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1. BEVEZETES

1.1. Témavalasztas indoklasa

» A mindennapok forgatagdban nagyon
konnyen beleeshetlink a siker hajszolasanak
csapdajaba: mind keményebben dolgozunk
azért, hogy minél magasabbra jussunk az
érvényesiilés 1étrafokain, s csak amikor a létra
tetejére ériink, vessziik észre, hogy az nem a jo
falhoz tamaszkodik. ” - Dr. Stephen R. Covey

Dolgozatom témédjanak kivalasztasaban két szempont volt iranymutato. Az elsé ez az
idézet, ami egyben elgondolkodtatott. A mondat olvasasa kdzben rajottem, hogy a csucson
nem akarok azon toprengeni, miért van rossz helyen a 1étrdm és hol vannak azok az emberek,
akik a feljutasban segitettek. Eppen ezen gondolatok miatt vélem gy, hogy a mai rohané
vildgunkban egyre fontosabb valaszokat talalni az aldbbi kérdésekre.

Hogyan toltsek értékes idot a szeretteimmel?

Hogyan értsek meg mindenkit mind a munkahelyemen, mind a maganéletemben?

Hogyan teremtsek magam koriil szinergiat?

Hogyan tudom a sajat kerekemet folyamatosan forgasban tartani?

Szerencsére ezekre a kérdésekre az egyetemen felvett 7 szokas tréning targy adott valaszokat,
melyeket a tovabbiakban ki fogok fejteni.

A masodik szempont az volt, hogy a pandémia hatdsara jelentésen megnétt a vilagban a
tavmunka, illetve a home office jelentdsége. 2020. marciusa el6tt az otthonrol dolgozok nagy
részét azok tették ki, akik internet kapcsolaton alapulé tavmunka keretében végezték
munkéjukat. Ezen dolgozok szama a jarvany megjelenésekor egyik naprol a masikra megndtt.
Mig 2020. februarig 100 ezer koriili volt a 1étszam, alig egy honappal késébb tobb mint 300
ezer f6t, majd majusban érte el a cstcsat, amikor kdzel 760 ezer embert érintett.

Azért, hogy a gazdasagi folyamatok minél zavartalanabbul mehessenek tovabb, egyre tobb
munkaltaté tette lehetévé az otthoni munkavégzést és jott ra, hogy mennyivel hatékonyabbak
tudnak lenni a munkafolyamatok ebben a formaban.

A home office szamos eldnnyel és hatrannyal jarhat, am erre senki nem tudott felkésziilni,
ezeket ki kellett tapasztalni. Lehetdséget adhat egyrészrdl arra, hogy a munkavallalok
rugalmasabban osszak be a munkaidejiiket, viszont valdsziniileg tobben kiizdottek a
munkatarsakkal vald személyes kapcsolat hianyaval, vagy a munkaidd és a szabadidd
hatarainak tudatositasaval.

Az alkalmazottaknak a korabbi tdvmunkarol alkotott véleménye alapjan kijelenthetd, hogy
akik nem dolgoztak/ dolgoznak tdvmunkdban, lehetnek negativ tapasztalataik, de sokkal
hajlamosabbak a home office eldnyeit lebecsiilni, az ezzel jar6é kockazatokat pedig eltulozni.
Azok az emberek, akik tavmunkdban tevékenykednek napi szinten, sokkal pozitivabban
értékelik az otthonrdl torténd munkavégzést, mint azok, akik nem €lnek ezzel a lehetdséggel.
(KSH, 2021)



Dolgozatom kidolgozéasa sordn azt a célt tiiztem ki, hogy a szakirodalmak, a kérdéivek
¢s mélyinterjuk segitségével feltérképezzem, ki-hogyan tud megfelelni munka mellett a
csaladjanak, illetve hogyan tudjuk egyensulyba hozni az életiinket mindkét teriileten.

1.2. Dolgozatom felépitése

Kutatdsom soran gy gondoltam, utdnajarok, hogy honnan is ered a munka- maganélet
egyensulya (work-life balance, tovabbiakban WLB), és a mar emlitett 7 szokas tréningen
tanultakkal megmutatom, hogyan lehet sajat magunkat kiismerni, illetve az egyensulyt
megteremteni.

