E:BOP: BO-SE Test Személyes kod

KIEGES
Source: HENNIG Claudius/KELLER Gustav:Anti- Stress- Programm fiir Lehrer; Auer, Donauw6rth 1995, a Maslach-Test- Modifikation for teachers
translated by PI Gyor, Hungary

A stressz és a kiégés egyénenként kiilonb6z6 formaban nyilvanulhat meg. A kovetkez6 keérdoiv -
mely onértékelési segédeszkdziil szolgal- arra a kérdésre kivan valaszt adni, milyen mértékben
érinti a stressz az ember legfobb testi €s lelki szintjeit.

Ezen kiviil azt is felismerhetjiik, 0sszességében mennyire jellemzd a stresszre €s kiégésre valo
fogékonysagunk.

A kérdéiv 24 kijelentést tartalmaz a stressz és kiégés lelki, érzelmi, testi €s szocidlis hatasaival
kapcsolatban. Ikszelje be, hogy az egyes kijelentések mennyire illenek Onre!

Az egyes szamok a kovetkezot jelentik:

4=mindig

3=gyakran

2=néha

1=ritkan

O0=soha

413|2(|1]0

1. |Nehezen tudok koncentrélni.
2. |Nehezen lelem 6romemet a munkamban.
3. | Testileg kimeriiltnek érzem magam.
4. | Elzarkozom attol, hogy a problémas tanuloknak segitsek
5. |Kételkedem szakmai képességeimben.
6. |Levert vagyok.
7. | Fogékony vagyok a betegségekre.
8. | Akollégakkal valo szakmai beszélgetések eldl lehetdleg kitérek
9. | Atanulokrél / gyerekekrdl és sziilokrél gunyosan nyilatkozom.
10. |Iskolai konfliktushelyzetekben tehetetlennek érzem magam.
11. | Vegetativ panaszaim vannak. (sziv, 1égz¢s, emésztés)
12. | Munkahelyi frusztraciéim zavarjak maganéleti kapcsolataimat.
13. | Szakmai érdeklddésem kivannivalot hagy maga utan.
14. | Beliil nyugtalan és ideges vagyok.
15. | Fesziilt vagyok.
16. | Oran/ foglalkozasokon a tananyag/ ismeretanyag kozlésére szoritkozom.
17. | Gondolkozom azon, hogy elhagyom a pedagdgus palyat.
18. | Kevés elismerésben és megbecsiilésben van részem.




19. | Alvasi zavarokkal kiiszkodom.

20. |Keriilom, hogy tovabbképzési rendezvényeken vegyek részt.

21. | Az a veszély fenyeget, hogy elvesztem az attekintésemet.

22. | Aggalyos vagyok.

23. |Fejfajasban szenvedek.

24. | Lehetdleg elkeriilom a tanulokkal/ gyerekekkel valo beszélgetést.

A kérdoiv kiértékelése

frja be az egyes kijelenések szama mellé a kereszttel jelolt értékeket, és szamitsa ki az egyes
terliletekre vonatkoz6 6sszegeket. (Ha On a ,,soha”=0 alatti rubrikat jelolte be, a szdm mellé 0-t
irjon, ha a ,,mindig”=4-et jeldlte be, irjon be 4-est!)

Lelki szint:
1-es....t5-0s....49-¢s....+13-as....+17-es....+21-es.... =......
Erzelmi szint:
2-es....+6-0s....+10-es....+14-es....+18-as....+22-es...= ......
Testi szint:
3-as....t7-es....t11-es....+15-0s....+19-es....+23-as....= ......
Szociélis szint:
4-es....+8-as....+12-es....+16-0s....+20-as....+24-es...= ......

Adja 6ssze a négy szint értékeit, ez lesz a stresszre €s kiégésre vald fogékonysaganak az osszértéke.
Lelki szint.....+ érzelmi szint......+ testi szint......+ szocidlis szint....= .......
A kapott értékekbél On megkapja/megismeri egyéni stressz-profiljat. A legnagyobb érték 24, a

legkisebb 0. Masrészt az Osszérték alapjan megismerheti, milyen mértékii az On stresszre és
kiégésre vald fogékonysaga. A maximalis érték 96, a minimalis 0.




E BOP:

Ide irja a személyes kodjat!

