illetve megnézhessiik az esetleges valtozast a
kiutazas utan (Szokolszky, 2004).

Tovabbi kvalitativ modszertani elemként az interjikat coaching jellegii foglalko-
zasnak terveztiik. Ez olyan pszicholdgiai tamogatd esemény, amely az egyén adott
helyzetben meglévo reakcidinak hatterét célozza meg feltarni. Iranyitott kérdésekkel
az alanynak utat mutat egy adott helyzet vagy lelkiallapot feldolgozasahoz, valamint
tamogatja 6t a szamara elfogadhato és hatékony megkiizdési stratégia megtalalasaban
(Passmore & Sinclair, 2022). A coaching egy fejlesztd folyamat, melynek keretei kozott
novelhetd az egyén teljesitménye, fejleszthetd karrierje, szakmailag és személyesen
is fejlodhet. A szervezeti és tizleti coach segiti klienseit a célok elérését tamogato és
akadalyozo személyes és kdrnyezeti tényezok feltarasaban. Az 6nismeret és az egyéni
hatékonysag fejlesztésére alapozva tamogatja klienseit a hatékonyabb munkavégzés
és egyéni siker, a probléma- és konfliktuskezelés, valamint a jobb egyiittmiikodés
érdekében. Segit céljaik pontos meghatarozasaban €s a célok elérését lehetévé tevo
stratégia kidolgozasaban, valamint abban, hogy a segitséget nyujté eréforrasokat akar
magukban, akar a kornyezetben felfedezve sikeresen alkalmazzak és hasznositsak. Az
altalunk alkalmazott interju kérdéssor dnmagaban is egy személyre szabott fejlesztd
célu coaching beszélgetés. Jelen esetben a kiutazasi helyzettel torténé megkiizdés a
coaching fokuszpontja, amelyen keresztiil a személyiségfejlesztés torténik.

A kiutazok kiutazas el6tt és utan online kérddivet toltenek ki. Ezutan vessziik fel az
interjukat személyesen vagy Zoomon keresztiil, igy a személyes interjuban felmeriilt
kérdések, témak, osszefiiggések nem befolyasolhatjak a kérdéivben adott valaszokat.
Az interju szévegét, az interju alanyok beleegyezésével rogzitjiik, majd leirjuk. Az
elemzést e szovegek alapjan készitjiik el.

A kutatas reprezentativ megvaldsitasdhoz eredetileg jelentdsen tobb résztvevot ter-
veztiink, de COVID-19 helyzet miatt 2022-ben még mindig a reméltnél joval kevesebb
kiutazdval szdmolhattunk. Végiil tobbszori valtozas utdn két BME oktatd és két ad-
minisztrator kolléga vett részt a fejlesztd eszkoztar kiprobalasaban.

A fejleszto eszkoztar

Az eszkoztar két részbdl all, egyrészt egy kérddivsorbol, masrészt egy interju kérdés-
sorbol. A kérddiv nagymintas adatgyijtés esetében kvantitativ eredményeket adhat
arra vonatkozéan, hogy a kiutazoknak milyen személyiségjegyei, szakmai hattere és
interkulturalis tapasztalata, illetve beallitottsaga van, de jelenleg a kis minta miatt
itt elsésorban a kiutazok eldzetes €s utdlagos felméréséhez sziikséges hattér infor-
maciok gytjtésére szolgal, és a masodik eszkdzhoz, az interjukérdésekhez szolgaltat
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kiindulé alapot. A kérdéivek igy az interjukérdéseket alapozzak meg és iranyitjak a
beszélgetést, kvantitativ forrasbeli jelentdségiik nincsen. Az interjikérdések részlete-
sebb informaciogyijtésre adnak lehetdséget a kiutazok szakmai, pszicholdgiai illetve
interkulturalis allapotarol, de elsésorban a coaching modszer alkalmazasahoz adnak
eszkoztarat €s iranymutatast, hogy ezek segitségével torténjen meg az illetd fejlesztése
(Kello, 2016).

1. Eszkéz: a kérdéiv

A kérdéives adatgyiijtéshez hasznalt eszk6z tobb modulbdl épiil fel. Az elsé modul a
valaszadok szakmai €s interkulturalis hatterét hivatott 6sszegezni. A kérdések kiter-
jednek a szakmai tapasztalat fobb teriileteire, mint példaul annak idétartamara, mod-
szertani elemeire, kiilfoldi tanitasi, illetve tanulasi tapasztalatra, valamint az Erasmus
programban valo részvételt befolyasolo teriiletekre, motivacios kérdésekre.

