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Bevezetés 

Az oktatási intézményekben zajló pedagógiai munka az elmúlt években jelentős átalakuláson 
ment keresztül, ami a pedagógusok mindennapi munkaterhelésének és pszichés igénybevé-
telének növekedésével járt együtt. Hazai (Koltói & Kiss, 2024; Masa et al., 2022; Szabó & 
Jagodics, 2019; Szelezsánné Egyed, 2016) és nemzetközi (Arnold & Rahimi, 2025; Nwoko et 
al., 2023) kutatások rámutatnak, hogy az oktatási környezet változásai, a munkaterhelés növe-
kedése, amelynek részét képezik a fokozódó adminisztratív elvárások, a tanulói sokféleség 
kezelése, valamint az érzelmi bevonódással járó pedagógiai helyzetek fokozott stresszterhelést 
jelentenek a pedagógusok számára. Ezek a terhelések hosszabb távon nemcsak a pszichés 
jóllétet, hanem a munkával való elégedettséget és az egészségi állapotot is kedvezőtlenül 
befolyásolhatják.  

A munkahelyi stressz pedagógiai kontextusban nem csupán egyéni megélésként értel-
mezhető, hanem olyan komplex jelenségként is, amely szorosan összefügg az intézményi mű-
ködéssel, a szervezeti kultúrával és a szakmai szerepelvárásokkal (Zhao et al., 2022). 
Empirikus vizsgálatok szerint a pedagógusok által megélt tartós munkahelyi stressz össze-
függésbe hozható a munkával kapcsolatos negatív attitűdök erősödésével, a pályaelhagyási 
szándék növekedésével, valamint különböző pszichés és testi tünetek megjelenésével 
(Benevene et al., 2020; Herman et al., 2020). Mindez különösen releváns pedagógiai szem-
pontból, mivel a pedagógusok jólléte közvetetten hatással lehet az oktatási folyamat minősé-
gére és a tanulókkal való kapcsolatokra (Molnár & Fodor, 2024). A munkahelyi stressz és a 
munkaelégedettség kapcsolatát vizsgáló kutatások egyre inkább hangsúlyozzák, hogy a 
munkaelégedettség nem kizárólag a stressz következményeként értelmezhető, hanem bizonyos 
körülmények között védő tényezőként is működhet. Pedagógusok körében végzett vizsgálatok 
arra utalnak, hogy a pozitív iskolai klíma, a szakmai autonómia és a pedagógiai munka 
értelmességének megélése mérsékelheti a stressz negatív hatásait, és hozzájárulhat a jóllét 
fenntartásához (Granziera & Perera, 2019). Ugyanakkor a szakirodalom nem egységes a 
tekintetben, hogy a munkaelégedettség milyen szerepet tölt be a stressz és az egészségi 
kimenetek kapcsolatában. Míg egyes megközelítések a stressz következményeként, kimeneti 
változóként tekintenek rá, más kutatások szerint a munkaelégedettség önmagában is hozzá-
járulhat a stressz negatív hatásainak mérsékléséhez, és befolyásolhatja az egészségi kimenetek 
alakulását (Ganster & Rosen, 2013). E kettős értelmezés a pedagóguspályán különösen 
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releváns, amit a későbbi empirikus vizsgálatok eredményei is alátámasztanak (Jiang & Yuan, 
2025; Woods et al., 2023).  

A munkahelyi stressz egészségre gyakorolt hatásának vizsgálatában egyre nagyobb figyel-
met kapnak a pszichoszomatikus stresszindikátorok, amelyek a tartós pszichés megterhelés 
testi tünetek formájában megjelenő következményeire utalnak. Pedagógusok és más segítő 
foglalkozásúak körében végzett kutatások következetesen azonosítják az alvászavarokat, a 
krónikus fáradtságot, a fejfájást és a mozgásszervi panaszokat, mint a stresszhez kapcsolódó 
leggyakoribb pszichoszomatikus tüneteket (Llorca-Pellicer et al., 2025; Zhang et al., 2011). 
Ezek a tünetek gyakran nem köthetők egyértelműen szervi elváltozásokhoz, mégis jelentős 
mértékben ronthatják a mindennapi működést és a munkaképességet. Ezért tanulmányunkban 
e pszichoszomatikus stresszindikátorok fogalmi és empirikus megközelítésének kiemelt jelen-
tőséget tulajdonítunk a munkahelyi stressz és munkaelégedettség témakörének áttekintésében.  

A jelen narratív áttekintés (narrative review) célja a téma szakirodalmának tematikus 
szintézise, valamint kritikus, összefoglaló értékelése, amely tematikus vagy kronológiai 
elrendezésben szintetizálja a meglévő ismereteket. A vonatkozó empirikus kutatások és el-
méleti tanulmányok szisztematikus értékelése helyett a téma átfogó bemutatására törekszik, és 
kutatási rések azonosítására fókuszál (Sukhera, 2022). Ennélfogva a források válogatása a 
szerzők kritikai szemléletét tükrözi, melynek célja az elméleti keretek felvázolásán túl az 
empirikus kutatási trendek felvázolása, kritikus elemzése és a kutatási hiányosságok azo-
nosítása. A narratív irodalmi áttekintést az indokolja, hogy a pedagógusok és más segítő 
hivatású csoportok munkahelyi stresszére, munkaelégedettségére és pszichoszomatikus 
stressz-indikátoraira vonatkozó szakirodalom fogalmilag és módszertanilag heterogén, mivel 
a vizsgálatok eltérő definíciókat, mérőeszközöket, mintákat és egészségi kimeneteket alkal-
maznak. A cél nem egyetlen, szűken körülhatárolt kérdés kimerítő és reprodukálható 
összegzése vagy hatásbecslése volt, hanem a fő elméleti kapcsolódások, empirikus trendek és 
kutatási hiányok értelmező szintézise, ezért a narratív áttekintés bizonyult adekvát megkö-
zelítésnek. A szakirodalom feltárása több lépésben történt. A nemzetközi publikációk a 
Scopus, Web of Science, PubMed, Google Scholar, a hazai közlemények pedig a MATARKA, 
REAL-MTAK, valamint releváns hazai folyóiratkereső felületek felhasználásával kerültek 
azonosításra. A keresések során angol és magyar nyelvű kulcsszavak kombinációit 
alkalmaztuk, például: teacher stress, occupational stress, job satisfaction, burnout, 
psychosomatic symptoms, teachers, helping professions, illetve pedagógus, munkahelyi 
stressz, munkaelégedettség, kiégés, pszichoszomatikus tünetek, jóllét. A beválasztás során 
azokat az empirikus tanulmányokat, áttekintéseket és elméleti közleményeket részesítettük 
előnyben, amelyek közvetlenül kapcsolódtak a pedagógusok vagy más segítő hivatású csopor-
tok munkahelyi stresszéhez, munkaelégedettségéhez és/vagy pszichoszomatikus stressz-
indikátoraihoz. Elsősorban frissebb publikációkra támaszkodtunk, ugyanakkor a fogalmi és 
elméleti keret szempontjából meghatározó korábbi munkákat is bevontuk. Nem kerültek be 
azok a közlemények, amelyek nem kapcsolódtak közvetlenül a vizsgált konstruktumokhoz, 
nem pedagógus vagy segítő foglalkozású mintára fókuszáltak, illetve nem nyújtottak érdemi 
empirikus vagy elméleti hozzájárulást a tanulmány kérdésfeltevéséhez. 
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Fogalmi és elméleti keret 