Hatékonysag
Source: Schwarzer, R & Jerusalem, M. (Hrsg.) (1999). Skalen zur Erfassung von Lehrer- und Schilermerkmalen. Dokumentation der
psychometrischen Verfahren im Rahmen der Wissenschaftlichen Begleitung des Modellversuchs Selbstwirksame Schulen. Berlin: Freie
Universitat Berlin. http://www.fu-berlin.de/gesund/schulen/index.htm ; Translated by PI Gy6r, Hungary

Foglaljon allast a kérd6iv kovetkez6 allitasaival kapcsolatban és adja meg, mennyiben illenek ezek
Onre az egyes allitasok! A jellemzé valaszt jeldlje be X-szel! A szamok a kovetkezot jelentik:

1 = nem érvényes

2 =részben érvényes

3 = jobban érvényes

4 = pontosan igy van

1 {2 (3 (4
01WA Ha ellenallasba 1itk6zom, megtalalom az eszkoézt és az utat ahhoz, hogy
véghezvigyem akaratomat.
02WA A nehéz problémakat mindig sikeriil megoldanom, ha faradozom érte.
03WA Nem jelent nehézséget szandékaimat és céljaimat megvalositani.

04WA Viratlan helyzetekben mindig tudom, hogy hogyan viselkedjek.

05WA Hiszem, hogy varatlan eseményekkel is tudok boldogulni.

06 WA A nehézségekkel higgadtan szembenézek, mert bizom a képességeimben.

07WA Bérmi is torténik, megbirkdzom vele.

08WA Minden problémara tudok megoldast talalni.

09WA Ha egy uj dologgal talalkozom, tudom, hogyan kezeljem.

10WA Ha egy 0j problémaval taldlkozom, legtobbszor tobb oOtletem van, hogyan tudom
megoldani.

IITWL Tudom, hogy a problematikus tanuloknak/gyerekeknek meg tudom tanitani a
,torzsanyagot”.

12WL Tudom, hogy a sziildkkel j6 kapcsolatot tudok tartani még
nehéz helyzetekben is.

13WL Biztos vagyok benne, hogy a problematikus tanulokkal/gyerekekkel is jo kapcsolatba
tudok keriilni, ha térekszem ra.

14WL Biztos vagyok abban, hogy a jovében a tanulok/gyerekek egyéni problémaira még
jobban ra tudok hangolddni.

ISWA Biztos vagyok, hogy meg tudom 6rizni a sziikséges higgadtsdgomat még akkor is, ha
az oramat/foglalkozasomat megzavarjak

16WL Ha nem is érzem jol magam, akkor is jol tudok az ordimon/ foglalkozasokon a
tanulokkal/gyerekekkel foglalkozni.

17WL Barmilyen odaadast tantsitok tanuloim/gyerekek fejlédéséért, tudom, hogy nem sokat
tudok elérni.

18WL Biztos vagyok benne, hogy kreativ otleteket tudok kifejleszteni, amelyekkel a nem
megfeleld oktatdsi/nevelési struktirakat meg tudom valtoztatni.

19WL Képesnek tartom magam arra, hogy a tanuldkat/gyerekeket lelkesiteni tudjam uj
tevékenységek kiprobalasara.




20WL | Munkahelyemen kételkedd kollégaim ellenében is valtoztatdsokat tudok
keresztiilvinni.

21PK | Csak napokkal késobb jutok ahhoz, hogy -elvégezzek dolgokat,
amelyeket eredetileg azonnal meg akartam tenni.

22PK  |Minden napot hatarozott elképzeléssel kezdek arra vonatkozdan, amit
véghez meg akarok valositani.

23PK | Gyakran eldbb elvégzem a feladatokat, mint azt sziikséges.

24PK | Gyakran eltervezek olyan dolgokat, amelyeket mégsem teszek meg.

25PK |Ha arrdl van sz6, hogy a terveimet megvalositsam, fegyelmezett
vagyok.

26PK | Az elintézetlen dolgok &sszetorlodnak felettem.

27PK | Sikeriil a napomat ugy szervezni, hogy este az az érzésem, hogy minden
fontosat elintéztem.

28PK | Az ¢életemben valdoban fontos tevékenységeket nem engedem a
mindennapi stressznek aldozatul esni.

29PK | Gyakran van rossz lelkiismeretem, mert fontos dolgokat haritok

30PK |Ha levelet irtam, eléfordul, hogy napokig ott fekszik, miel6tt bedobom.

31SR | Ha sziikséges, hosszu ideig tudok egy dologra koncentralni.

32SR |Ha egy dologrol elvontdk a figyelmemet, gyorsan vissza tudok a
témahoz térni.