A kiutazas szempontjabol fontos kompetenciak mérésére szolgal a kérd6iv masodik,
pszicholdgiai modulja, ahol azokat a kompetenciakat mérjiik fel, amelyek meghataro-
zoak a kiutazasi hajlandosag, a mobilitas €s az utazas pozitiv élménye szempontjabol.
Ehhez a szakirodalmi alapokat ¢s szakmai tapasztalatainkat vettiik alapul, és olyan
f6 szempontokat vettiink figyelembe, mint példaul hogy az egyén miként kiizd meg
a bizonytalan, a kompetenciait, az idegen nyelv tudasat, az alkalmazkodoképességét
probara tevd helyzetekkel (Danaher, Danaher & Danaher, 2008; Hoffmann, 2008;
Welch, 2008). A kiutazasi sikerességet két tényez6 mentén értelmeztiik: mind a tel-
jesitményt, mind az elégedettséget figyelembe vettiik, de értelmezésiinkben nagyobb
jelentdséggel bir az elégedettségi szempont (Jalagat, 2016). Az Erasmus programok
kettds célja, hogy a kiutazé pedagdgus tanuljon, 0j dolgokat sajatitson el, fejlessze
Onmagat, és egyuttal egyfajta feltoltodési lehetdség is ez, kimozdulas a napi rutinbol.
Ilyen értelemben, feltdltodésre lehetdségét nyujtod, a kiégés megeldzését is szolgald
program (Jakab & Kormos, 2020). A kérdoiv 11 faktorbol all. Jelenleg faktoronként
valtozo szamu, és forditott elemeket is tartalmaz, amelyeket a kit6ltoknek 5 fokozata
értékeld skalan kell értékelniiik az 1: Egyaltalan nem igaz ram. 2: Inkabb nem igaz
ram. 3: Kozepes mértékben igaz ram. 4: Inkabb igaz ram. Es 5: Teljes mértékben igaz
ram allitasok mentén. A pszichologiai modul faktoraiként az extraverzio, a modsze-
resség, a nyitottsag, az érzelmi stabilitas, az alkalmazkodas, a kalandvagy, az idegen
nyelvi magabiztossag, a maganélet sajatossagai, a problémamegoldas, a hatékonysag
¢s az Onbizalom teriileteit emeltiik be. Bar a kis résztvevoi szam és az elsodleges,
fejlesztési cél miatt erre most nem volt sziikség se lehetdség, a kérdéivmodul valida-
lasahoz sziikséges lenne nagymintas adatbazisra.

A kérdéiv harmadik moduljaban egy érzelmi 1ntelhgen01a kérddivet vesziink fel,
amely az Onbecsiilés, a Masok tisztelete, az En-tudatossdg és a Mésok iranti tiszte-
letfaktorokat tartalmazza (Neale, Spencer-Arnell, & Wilson, 2009). Az Onbecsiilés
allitasai kozott szerepelnek a ,,Rendszeresen pozitivan gondolkodom magamroél.”,
,,Lobbnyire optimista vagyok.”, vagy a ,,Nem okoz problémat nemet mondanom az
embereknek, és dszintén megindokolom dontéseimet. A Masok tisztelete dimenzio-
ban szerepelnek a ,,Gyakran gondolok jot a tobbi emberrdl.”, ,,Ritkan, vagy soha nem
kritizalok masokat azért, amilyen a személyiségiik - a kritikat inkabb a viselkedésiikre
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fokuszalom.”, vagy a ,,Nem pletykalok hires emberekrdl, emlékeztetem magam, hogy
nem is ismerem Oket.” allitasok. Az En-tudatossdg dimenzioban a ,,Rendszeresen
odafigyelek az érzéseimre.”, ,,J0l tudok figyelni a testemre és megértem, miért érzek
fajdalmat, fesziiltségeket vagy mas negativ fizikai tiineteket a testemben.”, vagy az
,Ugy vélem az érzelmek éppolyan fontosak, mint a racionalis gondolatok.” allitasok
voltak jelen. Végiil a Masok iranti tudatossag faktornal ahhoz hasonlé6 mondatok sze-
repelnek, mint a ,,Rendszeresen odafigyelek a tobbi ember érzéseire.”, a ,,Jol tudok
masokra figyelni és ritkan szakitom ket félbe.”, vagy a ,,Tobbnyire tudatosan figyelem
a tobbiek testbeszédét.”.