Kérddives megkérdezéssel gylijtottem informdaciokat arrol, mit gondolnak az emberek a
home office munkavégzésr6l. Aki ebben a forméaban dolgozik, mennyire tudja
Osszeegyeztetni a munkat a csaladdal, milyen pozitivumokat és nehézségeket emelnének ki
vele kapcsolatban. Az elemzésekhez a segitséget nem csak alapfogalmak és abrak fogjak
adni, hanem a Viessmann Technika Dombovar Kft. néhany munkatarsa is. Oket nem, mint
kollégakat hanem, mint csaladdal, gyermekkel rendelkezd anyat, apat kérdeztem mélyinterji
keretein beliil.

A kivalasztott kollégaknak az aldbbi kérdéseket tettem fel:

1. Hogyan értékeli a Covid-19 megjelenésével nagymértékben bejott
home office munkavégzést?

2. Milyen negativ/ pozitiv érzései vannak vele?

Mi valtozott a Covid-19 el6tti munkavégzéshez képest?

4. Hogyan tudja/ tudta Osszeegyeztetni a home office munkavégzést
gyerek mellett?

5. Ha éppen nem home office-ban dolgozik, hazaviszi a munkat?

6. Mekkora mértékben targyalja meg csaladjaval a munkéjat?

7. Mit gondol, On egyenstlyban tudja tartani a munkajat a
maganéletével? Ha igen, hogyan? Ha nem, miért és hogyan
valtoztatna rajta?

[98)

8. Csalddja mennyire és miben tudja Ont tdimogatni, hogy meglegyen
az egyensuly?

9. Sajat karriere mellett mennyire tudja tdmogatni parja karrierét és
gyermeke elérehaladasat?

10. Van-e “énideje”? Ha igen, mi?

11. Ha tehetné, megsziintetné a home office lehetdségét?

Ahogy a mélyinterju alanyaival beszélgettem, rajottem, mennyi szempont van még az altalam
gondoltakon kiviil, ami befolydsolja a WLB-t. Ilyen a személyes kapcsolatok fontossaga, az
“énid6” beiktatdsa, vagy az, mi alapjan valasztunk hivatast és ezek hogyan fiiggenek 6ssze a
WLB-vel. Dolgozatom végén a mélyinterju és a kérdéivre adott valaszok fogjak megadni a
kutatési jelentésemet.



1.3. Hadd meséljem el...

Tanulmanyom irdsa kozben eszembe jutott, ha elmesélem a sajat, személyes
torténetemet, akkor konnyebb lesz megérteni az okot, amiért ebbe a témaba belekezdtem.
2020. marcius 13. péntek, ez volt az a nap, ami a mai napig erds emlékként ¢l bennem. A
munkahelyemen bejelentették, hogy a kovetkezd héttél minden irodai dolgozot megkérnek a
lehetéség szerinti otthoni munkavégzésre. Azért, hogy minél kevesebb ember legyen
egyszerre az iroddkban, készitettek egy excel fijlt, amibe eldre be lehetett irni magunkat,
melyik nap szeretnénk bentrél dolgozni. Mivel a mi irodank 10 fO8s volt eredetileg, a
kovetkezd héttdl mar csak 5 fo lehetett bent egy napon. Ez a felallas mindenki szamadra 1)
volt, igy kivalasztottunk egy napot minden héten, amikor szeretnénk a cégtdl dolgozni.

Az els6é kérdésem az volt a felettesemhez, hogy ez meddig fog tartani. Az O valasza,
valészintileg csak 1 honapig.

Eljott a hétfé, amikor reggel felkeltem, de nem kellett csinosba fel6ltoznom, nem kellett
sietnem, hogy beérjek idére a céghez. Kavarogtak bennem az érzések, mihez kezdjek, mit
csinaljak. Tudtam, hogy a munkamat el kell végeznem, de koriilottem elcsendesiilt a vilag.
Nem voltak napkozbeni kavézasok a kollégakkal, elmultak a hangos irodai mindennapok.
[tthon nem volt jovés- menés. Csend volt, csak a mély, maganyos csend.