33SR  |Ha egy tevékenység kdzben tulsdgosan izgatott leszek, ugy meg tudok
nyugodni, hogy hamarosan tovabb tudom folytatni a munkat.

34SR |Ha egy tevékenység soran targyilagos magatartasra van sziikség, Urra
tudok lenni érzéseimen.

35SR | Ha zavar6 gondolatok tamadnak, csak nehezen tudom 6ket elharitani.

36SR | Meg tudom akadalyozni, hogy gondolataim &lland6an elkalandozzanak.

37SR | Ha gondjaim vannak, nem tudok egy tevékenységre koncentralni.

38SR | Megszakitds utan problémamentesen visszazokkenek a koncentralt
munkaba.

39SR | Kiilonféle érzések és gondolatok nem hagynak nyugodtan dolgozni.

40SR | Szem el6tt tartom a célt, €s nem hagyom magam az utamt6l eltériteni.




Kiértékelés

A fenti skalak a hatékonysagi elvarasok (Self-Efficacy Expectancies) kdvetkezo dimenzidit mérik:
WA = Altalanos hatékonysagi elvarasok

WL = A tanari munkaval kapcsolatos hatékonysagi elvarasok

PK= Halogatas

SR = Onszabalyzas

Minden skalat kiilon ki kell értékelni. (Tehat nem szamitunk 0sszegzett értéket.) Minden, az 1-es
szamu oszlopba irt X 1 pontot ér, a 2-esbe irt X 2 pont értékii, stb. Az egyes oszlopok Osszegét az
oszlopok aljan sziirkére satirozott mezdébe kell beirni. Ennek horizontalisan dsszeadott végdsszege a
jobboldali, vastagon bekeretezett négyzetbe irando.
Figyelem! A kovetkezo item-eket forditva kell értékelni (vagyis, az 1-es oszlopba beirt X 4-es
értéket kap, a 2-es 3-at, ...., a 4-es oszlopban irt X 1 pontot ér.):

17WL

21PK, 24PK, 26PK, 29PK, 30PK

35SR, 37SR, 39SR

Ha akarja, 6sszehasonlithatja a sajat, kapott értékeit a német tanarok értékeivel. Az alabbi
statisztikai adatok az ,,Hatékony Iskolak Szovetsége” c. kisérleti projektbdl szdrmaznak, amelyet a
90-es évek végén végeztek Németorszagban. Ebben a 3 évig tartd projektben a résztvevok
ontevékenységére vonatkozoan 3 idOpontban készitettek skalakat: a projekt elején, a kdzepén és a
végén. Az alabbi tablazatban az altalanos ontevékenységi elvarasok (WA) és a tandri munkaval
kapcsolatos hatékonysagi elvarasok (WL) elsé mérésének skalai talalhatok. Ezek az adatok
szamunkra az E:BOP projekt kezdetén érdekesek. A PK és az SR skalait csak a harmadik mérésnél
vezették be, tehat a projekt végén.

Ezek tehat csak, mint feltételes 6sszehasonlitd értékek johetnek szamitasba.

A hatékonysagi skalak értékei az ,,Hatékony Iskolak Szovetsége” c. kisérleti projektben
(1 = elsé mérés, 3 = harmadik mérés)

Skala M SD Minimum Maximum N
WA () 28.28 4.95 10 40 267
WL (1) 28.53 4.60 10 39 267
PK (3) 28.29 497 13 40 293
SR (3) 30.41 4.03 16 40 292

M= kozépérték
SD = standardeltérés
Minimum =a mérésnél elért minimalis 6sszérték
Maximum = a mérésnél elért maximalis 0sszérték
N = a résztvevok szama

A kisérleti projekttel kapcsolatos részletes tudnivalok: Schwarzer, R&Jerusalem, M.(Hrsg)(1999)Skalen zur Erfassung von Lehrer-
und Schiilermerkmalen. Dokumentation der psychometrischen Verfahren im Rahmen der Wissenschaftlichen Begleitung des
Modellversuchs Selbstwirksame Schulen. Berlin: Freie Universitit Berlin. htpp://www.fww//berlin.de/gesund/schulen/index.htm
Kurzinformation unter http://userpage.fu-berlin.de/~baessler/pro_1.htm




E: BOP

Ideirjaa
személyes kodjat!