A kérddiv zaré moduljaban Shalom Schwartz egyik személyes értékrend kérddivét
(PVQ-RR) alkalmazzuk. Shalom Schwartz kulturakézi pszichologiai kutatasainak f6
fokusza az alapveté emberi értékek elméletének kidolgozasa (lasd Schwartz, 1992;
Schwartz et al., 2012; Schwartz, 2016; és Sagiv és Schwartz, 2022). Az értékek mérésé-
hez az évek és tesztelések soran négy kérddiv kristalyosodott ki. Ezek koziil a frissitett
PVQ-RR (Schwartz, 2021) kérd6iv megfogalmazasa konnyebben teszi lehetévé, hogy
a kitolték beazonositsak sajat, meglévo értékeiket, és a valoban meglévo személyes
helyzetiikrél ad képet, szemben pl. az Schwartz Value Survey kérdéiv kérdéseivel,
ahol a megfogalmazas absztrakt, adott esetben inkabb a tarsadalmilag megkivant
értékrendet méri, mérheti fel (Schwartz, 2021). A kivalasztott PVQ-RR eszkoznek
azonban nem allt rendelkezésre validalt magyar nyelvi forditasa, igy Schwartz (2021)
instrukcioi alapjan és az ¢ szakmai egyiittmiikddésével eloszor ezt készitettiik el.
A végeredmény egy 57 allitasos kérddiv, amelyben a valaszadonak egy 6-fokozati
skalan kell bejeldlnie, hogy mennyire hasonlit azokhoz az ,,emberekhez”, akiknek
az értékrendje az allitasokban megfogalmazodik. Pl.: ,,Fontos szamara, hogy soha
senki ne szégyenitse meg”. A valaszthatd fokozatok az 1: egyaltalan nem hasonlit
ram, 2: nem hasonlit, 3: kicsit hasonlit, 4: valamennyire hasonlit, 5: hasonlit és a 6:
nagyon hasonlit lehetdségek voltak. Az allitasok egy 10 elemii értékdimenzidkba cso-
portosithatdak, amelyek alapjan a kitolté személyes értékrendje korvonalazodik. Ezek
az onallosag, 6sztonzés, hedonizmus, teljesitmény, hatalom, biztonsag, hagyomany,
konformitas, univerzalizmus és joéindulat. A magyar elnevezéseket Bodor, Griinhut,
¢és Pirmajer, (2019) munkajabol vettiik at a teljesitmény dimenzidnevet kivéve, mert
Schwartz eredeti Achievement elnevezését meglatasunk szerint a Bodor, Griinhut, és
Pirmajer (2019) altal hasznalt elismerés cimke kevésbé adja vissza.

2. Eszkéz: Interju kérdéssorok

A kérdoiv mellett egy kiutazas eldtti €s utani interjut terveztiink a kiutazokkal, hogy
be tudjuk azonositani a szakmai és pszichés kiindulasi pontot, egyfajta baseline-t fel-
allitva (Bonate, 2000), és hogy a kiutazas utani allapotot ehhez képest hatarozhassuk
meg (Szokolszky, 2004). A kiutazas el6tti interjukra ugy keril sor, hogy a kérddivet
mar kitoltotték a résztvevok, igy a kérdoéives hattérkérdésekre adott valaszok alapjan
lehet egy-egy teriiletre jobban koncentralni az interjuk alatt. Az interjukhoz kidol-
gozott kérdéssor pszichologiai tudatossag, pedagdgiai szakmai helyzet, illetve inter-
kulturalis motivacio €s tapasztalatok szempontjabol tarja fel a kiutazok allapotat, a
kiutazas el6tt, és valtozast keresve a kiutazas utan.
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A kiutazast megeldz6 interjuknal (Fliggelék 2) a pedagdgiai részben a kérdések azt
hivatottak feltarni, hogy milyen szakmai hattérrel rendelkezik a kiutazo és hogyan
alakult a palyaja eddig. A részletek feltarasaval a kiutazasra vald hajlanddsag és a
fejlodni akaras hatterét érintd tényezokbe nyerhetiink bepillantast. Olyan teriiletekre
kérdeziink ra, mint a kiilfoldi tanorara vald felkésziilés keretében egyeztetés a foga-
dointézmény oktatdjaval, a fogaddintézmény oktatasi modszereinek megismerésére,
a technikai felkésziiltség atgondolasara tett 1épések, vagy az 6ra munkaformainak
megtervezése, stb. A pszicholdgiai részben rakérdeziink a varatlan helyzetekre adott
reakciok, az egyediillét megélése, a személyes fejlodés iranti vagy, vagy az azzal
kapcsolatos kiilsé elvarasokra. Tovabba a COVID-19 miatt meglévd egészségiigyi
eloirasokra adott reakciok, és reflektiv gondolatok tarhazat segitettiink beazonositani a
résztvevoknek. Végiil az interkulturalis rész a korabbi (negativ, pozitiv) kiilféldiekhez
kapcsolodo tapasztalatok hatasait probalja feltérképezni és tudatos szintre hozni, va-
lamint arra vezet ra, hogy a mobilitas soran varhato kulturalis kiilonbségekre hogyan
tud a kiutazo felkésziilni.