Viértam azt a napot, amikor én is mehetek be. Oriiltem a munkatarsaimnak, de mar nem volt
ugyanaz az érzés. Tudtuk, hogy a munkaval az nap muszaj végezni, igy nem lehetett sokaig
arrol beszélgetni, mi volt az elmult otthon toltétt napokon.

Eleinte még csinaltunk egy chat- csoportot, ott mindenki le tudta irni, hogyan telik a napja.
Volt heti szinten egy napunk, amikorra online talalkozot hivtunk 6ssze. Am ezeken idével
alabbhagytak az aktivitasok.

Az els6 honap utdn még reménykedtiink, hogy visszadllunk a régi kerékvagasba. De nem igy
tortént. Teltek- multak a hetek és mar nem volt mondanivalonk. Nem tudtunk wjat irni,
elcsendesiilt a chat hangja is.

Vartunk egy levélre, melyben tjra mindenkinek engedélyezik, hogy bentrél dolgozhassunk.
Ez nem tortént meg. Egyre kevésbé éreztem, hogy szeretnék bemenni és szeretnék
emberekkel taldlkozni. Ereztiik, hogy a bent t5ltStt napoknak mar elmélt a varazsa. Amit
eddig természetesnek véltlink, naprol- napra inkabb teher lett.

Egyik nap felébredtem ¢€s elhataroztam, hogy elég volt. Nem akarom ezt a depresszios érzést
érezni minden nap. Ha éppen volt egy kis idom, kimentem a kutyaimhoz az udvarra vagy
megnéztem egy sliti receptet, amit gyorsan Ossze tudtam dobni. Amikor kijott a jo 1d6, a
munkaallomasomat kivittem a teraszra és élveztem a napsiitést, a meleget. Mar nem
hianyoztak a csoportos ebédek, a kozos kavézasok. Elmult az offline megbeszélések hianya.
Felfedeztem, hogy otthon is el tudok lenni. Egyediil. R4j6ttem, hogy munka mellett mennyi
mindent el tudok végezni €s nem az estékre maradnak a hdzimunkak. Mire a parom hazaért a
munkabol, ebéddel vartam. Volt idonk egymadsra este, nem csak a faradtsag telepedett rank az
egész napos mokuskerék utan.

Azobta eltelt 3 év és mar nem adnam fel ezt a home office lehetOséget semmi pénzért.
Megsziiletett a kislanyom és mellette is jol miikodik ez a fajta munkavégzés.

A telefonok kozott, tudok vele jatszani. Ha ugy alakul, egyiitt jelentkeziink be egy- egy
meetingre. Sikeriilt az ¢letiinket ebben az 01j rendszerben kialakitani.
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Valdban az elején negativan éltem meg a valtozast, de szerintem ezzel még nagyon sokan igy
voltak. A kommunikacionk, a prioritdsok, és az egymashoz vald viszonyunk atalakult. Az
otthoni életiinket berendeztiik a munkahoz. Es itt jon a kérdés. Fent lehet még tartani a
munka- maganélet kozti egyenstlyt?

Eddig reggel elmentiink dolgozni, letelt a 8 ora és hazajottiink. A cégnél hagytuk a
szamitogépet, valaki a telefont is. Estére elfelejtettiik a munkdnkat és csak a csalddra,
valamint az otthoni teenddkre koncentraltunk. De mi van most? Otthon mennyire tudjuk ezt
megtenni? Lefekvés el6tt még ranéziink a céges emailekre? Szét tudjuk még valasztani a
munkat és a maganéletet?

Ezek azok a kérdések, amiért belefogtam ebbe a témaba. Nagyon sok dolog valtozott
pillanatok alatt. Azt, hogy ki hogyan ¢€li meg és hogyan forditotta ezt a lehetdséget pozitiv
iranyba, kideriil a mélyinterjukbol és a kérd6ivbol.

2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. A munka- maganélet egyensuly eredete

Ahhoz, hogy eljussunk e két dolog egyensulydnak megértéséhez, a munka torténetét
kell jobban megismerniink. Mivel kdlcsonhatasban élnek egymadssal, igy nincsen az egyik a
masik nélkiil, legalabbis nem lehetne értelmezni.