Munkahelyi stressz a segítő hivatásokban és a pedagóguspályán 

Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) meghatározása szerint a munkahelyi stressz 
olyan pszichológiai és fiziológiai válaszként értelmezhető, amely akkor alakul ki, amikor a 
munkavégzéssel járó felelősség és követelmények tartósan meghaladják az egyén megküzdési 
képességét és erőforrásait (Maulik, 2017; World Health Organization, 2017). A kortárs 
megközelítések hangsúlyozzák, hogy a munkahelyi stressz nem kizárólag az objektív mun-
katerhelés következménye, hanem az egyéni és környezeti tényezők dinamikus kölcsön-
hatásában jön létre, magában foglalva a munkakörnyezet strukturális jellemzőit, a szervezeti 
elvárásokat, valamint az egyén szubjektív értelmezéseit és rendelkezésre álló erőforrásait 
(Ganster & Rosen, 2013; Nixon et al., 2011). A segítő szakmák esetében a munkahelyi stressz 
sajátos jelleget ölt, amely elsősorban a tartós emberi kapcsolatokból, az érzelmi bevonódásból, 
valamint a mások szükségleteire irányuló folyamatos figyelemből fakad. A pedagógusok, 
egészségügyi és szociális területen dolgozó szakemberek munkája gyakran jár együtt érzelmi 
munkavégzéssel, amely során a szakembereknek szabályozniuk kell saját érzelmi reakcióikat 
a munkavégzés során elvárt hivatásos szerepnek megfelelően. Az érzelmi bevonódással járó 
segítő munka hosszabb távon hozzájárulhat a stressz tartóssá válásához, különösen olyan 
szervezeti környezetekben, ahol az elvárások és a rendelkezésre álló erőforrások között tartós 
egyensúlytalanság áll fenn (Maslach & Leiter, 2016).  

A munkahelyi stressz értelmezésében a segítő hivatások körében széles körben alkalmazott 
elméleti keretet nyújt a munkakövetelmények és erőforrások modellje a (JD–R-modell; mun-
kahelyi követelmények–erőforrások modell), amely szerint a stressz kialakulása elsősorban a 
magas munkakövetelmények és az elégtelen erőforrások együttes jelenlétéhez kapcsolódik (Li 
et al., 2025). A modell korszerű alkalmazásai hangsúlyozzák, hogy a munkakövetelmények 
nem önmagukban károsak, hanem akkor vezetnek stresszhez és egészségromláshoz, ha azokat 
nem ellensúlyozzák megfelelő munkahelyi és személyes erőforrások (Bakker & Demerouti, 
2017; Lesener et al., 2019). A pedagóguspályán a munkakövetelmények közé sorolhatók töb-
bek között a túlzott adminisztratív terhek, az időnyomás, az osztálytermi fegyelmezési nehéz-
ségek, a tanulói és szülői elvárások, valamint az oktatáspolitikai változásokból fakadó bizony-
talanság. Ezzel szemben az olyan erőforrások, mint a szakmai autonómia, a testületi támoga-
tás, a vezetői visszajelzés vagy a munka értelmességének megélése, védő szerepet tölthetnek 
be a stressz káros hatásaival szemben (Kovács et al., 2024).  

A pedagógusokra vonatkozó gyakorlati kutatások következetesen rámutatnak arra, hogy a 
munkahelyi stressz egyik legjelentősebb forrása a szerepkonfliktusok és a szereptúlterhelés 
jelenléte (Mihálka & Pikó, 2018). A pedagógusok gyakran egyszerre tapasztalják meg a 
tanítási feladatokkal, a nevelési felelősséggel, az adminisztratív elvárásokkal és az intézményi 
megfelelési kényszerekkel járó terhelést, ami hozzájárulhat a stressz fokozódásához és a 
pszichés kimerülés kialakulásához (Aloe et al., 2014; Skaalvik & Skaalvik, 2017). A segítő 
hivatások más területein, mint például az egészségügyben vagy a szociális ellátórendszerben, 
hasonló stresszorok azonosíthatók, kiegészülve a fokozott időnyomással, az érzelmileg 
megterhelő klienshelyzetekkel és az erőforráshiánnyal (Ganster & Rosen, 2013; Stosic et al., 
2022). A munkahelyi stressz mérésére a segítő hivatások körében elsősorban önbeszámolós 
kérdőíveket alkalmaznak, amelyek a stressz észlelt mértékét, a munkával kapcsolatos 
stresszorokat és a stresszhez kapcsolódó pszichés reakciókat vizsgálják (Ganster & Rosen, 
2013). A pedagógusokra fókuszáló kutatások egy része általános munkahelyi stresszskálákat 
alkalmaz, míg más vizsgálatok kifejezetten a pedagóguspálya sajátosságaira kidolgozott 
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mérőeszközöket használnak. A mérési megközelítések sokfélesége megnehezíti az eredmé-
nyek közvetlen összehasonlítását, és hangsúlyozza, hogy a munkahelyi stressz fogalma és 
annak mérési keretei nem egységesek a szakirodalomban (Harvey et al., 2017; Hassard et al., 
2018; Kyriacou, 2001). 

Pszichoszomatikus stresszindikátorok a segítő hivatásokban 

A munkahelyi stressz egészségre gyakorolt hatásának vizsgálatában kiemelt szerepet töl-
tenek be a pszichoszomatikus stresszindikátorok, amelyek a stresszhez kapcsolódó testi tüne-
tek és funkcionális panaszok formájában jelenhetnek meg (Marcatto et al., 2024). A segítő 
hivatásokban és a pedagógusi munkában a munkahelyi stressz gyakran nem csupán pszicho-
lógiai distresszben, hanem jól körülírható pszichoszomatikus indikátorokban is megjelenik. 
A pedagógusokra szabott mérési keretek közül a stresszforrások és a hozzájuk kapcsolódó tü-
netek feltárására gyakran alkalmazzák a Teacher Stress Inventory többdimenziós rendszerét is 
(Jin et al., 2008). 