A kiutazas utani interjuknal ugyanazon kérdéseket tettiik fel, és azt kértiik, hogy
a kiutazas eseményeinek fényében gondoljak végig dket. Mivel a kiindulopont maga
a kiutazas és az annak soran megélt személyes élmények voltak, inkabb csak veze-
toszalként szolgaltak a kiutazas utani kérdések, a résztvevok mondanivaldja szétfe-
szitett volna egy merev keretet. A kiutazok tobbnyire élménybeszamol6 formajaban
kezdtek el beszélni a megtortént eseményekrol, amelyet igyekeztiink el6szor nem
megszakitani, hanem inkabb késObb visszatérni egy-egy pont bévebb kifejtéséhez
a kérdéseink segitségével. Az ekkor feltett iranyitott kérdések célja az volt, hogy a
résztvevok visszagondoljanak a kiilfoldi eseményekre és érzelmekre, és ujra atéljék
azokat. Amennyiben ez nem jott magatol, igy megkértiik a valaszadot, hogy értékelje
¢s magyarazza meg az altala elmondottakat. Valaszairdl pedig azt is megkérdeztiik,
hogy miért azokat tartotta fontosnak kiemelni, mit jelentenek szamara. Végiil a megélt
események és reflektalt gondolatok alapjan feltettiik neki a kérdést, hogy a jovében
mit fog tenni azért, hogy a beindult pozitiv folyamatok fennmaradjanak, illetve a ne-
gativként megélt folyamatokat hogyan probalja pozitivva forditani.

Eredmények

A kérdéivek eredményei

A fejleszto eszkoztarunkat négy kiutazo probalta ki. Kettd ezek koziil oktato, egy ad-
minisztrator és egy adminisztratori munkakort bet6ltd PhD hallgato volt. A két oktatod
oktatdi mobilitason vett részt, az adminisztrator tovabbképzési mobilitas keretében
nyelvtanfolyamon, a negyedik résztvevo pedig PhD tanulmanyaihoz talalt egy nyari
egyetemi tovabbképzést, amely soran idegennyelv-tudasat is fejleszthette.

A kiprobald résztvevok hatterére az volt a jellemzd, hogy csak felndtt korukban sze-
reztek kiilfoldi tapasztalatot, angol, olasz és francia nyelvteriileten. Az egyik oktato
volt tobbszor Erasmuson, a tobbieknek ez volt az elsé alkalom. Legfontosabb problé-
majuk a helyettesités megoldasa volt, de hosszu tavu egyiittmikodésben reményked-
nek. A két oktatd fontosnak tartotta a modszertani fejlodést,
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A kérd6éiv masodik, pszicholdgiai moduljaban az utazas elétti allapothoz képest a
résztvevoknél er6sodni latszanak a kdvetkezd faktorok: az extraverzid, a nyitottsag,
az érzelmi stabilitas, a hatékonysag, az dnbizalom, alkalmazkodas, idegen nyelvii
magabiztossag. Csokkend tendenciat mutattak a modszeresség, a kalandvagy, és a
problémamegoldas dimenzioi. Bar a minta altalanositasra nem ad lehetdséget, mégis
ugy tiinik, hogy a kiilf6ldon tartozkodas, mint a komfortzonabol vald kilépés egy
esete, hatassal van bizonyos tulajdonsagokra.

A kérd6iv harmadik, érzelmi intelligencia részében az 6nbecstilés alacsonyabbnak
mutatkozott a kiutazas el6tt, mint utan, de ez inkabb az interjukbol deriilt ki, semmint
a kérdéiv kiutazas el6tt és utani valaszaibol.

A kérddiv zardé moduljaban, amely a személyes értékrenddel kapcsolatosan mér-
te fel a résztvevoket, nem latszott jelentésebb valtozas a legtdobb dimenzion, szinte
ugyanazon értékek talalhatok a kiutazas elotti és utani valaszoknal is. Ez talan azt
jelenti, hogy a személyes értékrend egy ilyen utazastol nem valtozik meg jelentdsen,
azonban a valtozas csekély mértékének oka inkabb lehet a résztvevoi 1étszam. Szem-
betiind volt, hogy nagyon alacsonyak az értékek a hatalom dimenzional, valamint na-
gyon magasak, de valtozatlanok az értékek az univerzalizmus és joindulat dimenzion.
Végiil némi pozitiv irdnyu valtozast talaltunk a teljesitmény dimenzion, ahol er6s6dés
mutatkozott. Az alacsony hatalom értékek arra utalhatnak, hogy a résztvevék nem
érzik, hogy elegendd kontrollal és eréforrassal rendelkeznének, amely a Schwartz
rendszerben az individualista értékek elétérbe helyezését jelenti (Bodor, Grinhut &
Pirmajer, 2019). Az univerzalizmus ¢és a joéindulat magas értékei ugyanakkor a kol-
lektiv értékrendet tiikrozik (Bodor, Griinhut & Pirmajer, 2019). A kiutazas hatasa-
ra erdsddo teljesitmény dimenzi6 viszont szintén az egyént allitja a kdzéppontba. A
Schwartz-modell értelmezésében tehat a kiutazason résztvevok a 10 elemi értékdi-
menzi6 azon értékein mutattak valtozast, amelyek az 6nmegvalositas — dnmeghaladas
szupra-dimenzidjaba tartoznak (Bodor, Griinhut & Pirmajer, 2019, p.27).