KOLLEKTIV HATEKONYSAG

Foglaljon allast a kérddiv kovetkezé llitasaival kapcsolatban és adja meg, mennyiben illenek Onre
az egyes allitdsok! A jellemzd valaszt jeldlje be X-szel! A szamok a kovetkezot jelentik:
I=nem érvényes
2=részben érvényes
3=jobban érvényes
4=pontosan igy van

01 Mivel azonos pedagogiai nézeteket vallunk, mi, tanarok, az
WK iskola ,,problémas” tanuldival is boldogulunk.

02 Hiszek tantestiiletiink nagyfoku innovacios képességében,
WK amellyel kedvezdtlen koriilmények kozott is végre tudjuk hajtani
az ujitasokat.

03 Meg vagyok gy6zddve arrol, hogy mi, mint tanarok, kdzosen
WK biztositani tudjuk a pedagogiai mindséget akkor is, ha az iskola
tartalékai csokkennének.

04 Biztos vagyok abban, hogy mi, mint tanarok pedagogiai

WK szempontbol elérelépést érhetiink el, mert egyet akarunk, €s a
hétkdznapi problémak nem térithetnek el benniinket a
koncepcionktol.

05 A tantestiiletiink képes kreativ dolgokat kitalalni, hogy az iskolai
WK ¢letet hathatosan megvaltoztassa akkor is, ha a kiilsé
koriilmények nem kedvezdek.

06 Bizonyara képesek lesziink pedagogiailag értékes munkat
WK végezni, mert felkésziilt tanari testiilet vagyunk, és a nehéz
feladatok révén is képesek vagyunk fejlodni.

07 Mi, tanarok, a pedagogiai hibakbol és kudarcokbol is sokat
WK tudunk tanulni, amig bizunk testiileti szakértelmiinkben.

08 A rendszer kényszerit6 koriilményei ellenére javitani tudjuk
WK iskolank pedagodgiai mindségét, mert jol sszeszokott €s teljesitd
képes team vagyunk.




09 Bizom benne, hogy az iskolankban képesek vagyunk a
WK pedagdgiai projekteket a gyakorlatban alkalmazni akkor is, ha
problémak lépnek fel.

10 Sikeriil a ,,nehéz” sziiloket is meggy6zni pedagdgiai céljainkral,
WK mert egységes tanari testliletként 1épiink fel.

11 Biztos vagyok, hogy a k6zds cselekvés altal még akkor is jo
WK iskolai 1égkort tudunk teremteni, ha tul sok a munkank.

12 Még a kiilonleges esetekben is eligazodunk, mivel a testiiletben
WK kolesonosen tdmogatjuk egymast.

KIERTEKELES

Minden, az 1-es oszlopban levo X- jel 1-es értéket kap, minden, 2-es oszlopban levd 2-es értéket, stb.

Az egyes oszlopok 0sszeadott értékeit a sziirkére satirozott négyzetekbe kell irni. Ezek vizszintesen dsszeadott értékét
kell a jobb oldali, vastagon bekeretezett négyzetbe irni.

Ha akarja, 0sszehasonlithatja a sajat, személyes értékeit a német tanarok értékeivel. Az alabbi statisztikai adatok a
»~Hatékony Iskolak Szovetsége” c. kisérleti projektb6l szarmaznak, amelyet a 90-es évek végén végeztek
Németorszagban. Ebben a 3 évig tartd projektben a résztvevok ontevékenységére vonatkozoan 3 idépontban készitettek
skaldkat: a projekt elején, a kozepén és a végén. A kozosségi hatékonysag skalaja a projekt helyzetén még nem allt
rendelkezésre, hanem csak a masodik méréskor alkalmaztak.

Az alabbi tablazatban olvashatok a masodik mérés mutatoi.

Skala M SD Minimum Maximum N

WK 35.69 5.96 12 47 253

M= kozépértek
SD = standardeltérés
Minimum =a mérésnél elért minimalis sszérték
Maximum = a mérésnél elért maximalis sszérték
N = a résztvevok szama

HIVATKOZAS

A kisérleti projekttel kapcsolatos részletes tudnivalok: Schwarzer, R&Jerusalem, M.(Hrsg)(1999)Skalen zur
Erfassung von Lehrer-und Schilermerkmalen. Dokumentation der psychometrischen Verfahren im Rahmen
der Wissenschaftlichen Begleitung des Modellversuchs Selbstwirksame Schulen. Berlin: Freie Universitat
Berlin. htpp://www.fww//berlin.de/gesund/schulen/index.htm

Rovid informacio: http://userpage.fu-berlin.de/~baessler/pro_1.htm