A segítő jellegű egészségügyi minták hasonló együttjárást erősítenek meg, bár eltérő mé-
rési megoldásokkal. Zhang és munkatársai (2011) pekingi népegészségügyi szakembereknél 
négy pszichoszomatikus panaszterületet azonosítottak (szemdiszkomfort; fejfájás/szédülés; 
inszomnia/alvászavar; depresszió/érzelmi instabilitás), és regressziós eredményeik szerint a 
fennálló panaszok nemcsak demográfiai és életmódbeli jellemzőkkel, hanem a munkafeltéte-
lekkel és a munkahelyi környezettel is összefüggésben álltak. Különösen a tartósan nagy mun-
katerhelés és a munka által kiváltott stressz mutatott erős kapcsolatot a pszichoszomatikus pa-
naszokkal, míg a támogató munkahelyi légkör és a munka iránti érdeklődés inkább védő té-
nyezőként jelent meg, ami arra utal, hogy a szervezeti klíma képes lehet csökkenteni a stressz 
egészségre gyakorolt hatásait (Zhang et al., 2011). 

A kínai ápolók körében Gu és munkatársai (2019) a pszichoszomatikus jóllétet standardi-
zált mérőeszközzel külön dimenziókra bontva vizsgálták, így a depressziót, a szorongást, az 
alvásminőséget és a szomatikus tünetterhelést is elkülönítve mérték. Eredményeik alapján a 
munkastresszorok különböző típusai nem ugyanúgy kapcsolódtak ezekhez a kimenetekhez, 
például a munkaterhelés és az időnyomás elsősorban a szorongással járt együtt, míg az inter-
perszonális nehézségek és a menedzsmenthez köthető problémák több területen is megjelen-
tek, köztük a szorongás, a depresszió és a PHQ 15-tel mért, az elmúlt hónapra vonatkozó szo-
matikus tünetek esetében is (Gu et al., 2019). Ez összességében azt sugallja, hogy a segítő 
szakmákban a pszichoszomatikus kimenetek értelmezése akkor a leginformatívabb, ha a 
stresszforrásokat és a panaszokat többdimenziós rendszerben vizsgáljuk, nem pedig egyetlen, 
globális stresszmutató alapján (Gu et al., 2019). 

A rendelkezésre álló kutatások alapján a pszichoszociális munkahelyi terhelések, mint pél-
dául a fokozott munkahelyi megterhelés és stressz, a mozgásszervi panaszok kockázatával is 
összefügghetnek; longitudinális vizsgálatok metaanalitikus összegzése szerint munkahelyi fe-
szültség (job strain) esetén emelkedett rizikó figyelhető meg mozgásszervi fájdalmakra (Amiri 
& Behnezhad, 2020). 

A pszichoszomatikus stresszindikátorok mérésére a segítő hivatásokkal foglalkozó vizsgá-
latok nagy része továbbra is önbeszámolós kérdőíveket használ, amelyek jellemzően a testi 
tünetek gyakoriságát, intenzitását vagy a tünetekhez kapcsolódó szubjektív megterhelést ra-
gadják meg. Bár egyes kutatások kiegészítik ezt objektívebb indikátorokkal (pl. fiziológiai 
mutatókkal), a terület jelentős részében a szubjektív egészségmutatók dominálnak, ami egyfe-
lől a mindennapi működés szempontjából releváns, másfelől módszertani heterogenitást és 
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összehasonlíthatósági korlátokat is eredményezhet (Niedhammer et al., 2021). Eltérő tünetlis-
ták, skálák és időbeli keretek használata megnehezíti az eredmények közvetlen összehasonlí-
tását és az általános következtetések levonását. A pszichoszociális munkatényezők és az 
egészségi kimenetek vizsgálatában alkalmazott eltérő mérési megközelítések szintén megne-
hezítik az eredmények összehasonlítását, ami indokolja az egységesebb fogalmi keretek és 
mérési eljárások kialakításának igényét (Niedhammer et al., 2021). A következőkben röviden 
összefoglaljuk a tanulmányban alkalmazott kulcsfogalmakat és azok értelmezési kereteit, mi-
előtt rátérnénk az empirikus kutatások főbb eredményeinek áttekintésére (ld. 1. táblázat). 

1. táblázat 
Fogalmi keretek összefoglalása 

Fogalom Meghatározás és jellemzők Pedagógusok és segítő szakmák 
sajátosságai 

Munkahelyi stressz Tartós egyensúlytalanság a munka-
követelmények és az egyén rendel-
kezésére álló erőforrások között, 
amely pszichés és testi terheléssel jár 
(Ganster & Rosen, 2013). 

A segítő szakmákban fokozott ér-
zelmi munka, magas felelősség és 
tartós interperszonális bevonódás 
jellemzi; pedagógusoknál gyakori a 
szerepkonfliktus és az adminisztra-
tív túlterhelés (Maslach & Leiter, 
2016). 

Munkaelégedettség A munkával kapcsolatos általános 
pozitív értékelés, amely magában 
foglalja az autonómia, a kompeten-
cia és a munkahelyi kapcsolódás 
megélését, ezáltal az értelmes munka 
megtapasztalását (Martela & Riekki, 
2018). 

Pedagógusoknál kiemelt szerepet 
kap a tanulók fejlődésének megélése 
és a szakmai autonómia; segítő 
szakmákban a másokon segítés 
értéke fontos védő tényező (Klassen 
& Chiu, 2010).  

Pszichoszomatikus 
stresszindikátorok 

A tartós pszichés megterheléshez 
kapcsolódó testi tünetek, amelyek 
nem mindig köthetők egyértelmű 
szervi elváltozásokhoz (Marcatto et 
al., 2024).  

Gyakori az alvászavar, krónikus fá-
radtság, fejfájás és mozgásszervi fáj-
dalom; segítő szakmákban ezek ma-
gas prevalenciával fordulnak elő 
(Amiri et al., 2024; Llorca-Pellicer 
et al., 2025; Zhang et al., 2011). 

Forrás: saját szerkesztés.  
 