Az interjuk eredményei
A Kiutazas el6tti interjik
Az interjuk alapjan megallapithatjuk, hogy az oktat6 valaszadok a pedagogiai felké-
sziilésre forditottak a legnagyobb figyelmet. Mindkét esetben egyeztettek a fogado
intézmény partner oktatojaval, egylitt alakitottak ki az egy hetes program menetét.
Oravazlatot készitettek, felkésziiltek arra az esetre is, ha a technika vagy egyéb felme-
riil6 probléma miatt nem tudnak megtartani az 6rajukat. Azaz mindkét oktato késziilt
B tervvel is. Egyeztettek az oktatds modszerével, az orak lehetséges dinamikajaval
kapcsolatban. A csoportmunka modszerét mindketten kiemelték és tervezték alkal-
mazni. Kiutazas eldtt jelezték, hogy szeretnének oralatogatasra is menni, kivancsiak
voltak, a partnerintézményben alkalmazott tantermi oktatasi modszerekre, azaz, hogy
elsdsorban frontalisan vagy inkabb interaktivan zajlanak-e az 6rak. A két adminiszt-
rativ kolléga nem tartott tanorat, igy 6k arra nem késziiltek. A két kollégand nyelvtan-
folyamra ment egy — egy kiilfoldi nagyvarosba.

A pszichologiai felkésziilés mar mind a négy valaszadonal relevans kérdés volt. A
valaszok alapjan mindenkiben volt egy kis izgalom, hogy tudnak megbirkézni kiilfol-
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don egyediil a felmeriild mentalis és barmilyen mas problémakkal. Volt olyan fiatal
kiutaz6 édesanya, akinek a legnagyobb kihivast az jelentette, hogy fogja viselni a
csaladja a tavollétet. Harman jelezték, hogy tartanak a varatlan helyzetekt6l. Ez rész-
ben az oktatashoz is kapcsolddik, de arra volt stratégiajuk, ahogy fentebb jeleztiik. Az
oktatok a fogado intézmény, a partneroktatok elvarasa miatt is éreztek bizonytalansa-
got, hogy sikeriil-e egylittmiikddni a kollégakkal, hogyan fogadjak 6ket emberileg. A
két adminisztrativ kollégano a nyelvtanfolyamon vald megfelelés miatt érezte magat
kissé bizonytalanul: hogyan sikeriil megbaratkozni a csoporttarsakkal, fognak-e ko-
z0s, szabad, informalis programot szervezni a déleldtti hivatalos oktatasi 6rak utan. A
beszélgetés elején erre még nem volt stratégiaja az egyik interjlialanynak, de a kdzos
gondolkodas segitett, és mar kész elképzeléssel ment ki az utra. A személyes fejlodés-
sel kapcsolatban mindenki tigy gondolta, hogy ez a kiutazasi lehetdség sokat segithet
az onallosaguk, problémamegoldasuk fejlesztésében, emberi kapcsolataik terén.

A Covid helyzet miatt minden beszélgetés soran felmeriiltek az egészségiigyi el6-
irasokkal kapcsolatos kérdések, pl. maszkhordas, oltas kérdése, regisztracio hivatalos
szerveknél. Ez a kérdéskor tobb bizonytalansagi faktort vetett fel.

Az interkulturalis témakdrrel kapcsolatos kérdések soran probaltuk felidéztetni
benniik az ¢ket addig ért pozitiv és negativ tapasztalatokat. Volt olyan valaszado, aki
még nem, vagy csak turistatton volt kiilf6ldon, de volt olyan, aki mar egész tanévet
toltott vendégoktatoként. Kiilonbozo tapasztalattal rendelkeztek. Minden esetben pro-
baltuk ravezetni 6ket, hogy keressenek ra a célorszag kulturalis jellemzdire és tudato-
san késziiljenek fel a két orszag kozotti kulturalis kiilonbségekre.

A kiutazas utani interjik

A kiutazas utani interjukban adott valaszok dsszecsengtek a kérdéives valaszokkal. A
valaszadok az ,,En” meger6sodésérdl beszéltek. A résztvevok a bizonytalansagot job-
ban birtak, mint amire szamitottak. Megerdsodott az érdeklodésiik és jobban kezel-
ték az érzelmeiket is. Onbecsiilésiik, magabiztossaguk erére kapott a kiutazas pozitiv
visszajelzéseinek kdszonhetden. Tudatosodott benniik, hogy tudnak improvizalni, ha
valamit elhataroznak, azt végre tudjak hajtani, és megtanultak elfogadni az ismeretlent.
R4jottek, hogy nyitottabbak lettek az Ut hatasara, valamint, hogy az otthoni kornyezet
nélkiil, fliggetleniil is el tudnak boldogulni egy teljesen ismeretlen kdzegben is akar.
Tobbet birnak, mint gondoltak, €s a problémamegoldasrol is az deriilt ki, hogy jobban
megy nekik, mint, ahogyan azt elképzelték. Meger6sodott benniik az az érzés, hogy a
jOovoben is szeretnének hasonld élményeket szerezni, megtapasztalni a szabadsagot, az
onallo dontés lehetdségét. Mindezek altal még erdsebb autonom egyénekké tudnak valni
¢s sajat utjukat jarni. Azonban az is megfogalmazddott benniik, hogy egy id6 utan ,.tal
sok” volt az input, a hétkdznapi rutin komfortja elkezdett hianyozni, vagy volt olyan
helyzet, amelyrol elézetesen azt gondoltak, hogy meg tudnak birkozni vele, de mégsem
ment. Ez fontos jelzés volt szamukra, hogy felismerjék, hol vannak a stressz t{ir6 hatarai.