Ha ugy nézziik, a munka az emberiséggel egyidds. Mar a vilag kezdetétdl végzett az
ember munkat. Ez volt és a mai napig ez a talélés zaloga. Dr. Poor Ferenc megfogalmazasa
szerint: “A munka az ember tudatos, célszerli tevékenysége, amellyel a természet targyait
megvaltoztatja és sziikségletei kielégitésére alkalmassa teszi. A munka soran az ember
atalakitja a természetet, amely tevékenység masokkal vald kapcsolatban, egyiittmiitkodésben
valosul meg.” (Mi a(z) Munka Definicidja, Jelentése? HR-Szotar)

Gondoljuk csak végig. Az cro- magnoni embernek a mindennapi élelem
becserkészéshez szerszamokat kellett készitenie. A neandervolgyiek mar komplexebb
menedéket, tlizrako helyeket épitettek. A Homo sapiens azonban mar kreativabb volt.
Horgokat, tiikket, szigonyokat, 1andzsahajitokat készitett, hogy meg tudja 6lni a prédat.
Arisztotelész a Nikomachosi Etika és Politika cimii konyvében mar kutatta a munka-
maganélet egyensulyat. Allitasa szerint, az ¢élet egyesiti az lizletet és a szabadidét, és az iizlet
olyan dolgokat jelol, amely hasznos ¢és sziikséges a tisztességes dolgok érdekében.
Arisztotelész €s muvelt kortarsai a munkat inkabb idépocsékolasnak tekintette. A miivészetet,
a kultarat, a filozofiat, a vezetést €s a politikat részesitették eldnyben. A romai felsd
osztalyok szintén megvetéssel tekintettek a fizikai munkara. Ez aldl kivételt képeztek a
mezOgazdasagok ¢és a nagyvallalkozasok, mivel ezek alkalmasak voltak a
vagyonfelhalmozasra.

A kozépkorban a munkat Isten biintetéseként tekintették az ember eredendd blinéért.
A korai kereszténységben a tdrsadalmi statuszt az egyén munkéjaval azonositottak, ez alapjan
Aquindi Szent Tamas 1250-ben a hierarchiara hivatkozva egy listat allitott Gssze.



A mezbgazdasag szerepelt az elsd helyen, ez utan jott a kézmiivesség ¢s a kereskedelem, de a
cstcson a szerzetesi élet allt. Ugy gondoltdk, a munka kizarélag a csalad sziikségleteinek
kielégitésére és a tétlenség elkeriilésére 1étezett, amelyet biindsnek tekintettek.

Luther Mérton és John Calvin mar azt hirdette a reformécié idején, hogy az emberek egy
foglalkozason keresztiil szolgalhatjdk a legjobban Istent. Luther is a szerzetesi életet tartotta a
legfontosabbnak.

Max Weber német filozo6fus népszeriisitette a ,protestins munkaetika” kifejezést, és
hangsulyozta a szorgalom és a pontossag értékeit. Weber elutasitotta a munka belso értékét.

A modern értelemben vett munka- maganélet egyensuly a gépek és a technologia fejlodésével
nyert Uj értelmet.

A masodik vilaghdbori végére szembesiiltek a cégek leginkabb azzal, hogy az embereket
nem feltétleniil csak a pénzzel lehet motivalni. Ezéltal a vallalatok 0j kihivasokkal
szembesiiltek. El kellett gondolkodniuk azon, hogyan tudndk kreativabba, illetve értelemmel
telibbé tenni a munkat. (Arenofsky, 2017, 5- 8. oldal)

A globalizacio fejlodésével a fejlett orszagokban a szolgaltatasok iranyaba tolddott a
munkamegosztds a mezOgazdasdg ¢és ipari terliletrdl. Ezzel parhuzamosan megnétt a
munkavallalokban az igény a életmindség javitdsara. Egyre inkabb biztositani akartdk
maguknak ¢és csalddjuknak a mindségi életkoriilményeket a lehetd legkisebb erd- és 1dd
raforditassal. A megszerzett javakat és persze a felszabadult id6t a szdmukra fontos
tevékenységekre és célokra akartak forditani. Teljesen egyetértek azzal az allitassal, amit dr.
Véamosi Tamas irt le, miszerint “a munkahelyi és a csaladi kotelezettségeket egyforman
magas szinten teljesiteni nem kis feladat, és természetes, hogy ez sokaknal fesziiltséget okoz.”
(dr. Vamosi, 2019) Ezt a kijelentést a mélyinterjuk alanyai is megerdsitik, hiszek
mindegyikiiknek van csaladja, gyermeke.