Az 1. táblázat összefoglalja a tanulmányban használt kulcsfogalmak fő értelmezési kere-

teit, és jól láthatóvá teszi, hogy a stressz, a pszichoszomatikus indikátorok és a munkaelége-
dettség egymással szorosan összefüggő, de eltérő elemzési szinteken megragadható konstruk-
tumok. A továbbiakban a munkaelégedettség jelentőségét tekintjük át, külön figyelmet for-
dítva arra, hogy ez a tényező milyen szerepet tölthet be a pedagógusok és más segítő hivatású 
csoportok munkahelyi stresszének és jóllétének alakulásában. 
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A munkaelégedettség jelentősége a segítő hivatásokban 

A munkaelégedettség a munkavégzéssel összefüggő szubjektív értékelések összességeként 
értelmezhető, amely kiterjed az egyén munkakörülményeire, feladataira és szakmai 
kapcsolataira (Brown & Lent, 2008). A szakirodalom a munkaelégedettséget a munkahelyi 
jóllét egyik meghatározó tényezőjeként jeleníti meg, amely kapcsolatban áll a munka-
teljesítménnyel, a szervezeti elköteleződéssel, valamint a pszichés és testi egészséggel is 
(Faragher et al., 2005; Ray, 2022). A segítő hivatások esetében a munkaelégedettség különösen 
összetett konstrukciónak tekinthető, mivel ezekben a szakmákban a munkavégzés értelme, 
társadalmi hasznossága és a másokon való segítés lehetősége kiemelt szerepet játszik az 
elégedettség megélésében. Pedagógusok körében végzett kutatások következetesen rámutat-
nak arra, hogy a munkaelégedettséget nem kizárólag a munkafeltételek objektív jellemzői 
határozzák meg, hanem olyan pszichoszociális tényezők is, mint a szakmai autonómia, a 
kollegiális támogatás, a vezetői visszajelzések minősége és a pedagógiai munka értel-
mességének szubjektív megélése (Klassen & Chiu, 2010; Skaalvik & Skaalvik, 2017). Ezek a 
tényezők a pedagógusok jóllétének fenntartásában és a munkával kapcsolatos pozitív attitűdök 
kialakulásában is szerepet játszanak. A munkaelégedettség és a munkahelyi stressz kapcsolatát 
vizsgáló empirikus kutatások többsége arra utal, hogy a magasabb szintű munkahelyi stressz 
alacsonyabb munkaelégedettséggel jár együtt, különösen olyan munkakörnyezetekben, ahol a 
munkakövetelmények tartósan meghaladják az egyén rendelkezésére álló erőforrásokat 
(Faragher et al., 2005; Ganster & Rosen, 2013). Ugyanakkor a szakirodalomban nem egységes 
az oksági irány megítélése a munkahelyi stressz és a munkaelégedettség kapcsolatában. Míg 
egyes megközelítések a stresszt tekintik a munkaelégedettség csökkenésének elsődleges 
forrásaként, más modellek szerint a munkaelégedettség szintje befolyásolhatja azt, hogy az 
egyén hogyan értelmezi és éli meg a munkahelyi követelményeket (Jiang & Yuan, 2025; 
Woods et al., 2023). A munkakövetelmények és erőforrások modellje alapján a munka-
elégedettség olyan pozitív, munkával kapcsolatos állapotként értelmezhető, amely össze-
függésben áll a rendelkezésre álló erőforrások szintjével, és közvetett módon befolyásolhatja 
a munkahelyi stresszhez kapcsolódó pszichés és testi kimeneteket. A modell értelmezése 
szerint a magasabb szintű munkaelégedettség nem szünteti meg a munkakövetelményeket, 
ugyanakkor hozzájárulhat ahhoz, hogy az egyén a munkahelyi kihívásokat kevésbé élje meg 
fenyegetőként, és hatékonyabban alkalmazza megküzdési erőforrásait (Bakker & Demerouti, 
2017). Ennek megfelelően a munkaelégedettség a szakirodalomban nem kizárólag kimeneti 
változóként, hanem bizonyos összefüggésekben közvetítő vagy moderáló tényezőként is 
szerepet kap a munkahelyi stressz és a jóllétet érintő kimenetek kapcsolatában. A pedagó-
guspályán a munkaelégedettség alakulása szoros összefüggést mutat a kiégéssel és a pálya-
elhagyási szándékkal. Empirikus eredmények szerint az alacsonyabb munkaelégedettség 
együtt járhat az érzelmi kimerültség, a deperszonalizáció és a szakmai hatékonyság csökke-
nésének gyakoribb megélésével, míg a magasabb szintű elégedettség védő tényezőként járul-
hat hozzá a pedagógusok jóllétének és pályán maradásának fenntartásához (Maslach & Leiter, 
2016; Skaalvik & Skaalvik, 2017). Hasonló összefüggések más segítő hivatások esetében is 
megfigyelhetők, ami arra utal, hogy a munkaelégedettség a segítő szakmákban általános 
pszichológiai erőforrásként értelmezhető (Hricova et al., 2020). 
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Empirikus kutatások áttekintése 

A munkahelyi stressz és pszichoszomatikus tünetek a pedagógusok körében 

A pedagóguspályán megjelenő munkahelyi stressz és az ahhoz kapcsolódó pszichoszoma-
tikus tünetek vizsgálata a 2000-es évektől kezdve kiemelt figyelmet kapott a nemzetközi szak-
irodalomban, amelynek során a coping, a társas támogatás, a reziliencia is fontos szempontot 
képviseltek a védelemben és a megelőzésben. Egy, a hongkongi tanárok körében végzett vizs-
gálatban Jin és munkatársai (2008) tíz jellegzetes panaszt vettek számba, többek között az 
ingerlékenységet, a szorongást, a fejfájást, az alvászavart, a szívdobogásérzést, a koncentrációs 
nehézségeket és a feledékenységet, és azt kérdezték a résztvevőktől, hogy az elmúlt három 
hónapban milyen gyakran tapasztalták ezeket. Eredményeik szerint valamennyi azonosított 
stresszforrás pozitív kapcsolatban állt a pszichoszomatikus tünetekkel, miközben a tanítással 
összefüggő munkaterhelés bizonyult a legerősebb összefüggésű prediktornak, ami arra utal, 
hogy a napi oktatási rutinból fakadó intenzív követelmények közvetlenül hozzájárulhatnak a 
tanárok testi-lelki panaszterhéhez. Egy német középiskolai tanárok körében végzett kutatásban 
szignifikáns kapcsolatot találtak a stresszel való megbirkózás, azaz a coping készlet, valamint 
a pszichoszomatikus tünetek között; különösen a társas megküzdési formák és a társas támo-
gatás jelentettek fontos védőfaktort a kiégés és a pszichoszomatikus tünetek ellen (Bauer et 
al., 2006). Finnországban egy korai kutatásban pszichofiziológiai vizsgálatokkal is igazolták 
a munkahelyi stressz és a pszichoszomatikus egészség kapcsolatát, így pl. a vérnyomás, az 
izomtónus vagy endokrin paraméterek (stresszhormonok, adrenalin, noradrenalin) segítségé-
vel vetették össze a tanév és a nyári szünet értékeit (Ritvanen et al., 2003). 

A pedagógusokra fókuszáló kutatások egy része arra is felhívja a figyelmet, hogy bizonyos 
munkakörnyezethez kapcsolódó stresszorok különösen erősen kapcsolódhatnak a pszichoszo-
matikus tünetek kialakulásához. Ilyen tényezők lehetnek például az osztálytermi fegyelmezési 
nehézségek, a tanulói magatartási problémák, a túlzott adminisztratív terhek, valamint az in-
tézményi támogatás hiánya, amelyek gyakran kumulatív módon vannak jelen a pedagógusok 
mindennapi munkájában (Bauer et al., 2006; Klassen & Chiu, 2010; Kyriacou, 2001). E stresz-
szorok együttes fennállása hozzájárulhat a tartós stressz kialakulásához, és növelheti a pszicho-
szomatikus tünetek megjelenésének kockázatát.  