Osszegzés

Ennek az eszkoztarnak a kifejlesztésével az a célunk, hogy az Erasmus — vagy egyéb
— kiilfoldi kiutazas sordn megélt tapasztalatok jobban beépiiljenek a résztvevok min-
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dennapi rutinjaba, hazatérés utan is, hosszu tavon, mind szakmai, mind személyes
teriileten. Mivel a komfortzonabdl valo kilépés fejlédésre ad lehetdséget (Selye, 1976),
viszont ugyanakkor az ismeretlenben vald létezés és mitkodés szorongast is kivalt-
hat, fontos, hogy megfelelé tamogatast kapjanak a résztvevok ahhoz, hogy maxima-
lis eredményeket érjen el a program (Kello, 2016). Az altalunk dsszeallitott kérdoiv
blokkjaival és interju kérdések segitségével megtdrténhet a tudatositas a kiutazas elott,
és az élményfeldolgozas a kiutazas utan. A célzott kérdések és a coaching technika
lehetévé teszi az egyénre szabott timogatast, el6késziti a tudatos kiils6 €s bels6 oda-
figyelést a kiutazas utan is. A coaching jellegi kérddives valaszokra épiilo interjuk
nagyon nagy segitséget nyujtottak a kiutazok pszichologiai, pedagogiai, illetve inter-
kulturalis tudatositasaban.

A résztvevok alacsony szama miatt nem lehet altalanos kijelentéseket tenni az esz-
koztarrol, de ezekben az esetekben a kérddives eredmények és az interjuk tartalma
Osszecsengeni latszik, az eszkoztar részei egymast kiegészitik és tamogatjak. Szé-
leskori alkalmazasahoz, az eszk6zok validalasahoz nagymintas adatbazison végzett
statisztikai mérésekre van sziikség a jovében (Szokolszky, 2004). Amennyiben az
eszkoztar statisztikailag valid, nagyban megkonnyiti az Erasmus — vagy mas kiilfoldre
utazo — programokban résztvevok felkészitését, akar applikacio segitségével, azaltal,
hogy a kérdéssorokra adott valaszok elinditjak a tudatositas folyamatat. Természete-
sen a szakért6 coach valds idejii észrevételein alapuld kérdésfeltevéseit nem tudja egy
applikacio kivaltani — egyelére — de egyfajta Gyakran Feltett Kérdések szekcioként
vagy konkrét applikacioként human erdforrast sporolhat meg a kiutazast szervezok
részére, anélkiil, hogy a felkészito folyamat csorbat szenvedne (Neary & Schueller,
2018).
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A toolkit for preventing burnout and exit from profession:
Focusing on the Erasmus mobility program

Burnout and exit from profession have been major problems in public and higher education for many
years (Awa, Plaumann & Walter, 2010; Farber, 1984), both abroad and in Hungary (Szolnoki, 2004;
Torma, 2013). One way to prevent these is to participate in a professional mobility programmes
abroad which can strengthen professional mental health and prevent leaving the line of work (Furka
& Johnsen, 2017), if the participant is prepared. Otherwise, participating in a mobility programme
abroad may lead to further anxiety, as it could act as a stress factor (Bennett, 1986; Schumann,
1986). This paper describes the process of developing a toolkit to provide complex affective and
cognitive support for higher education teachers participating in mobility programmes abroad from
pedagogical, psychological and intercultural perspectives. The purpose is to raise awareness of
what the processes during such and similar professional events are and why preparation for them
is essential in their role of preventing burnout and exiting the profession. The toolkit provides a
form of self-supervision that supports the achievement of behavioural change and the maintenance
of the changed behaviour (Kello, 2016; Torok, Marlok & Martos, 2016). Below, we briefly describe
the background of the toolkit development, the theory of acculturation as a stressor (Bennett, 1986;
and Chen, 1999; Schumann, 1986; Spradley & Phillips, 1972), the components of the toolkit and the
process of testing it. Finally, conclusions from testing are provided together with the possible scope
of applying the toolkit.

Keywords: burnout, prevention, exiting from profession, mobility, toolkit development
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Fiiggelék 1

1. Extraverzio

Az extraverzi6 azt mutatja meg, mennyire aktiv, asszertiv, energikus, lelkes, kifelé
forduld és beszédes az egyén. A szociabilitasrol, az emberek iranti nyitottsagrol ad
képet, azaz arrol, mennyire emberszeretd és tarsasagkedveld valaki. Az extraver-
zi6 ellenpolusa az introverzid. Az introvertalt ember jellemzden tartozkodo, befelé
fordulo, kevéssé tarsasagkedveld, jellemzden csendesebb, visszafogottabb, lassabban
,bemelegedd”, mint az extravertalt személy. Az extraverzio faktor egyik iteme pl.:
,,Barmilyen emberrel kdnnyedén kijovok.”