Dr. Vamosi a tanulményaban leirja, hogy megvaltoztak a munkaerdpiac jellemzdéi. A
vallalatok tobbségében megnovekedett a munkaidd, az ott dolgozoktél mindségi és
mennyiségi tobbletet vartak el. Fontos lett az 0 technoldgidk és folyamatok gyors elsajatitasa,
a folyamatos onképzes, tanulas. (dr. Vamosi, 2019)

Minden cég arra torekszik, hogy a munkavallalokat minél tobb teriileten alkalmazni tudjak.
Sajat tapasztalatom szerint, ezt néha az emberek rossz néven veszik. De ha jobban
végiggondolndk, akkor rajonnének, hogy ez az 6 javukat is szolgélja. Minél tobbet tud egy
munkavallalo, minél tobb helyre lehet beosztani, annal nagyobb az esélye, hogy egy esetleges
leépitésnél kevésbé lesz nélkiilozhetd.

Miutan megértettiik a munka fogalmat ¢és azt, hogy mar tobb szaz évvel ezeldtt is az emberek
igyekeztek egyensulyt teremteni a mindennapjaikban, most arra kell vélaszt talalni, hogyan
tudjuk magunkban megteremteni a szimmetriat. Ezt mutatja be a kovetkezo fejezet.

2.2. A 7 szokas program

A Mindset pszicholdgiai weboldal megfogalmazasaban, “A hét szokés elmélete egy
atfogod életvezetési program, amely alapvetd viselkedési mintdkat ad ahhoz, hogy
sikeresebbek ¢s boldogabbak legylink az életiinkben.” (Helstab, 2019) Ezt az életvezetési
tervet Stephen R. Covey 1989-ben jelentette meg konyv formajaban.
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Bér a tréning atyja 2012-ben elhunyt, munkassagat azota is szdmos iskolaban, cégnél
alkalmazzak. Covey igy fogalmazott, utalva a “Mi- kozpontu” kolcsonhatasra: “nem
elszigetelt individuumként 1étezlink a vilagban, hanem egymast segitve és tdmogatva tudunk a
legeredményesebbek lenni.” (Helstab, 2019) Ha a dolgozatban csak iddig jutnank, akkor ezzel
az idézettel aldtdmaszthajuk, hogy a Covid-19 betoérése pont ebbe az irdnyba terelte az
emberiséget. Mindenki emlékszik arra, amikor gyermekének otthonrdl kellett tanulnia.
Ahhoz, hogy azok a tanévek sikeresek tudtak lenni, kellett, hogy az emberek végre
Osszefogjanak és egylitt tekintsenek a jovdre, ne csak sajat magukat nézzék. Kellett, hogy
egymast segitve alljunk fel a legsotétebb pontrol. Vegyiik szemiigyre a 7 szokds egyes 1épéseit
az 1. dbran.

FUGGETLENSEG

AL T

1. Abra: 7 szokés diagram (Forras: A Kiemelkedden Eredményes Emberek 7 Szokésa -
Infoszfera)

Ha jol megnézziik a fenti képet, akkor lathato, hogy az egészet 3 részre tudjuk osztani.
- Fliggdség

- Fiiggetlenség

- Kolcsonos fiiggés



Fiiggoség: Mindenki ¢lete egy fliggéssel kezdddik, majd folytatdodik a munkatol vald
fiiggéssel, ha a modern napjainkat nézziik. De mit is jelent a fiiggség pontosan: “A fliggdség
fogalmanak Onmagaban nincs negativ jelentése. Mint ahogy a kisgyermek fiiggése
édesanyjatol egészséges ¢€s sziikségszerli. A koros fliggdség (addikcid) viszont az
Egészségligyl Vilagszervezet (WHO) meghatarozasa alapjan betegség: olyan lelki, adott
esetben testi allapot, amelynek jellemzdéje a siirgetd vagy jelenléte, ellenallhatatlan
sziikségérzet ismételten ¢és rendszeresen a szervezetbe juttatni a kivant anyagot vagy
megismételni a kényszeres cselekvést.” (Nadej — Reménység, n. 0., n.d.)