Az utóbbi években megjelent friss, pedagógusokra fókuszáló szintetizáló kutatások tovább 
erősítik a stresszhez és kiégéshez kapcsolódó egészségi kimenetek jelentőségét. Egy átfogó 
szisztematikus áttekintés például arra jutott, hogy a tanári kiégés konzisztensen együtt jár 
különböző fizikai egészségi panaszokkal, többek között fejfájással, emésztőrendszeri 
tünetekkel, alvásproblémákkal és általános kimerültséggel, ami arra utal, hogy a tartós mun-
kahelyi stressz testi szinten is mérhető következményekkel járhat a pedagógusok körében 
(Madigan et al., 2023). Ez az eredmény megerősíti a szakirodalomban régóta megjelenő azon 
feltételezést, hogy a pedagóguspálya sajátos terhelései összefüggésbe hozhatók az egészségi 
állapotbeli tünetek gyakoribb megjelenésével (Kyriacou, 2001).  

Perui általános és középiskolában dolgozó pedagógusok 20,9%-ában súlyos, 45,2%-ában 
közepes, és 33,9%-ukban alacsony szintű pszichoszomatikus tüneti gyakoriságot találtak, és 
leggyakoribb tünetként a fáradtság, a fejfájás és az alvászavarok szerepeltek. A nem és a 
foglalkozási státusz szerint azonban jelentős eltérések voltak a tüneti gyakoriságokban 
(Estrada-Araoz et al., 2023). Egy több, mint 14 ezer kínai pedagógust vizsgáló kutatásban a 
kiégést szoros kapcsolatba hozták az alvászavarokkal, azonban a reziliencia moderáló hatást 
fejtett ki az összefüggésre, azaz védőfaktorként funkcionált (Yang et al., 2023). Egy arab és 
izraeli pedagógusok körében végzett vizsgálat szintén igazolta, hogy a munkahelyi stressz 
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hatásai nem kizárólag pszichés szinten jelentkeznek, hanem testi tünetek formájában is 
megjelenhetnek, különösen akkor, ha a stressz tartósan fennáll (Ghadban et al., 2023). A tüneti 
gyakoriság szoros összefüggést mutatott a tartós stressz okaiként szereplő munkahelyi 
erőszakkal, valamint a kiégés mértékével.  

Az empirikus pedagógusvizsgálatok arra is rámutatnak, hogy a munkahelyi stressz és az 
egészségi állapot kapcsolata nem egységes, és jelentős egyéni különbségeket mutat. Egy friss 
vizsgálat szerint a pedagógusok stresszszintje és érzelmi egészsége szoros összefüggést mutat 
a megküzdési stratégiák jellegével, ami arra utal, hogy az egyéni erőforrások és stresszkezelési 
módok módosíthatják a stresszhez kapcsolódó pszichés és testi kimenetek megjelenését 
(Emeljanovas et al., 2023). Ezek az eredmények összhangban állnak azokkal az elméleti meg-
közelítésekkel, amelyek a munkahelyi stressz egészséghatásait komplex, többtényezős folya-
matként értelmezik (Schonfeld & Chang, 2017).  

A hazai szakirodalom is egyértelműen jelzi, hogy a pedagóguspálya mentális megterhelése 
nem pusztán nemzetközi tendencia. Berecz és Mandel (2022) a bölcsődei és óvodai pedagó-
gusok mentális állapotát áttekintve a stressz, a kiégés és a munkahelyi pszichoterror össze-
kapcsolódó jelenlétét emelik ki. Gyarmati és munkatársai (2020) tanulmánya szerint a 
pedagóguspálya komoly kiégési faktorokkal terhelt, ezért a tünetek korai felismerése és a 
prevenció különösen fontos. Tóthpál-Halasi és Pikó (2024) eredményei alapján az intrinzik és 
identifikált motiváció védő jellegű tényezőként értelmezhető, mivel alacsonyabb kiábrán-
dultsággal és depresszióval, valamint magasabb jólléttel járt együtt. Ezzel szemben az amoti-
váció kedvezőtlenebb mintázatot mutatott, hiszen magasabb kiábrándultsággal, kimerültséggel 
és depresszióval, illetve alacsonyabb jólléttel kapcsolódott össze. Patai és Németh (2026) 
vizsgálata szerint a pedagógusok rendszeresen szembesülnek a stressz és a kiégés jeleivel, 
amelyek megelőzésében a vezetői és szervezeti támogatás, az együttműködés, az önreflexió és 
a pihenés is meghatározó szerepet játszik. A pályán maradás motivációs oldaláról Koltói és 
Kiss (2024) rámutatnak, hogy az elhivatottság, a társas beágyazottság, valamint a szakmai és 
szervezeti elkötelezettség csökkentheti a kilépési szándékot. Szabó és Fehérváry (2023) 
eredményei szerint a pályán maradást elsősorban a belső motivációs tényezők és a pálya iránti 
elköteleződés támogatják, miközben a magasabb kiégést mutató pedagógusoknál a kényszer 
szerepe erősebbé válik. Emellett Szabó és munkatársai (2020) négy nehézségkomponenst 
azonosítottak, a diákok viselkedését, a vezető hozzáállását, a túlterheltséget és a személyes 
kimerülést, amelyek közül különösen a túlterheltség mutatott szoros kapcsolatot a kiégéssel. 
Elekes és munkatársai (2025) 555 fős hazai pedagógusmintán azt találták, hogy a testi tünetek 
megjelenése szorosan összefügg a szubjektív egészségérzettel és a kiégés mértékével; a 
kimerülés és a kiábrándultság közepesen erős együttjárást mutatott a testi tünetekkel. Ugyan-
akkor fontos módszertani korlátot jelent, hogy e vizsgálatok többsége önbeszámolós mérő-
eszközökre épül, ami a szubjektív torzítás lehetőségét hordozza magában, és nem teszi 
lehetővé az oksági összefüggések egyértelmű feltárását.  