2. Modszeresség

A mddszeres ember igényli a rendet €s a rendszert. Szereti a struktirat, mindig min-
denre igyekszik felkésziilni, nem szereti a varatlan helyzeteket. Fontosak szamara
a részletek, mindig igyekszik tevékenységeit megtervezni, akar kiprobalni, javitani,
hogy ne legyen olyan tényezd, amivel nem szamolt volna, amire nem késziilt fel. A
rendszer, a rendezettség fontos szempontok szamara. A modszeresség faktor egyik
iteme pl.: ,,Szeretek alaposan felkésziilni a feladataimra.”

3. Nyitottsdg

Ezt a faktort az érzelmi és intellektualis élményekre vald nyitottsag jellemzi. Azok az
egyének, akik ezen a faktoron magas pontszamot mutatnak, nyitottak az {1j élmények
atélésére és befogadasara, kreativak és otletgazdagok. Igénylik az uj helyzeteket, ké-
szek a valtozasra és a valtoztatasra. Szivesen probalkoznak és probalnak ki uj dolgo-
kat, nem ragaszkodnak semmihez, ami megszokott. A nyitottsag faktor egyik iteme
pl.: ,,Preferalom a valtozatossagot a rutinnal szemben.”

4. Erzelmi stabilitas

Az érzelmi stabilitds a kiegyensulyozott ember jellemzdje. Azok az emberek, akik
érzelmileg stabilak, jellemzden nyugodt, kiegyensulyozott és kiszamithato érzelmi
reakciéval jellemezhetok. Nem aggodalmaskodok, ingeriiltek vagy idegeskeddok, nem
jellemz6 rajuk a fesziiltség vagy a tulérzékenység sem. Erzelmeiket megfelelé kontroll
alatt tartjak, optimistak, kezelik a stresszhatasokat. Az érzelmi stabilitas faktor egyik
iteme pl.: ,,Nehezen hoznak ki a sodrombol.”

5. Alkalmazkodas

Az alkalmazkodé egyén konnyen elfogadja az adodo helyzeteket és feltételeket. Nem
lazad a helyzettel szemben, sokkal inkabb célja az azzal valdo megbékélés és egylitt-
¢élés. A kiilonbozo szituaciokban, egyet nem értés esetén is hajlandé azonosulni a
masik fél szempontjaival és elfogadni azokat akkor is, ha nem ért egyet. Allaspontja
mellett nem feltétlendil all ki, inkabb megalkuszik. Az alkalmazkodas faktor egyik
iteme pl.: ,,Konnyen alkalmazkodom az 0j helyzetekhez.”
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6. Kalandvagy

A kalandvagy az 0j élményekre, a mas kulturdkra, az utazasra vald nyitottsagot €s
motivaciot jelenti. A kalandvaggyal jellemezhet6 egyének mindig vagynak az Gjra, a
kihivast jelentOre, mert ezekben a helyzetekben élik meg sajat hataraikat és a fejlodés
lehetdségét. A kalandvagy faktor egyik iteme pl.: ,,Szeretek 0j helyeket felfedezni.”

7. Idegen nyelvi (INY) magabiztossag

Az idegen nyelvi magabiztossaggal jellemezhetd emberek konnyen €s szivesen kom-
munikalnak egy vagy tobb idegene nyelven. Ezekben a helyzetekben magabiztosnak
érzik magukat, ezek a helyzetek szamukra inspiraloak. A magabiztossagnak része
nem csak a hétkdznapi helyzetekben val6 kommunikacio, hanem az idegen nyelvii
oktatas, eléadas, szakmai szoveghasznalat is. Az idegen nyelvi magabiztossag faktor
egyik iteme pl.: ,,Legalabb egy idegen nyelven magabiztosan kommunikalok.”

8. Maganélet

A maganélet kérdéskorét a kiutazas fokuszabol veszi végig a maganélet faktor kér-
déssora. Azoknal az egyéneknél, ahol ez a szempont jelentds, jellemzden van valami
olyan maganéleti szempont, ami miatt az egyén nem képes €s/vagy hajlando tobb na-
pos vagy hetes kiilfoldi utazast vallalni. A maganélet faktor egyik iteme pl.: ,, Csaladi
kotottségeim miatt nehezen tudok egy naposnal hosszabb munkautat vallalni.”

9. Problémamegoldas

A problémamegoldas kompetenciajaval jellemezhetd egyének keresik a nehéz, komp-
lex helyzetek megoldasanak lehetdségét. Felfogoképességiik gyors, tudnak egyszerre
tobb dologra figyelni, és kifejezetten élvezik, ha bonyolult problémak megoldasan kell
dolgozniuk. A problémamegoldas faktor egyik iteme pl.: ,,Szeretek bonyolult problé-
makat megoldani.”