Fiiggetlenség: “Fiiggetlenség alatt azt értjiik, hogy az egyén bizik a sajat képességeiben ¢és
itéleteinek helyességében, Onérvényesitd, azaz érvényt tud szerezni véleményének,
torekvéseinek anélkiil, hogy masokat elnyomna vagy megbantana.” (Olah, 2006)

Ahhoz, hogy a fiiggdségbdl ki tudjunk Iépni és elérjiik a fiiggetlenségiinket, illetve egyéni
gy6zelmet arassunk, meg kell tanulnunk a kovetkezd 3 szokast elsajatitani.

1. Szokas: Légy proaktiv!

E pont jelentése egyszertien kifejezve: Vallaljunk felelosséget a tetteinkért! Nem
hibaztathatunk senki mast a sajat dontéseinkért. Kétféle ember 1étezik e tekintetben. Vannak a
proaktiv és a reaktiv tipusok. A proaktiv szemlélettel rendelkezdk tisztdban vannak azzal,
hogy nem a genetika vagy a kiils6 behatds tehet mindenrdl. A proaktivitas egyfajta
¢letfelfogas is egyben, attdl fiigg az életem, hogy milyen a hozzdélldssom. Nagyon sokan
beleesnek abba a hidba, ha rossz az idd, akkor a hangulatuk is borongds lesz. De miért
fiigglink az 1d6jarast6l? Ahhoz, hogy milyenné tessziik a napunkat nem fiigg senkit6l csak
sajat magunktol. Nem arr6l van sz6, hogy mindent szivarvany szinben kell latnunk minden
aldott nap, de nem vezet jora, ha hagyjuk magunkat befolyasolni. Nyitottabbnak ¢és
elfogadobbnak kell lenniink a vilaggal szemben. Ha sziikséges, készitslink B tervet. (Covey,
2014, 80-103 o.) “A reaktiv interakcid arra utald kifejezés, hogy az emberek egyedi
értelmezésiik fliggvényében az adott helyzetet masként élhetik meg, és a szubjektiv vetiilet
hatirozza meg, hogy viselkedésiik milyen mintazatot vesz fel.” (Mirnics, 2006)

Tehat a reaktiv emberekre nagy hatassal van a rajuk haté kornyezet. Az ¢ érzelmi életiik
allandéan masok viselkedése koriil forog. Ha valaki ezt érzi magaban, de hajland6 valtoztatni,
akkor az alabbi médszerekkel kordaban tudja tartani reaktiv hozzéaallasat.

- Fontos a nyelvhasznalat: Az alabbi par példa mondat j6l mutatja, hogyan alakitsuk at
magunkban a reaktiv reakciot proaktivva.

- Nem tehetek semmit. ---- helyett ----- Lassuk az alternativdkat!

- Barcsak... ---- helyett ----- Meg fogom tenni.

- En mar csak ilyen vagyok. ---- helyett ----- Maskent is hozza allhatok a kérdéshez.

- Tudatositsuk az érdekeltségi és befolyasolasi koriinket: Meg kell tudni hatirozni, hogy
mire forditsunk energiat és idot. A proaktiv beallitottsagu személyek nagyrészt arra figyelnek,
hogy mi van a befolyéasolasi koriikben, mig a reaktiv emberek az érdekeltségi koriikre
forditanak tobb energiat. (Covey, 2014, 91-96 o.)
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2. Szokas: Tudd elore, hova akarsz eljutni!

Ennek a szokasnak az elsajatitasdhoz sziikségiink van arra, hogy legyenek céljaink. Célok
nélkiil sosem fogjuk tudni, hogy merre is akarunk haladni. Ha eltervezziik vagy 0sszeirjuk
ezeket a vagyakat, irdnyokat és kitesszilk magunk elé, hogy minden nap lassuk, sokkal
konnyebben fogunk a jo irdnyba haladni. Covey szerint személyes kiildetés nyilatkozatot kell
késziteniink. (Covey, 2014, 105-126 o.)