Munkahelyi stressz, munkaelégedettség és az egészségi kimenetek kapcsolata 
pedagógusok körében 

A pedagógusok körében végzett empirikus kutatások jelentős része a munkahelyi stressz 
és a munkaelégedettség kapcsolatát vizsgálja, és több tanulmány arra utal, hogy a munkaelége-
dettség a stresszhez kapcsolódó kedvezőtlen kimenetekkel szemben erőforrás-jellegű, illetve 
bizonyos körülmények között feltételhez kötött védő szerepet is betölthet (Klassen & Chiu, 
2010; Skaalvik & Skaalvik, 2017; Woods et al., 2023). Pedagógusmintákon végzett vizsgála-
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tok következetesen azt mutatják, hogy a magasabb munkahelyi stressz alacsonyabb munka-
elégedettséggel jár együtt, különösen olyan munkakörnyezetekben, ahol a pedagógusok tartós 
túlterheltséget, időnyomást és alacsony kontrollt élnek meg (Klassen & Chiu, 2010; Skaalvik 
& Skaalvik, 2017). A munkaelégedettség és az általános jólléti, illetve egészségi mutatók kap-
csolatát a tágabb munkapszichológiai szakirodalom metaanalitikus eredményei is alátámaszt-
ják, jelezve, hogy a munkaelégedettség számos pszichés, valamint önértékelt testi egészségi 
kimenettel együtt járhat (Faragher et al., 2005). A pedagógusok körében készült empirikus 
vizsgálatok arra is rámutatnak, hogy az alacsonyabb munkaelégedettség és a munkával kap-
csolatos negatív pszichés állapotok gyakran társulnak a pszichés kimerültség és a stresszhez 
kapcsolódó egészségi panaszok gyakoribb megjelenésével. Kutatások szerint a pedagógusok 
körében gyakran együtt fordulnak elő a stresszhez és kiégéshez társuló testi tünetek, így az 
alvásproblémák, a krónikus kimerültség és a fájdalomtünetek, valamint a munkával kapcsola-
tos negatív pszichés állapotok (Madigan et al., 2023). Ezek az eredmények összhangban állnak 
azzal az értelmezéssel, hogy a munkaelégedettség csökkenése és a stressz testi szinten történő 
megjelenése gyakran együtt fordul elő, ugyanakkor a keresztmetszeti vizsgálati elrendezések 
korlátozzák az oksági irányok egyértelmű megállapítását.  

A munkaelégedettség lehetséges védő szerepének empirikus vizsgálata pedagógusmintá-
kon egyre gyakrabban jelenik meg moderációs és mediációs modellek formájában. Egy nagy-
mintás vizsgálat például kimutatta, hogy a megküzdési stratégiák moderálják a munkahelyi 
stressz és a munkaelégedettség kapcsolatát: hatékonyabb megküzdés esetén a stressz negatív 
hatása az elégedettségre mérsékeltebb mértékben érvényesül (Woods et al., 2023). A vizsgálati 
eredmények arra utalnak, hogy az egyéni pszichológiai erőforrások fontos szerepet játszanak 
abban, miként kapcsolódik össze a stresszélmény és a munkával való elégedettség pedagógu-
sok körében. Más empirikus kutatások mediációs mechanizmusokra is rávilágítottak. Egy friss 
tanulmány szerint a munkaelégedettség és a kiégés közötti kapcsolatot a pedagógusok pszicho-
lógiai tőkéje közvetítheti, miközben a fizikai aktivitás moderáló tényezőként befolyásolja e 
közvetett hatás erősségét (Jiang & Yuan, 2025). Hasonlóan, pedagógusmintán végzett kutatá-
sok kimutatták, hogy a munkahelyi stressz és a kiégés kapcsolatában olyan köztes változók, 
mint a munka–magánélet konfliktus vagy az énhatékonyság, szintén meghatározó szerepet 
játszhatnak (Zhao et al., 2022). Mindez arra utal, hogy a munkaelégedettség és a kapcsolódó 
pszichológiai erőforrások nem pusztán kimeneti változóként, hanem a stressz és jóllét közötti 
összefüggések aktív alakítóiként is értelmezhetők pedagógiai kontextusban. 

Pedagógusok és más segítő hivatások összehasonlítása a munkahelyi stressz, a 
munkaelégedettség és a pszichoszomatikus tünetek szempontjából 

A pedagógusok munkahelyi stresszének és egészségi kimeneteinek értelmezése egyre 
gyakrabban jelenik meg tágabb, segítő szakmákra kiterjedő kontextusban, más segítő hivatá-
sok tapasztalataival összefüggésben. Empirikus és szisztematikus vizsgálatok rámutatnak, 
hogy a pedagógusok által megélt munkahelyi stressz és az ahhoz kapcsolódó pszichés és testi 
tünetek (pl. fejfájás, immunválasz jelzők) hasonló mintázatokat mutatnak azokkal a tünetek-
kel, amelyeket a segítő és egészségügyi területen dolgozó szakembereknél írtak le (Al Shuaili, 
2025; Chunga Diaz et al., 2024; Madigan et al., 2023). Ezek az eredmények arra engednek 
következtetni, hogy a segítő hivatások közös pszichoszociális jellemzői, mint például a tartós 
interperszonális bevonódás és a magas felelősség, összefüggésbe hozhatók a munkahelyi 
stressz fokozott kockázatával.  

Bár a stresszorok jellege eltérhet, a stressz megélésének intenzitása és tartóssága mindkét 
csoportban hasonló egészségi kockázatokkal járhat. A munkaelégedettség szerepét vizsgáló 
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kutatások rámutatnak arra, hogy a tanárok munkahelyi elégedettsége szoros összefüggést 
mutat a mentális egészséggel és a jólléttel (Tria, 2023), miközben más segítő szakmákban, 
például az egészségügyi dolgozók körében végzett empirikus vizsgálatok szerint a munkahelyi 
stressz és a munkaelégedettség kapcsolata szoros összefüggést mutat a kiégés és jóllét 
kimeneteivel, hangsúlyozva a munka környezeti és szervezeti tényezőinek szerepét 
(Aljawarneh et al., 2025).  

Pedagógusok esetében a kutatások gyakran hangsúlyozzák a szakmai autonómiát, a munka 
értelmességének megélését és az iskolai környezet támogató jellegét, mint a jóllét és a 
munkaelégedettség szempontjából fontos erőforrásokat (Admiraal & Kittelsen Røberg, K.-I., 
2023; Skaalvik & Skaalvik, 2014). Más segítő hivatásokban, különösen az egészségügyi és 
gondozási területeken – ezzel szemben a munkaszervezés egyes jellemzői, például a 
beosztások strukturáltsága és előre jelezhetősége, valamint a vezetői és intézményi támogatás 
szerepe az érzelmileg megterhelő helyzetek kezelésében jelenik meg hangsúlyosan (Andersen 
et al., 2025; Jung & Kim, 2025).  