10. Hatékonysag

A hatékonysaggal jellemezheto egyének élvezik a feladathelyzetet és azt, ha annak
kihivasaival szemben fel tudnak 1épni. Nem ijednek meg a nehéznek tiiné feladatoktol
sem, mert biznak magukban, sajat ratermettségiikben. A hatékonysag faktor egyik
iteme pl.: ,,Megbirk6zom barmivel.”

11. Onbizalom

Az dnbizalommal jellemezhetd egyén nem masokban vagy kiils6 eréforrasokban bi-
zik, hanem dnmagaban, és sajat kapacitalhato energiaiban. Hisz abban, hogy kompe-
tenciainak koszonhetéen barmilyen akadaly esetén fel tudja venni a versenyt. Nem
igényli masok beleszolasat, tamogatasat, képes maga donteni, és nem hagyja, hogy
masok iranyitsak. Az onbizalom faktor egyik iteme pl.: ,,Tudom, hogy a képessége-
imnek koszonhetéen barmilyen akadallyal meg tudok birkézni.”
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Fiiggelék 2

Pedagagiai kérdések kiutazas elott

Miért jelentkezett erre a tanulmanyutra? (pedagogiai/szakmai-kutatasi szem-
pontbdl?)

Mi a motivacidja?

Mi az elvarasa?

Mik a szakmai erdsségei/gyengeségei?

Mit hallott tanarkollégaitol a programrol? A hallottak inspiraltak, hogy részt
vegyen a programon?

Milyen moddszereket szokott az oktatasban alkalmazni, mikor és milyen mér-
tékben? (kooperativ modszer, csoportmunka, projektfeladatok, frontalis oktatas)
Fogja-e ezeket alkalmazni a program soran?

Nyitott-e ujabb modszerek megismerésére?

A digitalis eszkozok hasznalata mennyire jellemz6 az 6rain? Ezeket fogja-e al-
kalmazni a kint tartdzkodas soran?

Hossz tavon szeretné-e beépiteni az oktatasaba a kint tanult modszereket?

A hospitalas része a programnak. Fontosnak tartja-e a hospitalast a fogado egye-
temen? Mit var t6le?

Mi alapjan késziil az orara, hogyan beszélték meg az 6ra tartalmat? Ugy érzi,
hogy win-win helyzet lesz? Ugy érzi, hogy mindkét fél fog profitalni a csereprog-
rambol?

Hogyan oldja meg a sajat egyetemi orainak helyettesitését? (Potlassal, valakit
megkér, stb.)

Hosszl tavon tervez-e barmilyen egyiitt miikodést a fogadointézménnyel? Miért?
(A végén sikeriilt-e barmilyen kdzos egylittmiikddést/kutatast tervezni?)

Pszichologiai kérdések kutazas elott

Milyen teriileten var személyes fejlddést a kiutazas révén?

Mit var, milyen tulajdonsagok terén fog fejlodni a kiutazas révén?

Fél-e barmitdl a kiutazas soran?

Mitol fél leginkabb?

Idézzen fel egy olyan élethelyzetet, amikor hasonld érzelmek/félelmek mellett
végiil sikeresen megkiizdott az adott helyzettel!

Mi segitett abban, hogy sikeresen meg tudjon kiizdeni azzal a helyzettel?

Mi az az 5 tulajdonsaga, amire alapozva tudja, hogy most sikeresen meg fog
kiizdeni a kiutazasi ¢lethelyzettel?

Interkulturalis kérdések kiutazas elott

Mennyi ideig és hol élt szlilohelyétdl eltérd orszagban gyermekként/serdiiloként/
egyetemi didkként? Milyen élményei vannak innen

Miota és tobbnyire milyen nemzetiségiieket tanit? Milyen tapasztalatai vannak
a nemzetkdzi didkok tanitdsaban itthon?
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Mennyi ideig és hol tanitott kiilfldon? Milyen élmény volt?

Korabbi Erasmus tapasztalatait mikor szerezte és milyen orszagokban? Es miért
ott? (szakmai érdeklédés? Kulturalis érdekl6dés? Oda volt hely?)

Milyen, a kultarak kiilonbozoségbdl fakado tapasztalatokra emlékszik vissza
igaz? Mi maradt meg? Mi volt a meghatarozd? (pozitiv/negativ)

Hogyan ¢€li meg egy-egy interkulturalis helyzetben, ha nem ért valamit? Ha nem
értik meg? Kér-e segitséget?

Milyen modon kiizdott meg a nehézségekkel? Frusztralta-e valami? Tudott-e
rajta valtoztatni (a helyzeten/magan, sajat hozza allasan)?

Hogyan ¢éli meg, ha egy kiilfoldi helyzet nem az elvarasai szerint alakul? Mit
érez? Mit tesz?

Milyen jelenlegi elvarasai vannak kulturalis szempontbdl maga felé?