Nekem ez a szokas kicsit hasonlit a 2007-ben megjelent A titok cimii konyvben foglaltakra.
Ebben a konyvben volt egy fejezet, ami arr6l szolt, hogyan vonzzuk magunkhoz a pozitiv
dolgokat. E szerint a gyakorlat szerint, tegyiik ki egy tablara azokat a dolgokat, amiket el
szeretnénk érni vagy meg szeretnénk kapni. (Byrne, 2007)

Barmelyik gyakorlatot is valasztjuk, egy lépéssel kozelebb jutunk életiink egyensulyba
hozéséhoz.

3. Szokas: Eloszor a fontosat!

Eisenhower volt, aki el6szor foglalta 6ssze, hogy minden tevékenységiink meghatarozhato a
stirgdsség €s fontossag dimenzidjaban. “A két tengely altal meghatarozott teriiletet, €s abban a
négy f6 ,ablak” egyiittesét Eisenhower-ablaknak vagy idégazdalkodasi matrixnak hivjuk.
(Mathé, 2012)
De mit jelent az idégazdalkodas? Idégazdalkodason azokat a segité modszereket ¢és
eszkozoket  értjiikk, amelyek segitségével eredményesen tudjuk felhasznalni a
rendelkezésiinkre all6 idot.
Miért sziikséges segitd modszereket alkalmazni? Mindenkinek elengedhetetlen lenne, hogy
tisztaban legyen a sajat idobeosztasaval, illetve megismerje azokat az eszkdzoket, amikkel
priorizalhatja a felmeriilo feladatokat, tevékenységeket. Ez egy elég Osszetett feladat, amihez
szlikség van a tudatossagra, és a megfelel6 onismeretre. (Magyar, 2013)
A modszer segitségével az elintéznivalokat két tulajdonsag szerint osztdlyozhatjuk. A
fontossag és siirgdsség mértéke szerint értekelni kell az elvégzendd feladatokat, majd egy
négy részes matrixot rajzolva be tudjuk sorolni 6ket a megfelelé helyre. Az alabbi 4
dimenzidba lehet a tennivaldkat besorolni:

I. Siirg6s/ Fontos,

II. Nem siirgds/ Fontos,

III. Siirgés/ Nem fontos

I'V. Nem siirgds/ Nem fontos
Azt, hogy melyik negyedre mennyit idét szdnunk, bar nem csak rajtunk mulik, de a mi
feladatunk, hogy rangsoroljuk dket. A 2. dbran lathatjuk az elosztast:
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Siirgos Nem siirgos

Tevékenységek: Tewékenységek:
kritikus helyzetek kapcsolatépitds
et |}'l.."'"-\'.‘-lEl'l'lali. TErvezes, f-ﬂ'i'l_‘dt"i
Patsricds munkak mispelirds, rekreacit
Eredmények: 0j lehetoségek keresése
Fontos stressz Eredmények:

jinvakép, perspektiva
egyensaly, irdnyitas
anfegyelem
hevis walsag

kiggies
valsankerelds
thzaltas

Tevihenységek:
megirakithsok
pir megbeszélds

Tewekenységek:
srtszmadtdlas
pateselekeés sk

hiisok, e-miailek h
Nem néhany dsszejave el puszta |-:!-::-I-::-II!".|'-k

népszeni tovekenységek kellermes Bvikenyiagek

funtus Eredményeh: Eredmények:

riwid tavl gondalkodas tedies felelGtlenség

masok elismerdsenek kenesése allasyeszies

kontrollvessbés - dldozatszenep sremélyektdl vagy intézményektdl

wilsaghkezalés, fellbates kaposalatok vald teljes flgnés

ciétlok és tervek elértéktelenedése

2. Abra: Idématrix (Forras: Hatékony idSbeosztas? — 7 tipp, hogy te urald az idédet)

Az L. negyed értelemszeriien azokat a tevékenységeket tartalmazza, amelyeket nem tudunk
elkeriilni vagy elhalasztani. Ha folyamatosan ebben a negyedben lavirozunk, akkor annak az
eredménye stressz €s kiégés lesz, illetve allanddan leterheltnek fogjuk érezni magunkat. De
nem kell feltétleniil nagy dolgokra gondolni. Ebbe a kategoriaba tehetjik a csekkek
befizetését, valamint az orvosi ellatast is.