Empirikus vizsgálatok szerint a segítő szakmákban jelentkező tartós munkahelyi stressz 
fiziológiai és pszichoszomatikus tünetekkel is jár. Egészségügyi dolgozók körében nagy 
arányban számoltak be krónikus fáradtságról és kiégésről (Wang et al., 2025), továbbá fejfájás, 
kimerültség és ingerlékenység is megjelent nővéreknél a stressz következményeként (Gmayi-
naam et al., 2024). Más vizsgálatok pedig alvászavarokat, például insomniát és cirkadián-rit-
mus zavarokat is azonosítottak a munkahelyi stresszhez kapcsolódóan (Pachi et al., 2025). Bár 
egyes tanulmányok eltéréseket jeleznek a tünetek erősségében az egyes szakmacsoportok kö-
zött, a pszichoszomatikus panaszok alapvető jellege több segítő hivatás esetében hasonló, ami 
a közös egészségi kockázatok jelenlétére hívja fel a figyelmet.   

A pedagógusokat és más segítő hivatásúakat érintő kutatások közötti főbb hasonlóságokat 
és különbségeket a munkahelyi stressz, a munkaelégedettség és a pszichoszomatikus tünetek 
szempontjából a 2. táblázat foglalja össze. 

2. táblázat 
A pedagógusok és más segítő hivatások összehasonlítása kutatási szempontok alapján  

Szempont Pedagógusok Más segítő szakmák  
(pl. egészségügy, szociális munka) 

Tipikus stresszorok Szerepkonfliktus, adminisztratív 
terhek, időnyomás, fegyelmezési 
nehézségek, szülői elvárások. 

Időnyomás, műszakos munka-
rend, érzelmileg megterhelő ese-
tek, krónikus erőforráshiány. 

Védő tényezők / erőforrá-
sok 

Szakmai autonómia, támogató is-
kolai klíma, kollegiális együtt-
működés, a munka értelmességé-
nek megélése. 

Kiszámítható beosztás, vezetői 
támogatás, pihenőidő biztosítása, 
szervezeti támogatás. 

Gyakori pszichés és testi 
tünetek 

Alvászavar, kimerültség, fejfá-
jás, mozgásszervi fájdalmak, ki-
égés tünetei. 

Hasonló tünetek, kiegészülve fo-
kozott fizikai kifáradással és 
egészségügyi kockázatokkal. 
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Szempont Pedagógusok Más segítő szakmák  
(pl. egészségügy, szociális munka) 

Kiemelt sajátosságok Erős érzelmi bevonódás a tanu-
lókkal, nevelési felelősség, ma-
gas hivatástudat. 

Fizikai terhelés, élet- és egész-
ségvédelmi felelősség, egészség-
ügyi kockázatok, intenzív mun-
kaszervezési kihívások. 

Forrás: saját szerkesztés.  
 
A 2. táblázat összefoglalóan bemutatja a pedagógusok és más segítő hivatásúak körében 

leggyakoribb stresszorokat, védő tényezőket, valamint néhány pszichoszomatikus és testi tü-
netet, amelyek a körükben leggyakrabban előfordulnak. Jellemző például a fokozott fizikai 
terhelés vagy az egészségügyi kockázatok megjelenése az egészségügyben dolgozók esetében, 
míg a nevelési felelősség és az erős érzelmi bevonódás a pedagógusok számára jelent kihívást. 

Kutatási ellentmondások és módszertani hiányok 

A pedagógusok és más segítő hivatású csoportok munkahelyi stresszével, munkaelégedettsé-
gével és pszichoszomatikus tüneteivel foglalkozó szakirodalom jelentős mennyiségű empiri-
kus eredményt kínál, ugyanakkor számos ellentmondást és módszertani korlátot is magában 
hordoz. Ezek a hiányosságok nemcsak az eredmények értelmezését nehezítik meg, hanem kor-
látozzák a pedagógiai gyakorlat számára releváns, általánosítható következtetések levonását 
is.  

Az egyik leggyakrabban felmerülő módszertani kérdés az önkéntes mintavétel alkalmazása 
és a reprezentativitás hiánya, amely különösen a pedagógusok körében végzett kérdőíves vizs-
gálatok esetében jelent kihívást (Herman et al., 2020). További visszatérő nehézséget jelent a 
munkahelyi stresszhez és a tanári jólléthez kapcsolódó konstruktumok fogalmi és mérési he-
terogenitása. A különböző vizsgálatok eltérő definíciókat és mérőeszközöket alkalmaznak, 
ami megnehezíti az eredmények összehasonlítását és az általánosítható következtetések levo-
nását. A friss szisztematikus áttekintések is rámutatnak a tanári jóllét fogalmának konceptuális 
sokféleségére és az operacionalizációk heterogenitására, amely akadályozhatja az empirikus 
eredmények összevetését (Gámez-Genovart et al., 2025; Kurrle & Warwas, 2025). Emellett a 
pedagógusokra fókuszáló kutatásokban párhuzamosan jelennek meg az általános stressz- és 
kiégést mérő eszközök, valamint kifejezetten a tanári pálya sajátosságaira kidolgozott skálák. 
E mérőeszközök pszichometriai validálása, valamint a különböző skálák közötti empirikus 
összehasonlíthatóság vizsgálata a szakirodalomban visszatérő módszertani kihívásként jelenik 
meg (Chen et al., 2022; Martínez-Líbano, 2025; Wang et al., 2024). 

További jelentős korlátot jelent a kutatások túlnyomóan keresztmetszeti jellege. Bár ezek 
a vizsgálatok értékes információkat nyújtanak az együttjárások feltárásában, nem teszik lehe-
tővé az oksági irányok egyértelmű meghatározását. Így továbbra sem tisztázott kellő mérték-
ben, hogy a munkahelyi stressz milyen mechanizmusokon keresztül vezet pszichoszomatikus 
tünetek kialakulásához, illetve, hogy a munkaelégedettség milyen mértékben tekinthető követ-
kezménynek, közvetítő tényezőnek vagy védőfaktornak ezekben a folyamatokban. A longitu-
dinális vizsgálatok hiánya különösen problematikus a pedagóguspálya esetében, ahol a stressz 
és a terhelés gyakran hosszú időn keresztül halmozódik.  
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A mintavételi sajátosságok szintén korlátozzák az eredmények általánosíthatóságát. Szá-
mos kutatás önkéntes részvételen alapul, ami torzíthatja a mintát, mivel a fokozottan érintett 
vagy éppen kevésbé terhelt pedagógusok nagyobb valószínűséggel vesznek részt a vizsgála-
tokban. Emellett a pedagógusminták gyakran nem reprezentálják az oktatási rendszer teljes 
spektrumát, például az eltérő iskolatípusokat, életkori csoportokat vagy regionális sajátossá-
gokat, ami tovább nehezíti az eredmények pedagógiai szintű értelmezését.  

A pszichoszomatikus stresszindikátorok vizsgálatával kapcsolatban további módszertani 
kihívást jelent, hogy a kutatások többsége önbeszámolós eszközökre támaszkodik. Bár ezek a 
módszerek fontos információkat nyújtanak az egyén szubjektív megéléséről, korlátozottan al-
kalmasak a testi tünetek objektív értékelésére. A friss, pedagógusokra fókuszáló szakirodalom 
hangsúlyozza, hogy a többforrású vagy objektív mérési megközelítések alkalmazása az okta-
táskutatásban továbbra is viszonylag ritka (Kurrle & Warwas, 2025; Madigan et al., 2023). 

Az intervenciós kutatások területén is jelentős hiányosságok azonosíthatók. Bár az elmúlt 
években megjelentek olyan vizsgálatok, amelyek stresszkezelő vagy jóllétfókuszú programok 
hatását elemzik pedagógusok körében, ezek jelentős része kis mintán, rövid utánkövetéssel és 
heterogén módszertani megközelítésekkel dolgozik. Emiatt a beavatkozások hosszú távú ha-
tékonyságáról és pedagógiai beágyazhatóságáról továbbra is korlátozott ismeretek állnak ren-
delkezésre (Avola et al., 2025; von der Embse et al., 2019). 

Végül meg kell említeni, hogy a jövőbeli elemzési irányokat tekintve a téma további fel-
dolgozása során indokolt lehet egy szisztematikus irodalomelemzés elkészítése is. A jelen kéz-
iratban tudatosan megtartottuk a narratív áttekintés műfaját, mivel célunk a heterogén szakiro-
dalom értelmező szintézise, a fogalmi kapcsolódások tisztázása, valamint a kutatási hiányok 
azonosítása volt. A szisztematikus elemzéshez a fogalmi és módszertani heterogenitás miatt 
azonban szükséges egy szűkebb fókusz és koncentráltabb szelekciós módszer alkalmazása. 
Úgy gondoljuk azonban, hogy jelen tanulmány a fogalmi és módszertani összegzéssel és a 
kritikus értékeléssel hozzájárulhat a további elemzések sikeréhez.  

Következtetések és pedagógiai implikációk 

A pedagógusok munkahelyi stresszével, munkaelégedettségével és pszichoszomatikus 
stresszindikátoraival foglalkozó szakirodalom narratív áttekintése arra hívja fel a figyelmet, 
hogy a pedagóguspálya egészségvédelme nem kizárólag egyéni megküzdési kérdésként értel-
mezhető, hanem szoros összefüggésben áll az oktatási intézmények szervezeti működésével 
és a pedagógiai munka strukturális feltételeivel.  

A bemutatott empirikus eredmények alapján a munkahelyi stressz, a munkaelégedettség és 
a testi-lelki jóllét közötti kapcsolatok komplex rendszert alkotnak, amelyben egyéni, szervezeti 
és rendszerszintű tényezők egyaránt szerepet játszanak. Pedagógiai szempontból különösen 
fontos felismerés, hogy a munkahelyi stressz tartós fennállása nemcsak a pedagógusok 
egészségi állapotát érinti, hanem közvetett módon hatással lehet a pedagógiai munka minősé-
gére, a tanulókkal való kapcsolatokra és az oktatási folyamat eredményességére is (Collie et 
al., 2012; Madigan et al., 2023). A pszichoszomatikus tünetek megjelenése, mint például az 
alvászavarok, a krónikus fáradtság vagy a fájdalomtünetek, hosszabb távon csökkentheti a pe-
dagógusok munkaképességét és pályán maradási esélyeit, ami intézményi és rendszerszinten 
is kihívásokat vet fel.  

A szakirodalom alapján a munkaelégedettség olyan kulcsfontosságú tényezőként értelmez-
hető, amely mérsékelheti a munkahelyi stressz kedvezőtlen hatásait, és hozzájárulhat a peda-
gógusok jóllétének fenntartásához (Skaalvik & Skaalvik, 2014; Tria, 2023). Ennek pedagógiai 
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implikációja, hogy az oktatási intézmények egészségvédelmi és jóllétfókuszú megközelítései 
nem szorítkozhatnak kizárólag egyéni stresszkezelő technikákra, hanem szükségszerűen ki 
kell terjedniük a munkahelyi környezet, a szervezeti kultúra és a szakmai autonómia kérdéseire 
is. A támogató iskolai klíma, a kollegiális együttműködés és a pedagógiai munka értelmessé-
gének megélése olyan védő tényezők lehetnek, amelyek erősítik a munkaelégedettséget és 
csökkentik a stressz egészségkárosító hatásait (Aldridge & Fraser, 2016).  

A bemutatott kutatási eredmények arra is rámutatnak, hogy a pedagógusok egészségvéd-
elme szempontjából indokolt a preventív szemlélet erősítése. Ez magában foglalhatja a peda-
gógusképzés és továbbképzés során a stresszel és jólléttel kapcsolatos témák hangsúlyosabb 
megjelenítését, valamint olyan intézményi szintű beavatkozások kialakítását, amelyek előse-
gítik a munkahelyi terhelések kiegyensúlyozását. Az online vagy rövid intervenciós progra-
mok ígéretes lehetőséget kínálnak, ugyanakkor hatékonyságuk pedagógiai kontextusban tör-
ténő hosszú távú vizsgálata továbbra is fontos kutatási feladat (Avola et al., 2025). 

Összességében elmondható, hogy a pedagógusok és más segítő hivatásúak munkahelyi 
stressze, munkaelégedettsége és egészségmutatói szoros összefüggésben állnak, ezért a jövő-
ben elengedhetetlen a holisztikus szemléletű megközelítés, az egyéni és szervezeti tényezők 
együttes kezelése a szakemberek jóllétének biztosítása érdekében. 
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ABSTRACT 

A NARRATIVE REVIEW OF TEACHERS’ OCCUPATIONAL STRESS, JOB 
SATISFACTION AND PSYCHOSOMATIC STRESS INDICATORS  

Szergej Malhazjan & Bettina Pikó 

Keywords: occupational stress, job satisfaction, psychosomatic stress indicators, teachers, 
helping professions 

 
Professionals working in helping professions—particularly teachers—are exposed to 
increased psychological demands, which may have adverse long-term effects on psychological 
well-being, job satisfaction, and overall health. Therefore, examining the relationships 
between occupational stress, job satisfaction, and stress-related psychosomatic symptoms is of 
particular importance from both pedagogical and preventive perspectives. The present study 
provides a narrative literature review of the main research directions concerning teachers and 
other helping professionals. Its aim is to explore how the literature conceptualizes and 
measures occupational stress, how it positions job satisfaction within the relationship between 
stress and health outcomes, and which psychosomatic stress indicators are most commonly 
applied in empirical investigations. The review also highlights inconsistencies and gaps within 
the existing body of research, with particular attention to the specific characteristics of the 
teaching profession. The findings may contribute to the development of preventive approaches 
and institution-level interventions aimed at protecting teachers’ health and well-being. 
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