Akinek a II. negyedbe tartozo tevékenységek toltik ki ideje nagy részét, elmondhatja
magarol, hogy nem a problémakra, hanem a lehetdségekre koncentrdl. Ok azok, akik
nagyvaldszinliséggel képesek sikeresen megeldzni a valsagos helyzetek kialakuldsat. Stephen
Covey szerint érdemes ebben a negyedben eltdlteni a legtobb idonket.

A III. negyedben “¢lok™ folyamatosan frusztraltnak érezhetik magukat, hiszen ez a negyed
tartalmazza azokat a feladatokat, amik masok szamara siirgések, de mi mégis haladéktalanul
akarjuk teljesiteni 6ket. Ide lehet még sorolni azt is, ha egy “energiarablot” nem tudunk
megfelelden kezelni. Ha tgy érezziik, hogy idonk nagy részét itt toltjiik, akkor meg kell
tanulnunk nemet mondani vagy delegélni.

A TV. negyedbe bar olyan tevékenységeket lehet sorolni, mint példaul a TV nézés, de hozza
kell tenni, hogy ez sem feltétleniil jelent rosszat. Néha az embereknek sziikségiik van arra,
hogy nézzenek a semmibe maguk el¢, minden gondolkodas nélkiil. Ebben a negyedben
inkdbb azt kell kontrollalni, hogy az a tevékenység, amit végziink, NE legyen tulzésba vitt.
(Mathé, 2012)
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Stephen Covey tanitasa szerint, a II. negyedben 50%-ot, a tobbi harom negyedben pedig
egyiittesen toltsiink 50% id6t. Kicsit jobban kibontva ugy, hogy az I. negyed aranya ne
haladja meg a 25% -ot. igy a III. és a IV. ablak egyiittes aranya maximum 25 % lehet.

A tovabbi 3 szokassal a k6zos gydzelem révén eljuthatunk a kdlcsonos fiiggéshez.

Kolcsonos fiiggés: “Az interdependencia egy olyan fogalom, amely a kdlcsonds kapcsolatok
halmazara utal, amelyek a kiilonbozd emberek, elemek, entitdsok vagy valtozok kozott
létrejonnek. A kolcsonds fliggdség ebben az értelemben a kdlesonds és méltanyos fliggdség
kapcsolata, amelyben az 0Osszes érintett tényezd eldnyos, kiegésziti vagy egyiittmitkddik
kiilonféle moédon.” (Encyclopedia-Titanica)

4. Szokas: Gondolkodj nyer- nyerben!

Az emberi interakciokban hat kiilonbozo paradigmat, azaz latasmodot kiilonboztetiink meg.

1. Nyer- veszit: Ha vezetési stilusban akarjuk ezt a paradigmat kifejezni, akkor ezt hivjuk
tekintélyelvii vezetésnek. Ezek a tipusii emberek hajlamosak arra, hogy pénziiket, hatalmukat,
esetleg poziciojukat hasznaljak fel a masik ellen. A 1ényeg nekik az, hogy csak én nyerhetek
¢s Te mindenképpen veszitesz. Ez az opcié nem alkalmas a kdlcsonos egyiittmiikddésre.

2. Veszit- nyer: Akik igy gondolkodnak, nekik nem igazdn van batorsaguk, nem mutatjak meg
hangjukat, inkabb a hattérbe vonulnak. Vezetének sem alkalmas, mivel engedékeny €s elnézd.
Altalaban 8k azok, akiket az 1. paradigma emberei keresnek a kihasznalas miatt.

3. Veszit- veszit: Ha két ilyen tipusu ember taldlkozik, akkor ott az 6nfejiiség, makacssag és az
egocentrikussag 1ép eld. Mivel mindketten a gydzelemre akarnak torekedni €s nem hajlandok
engedni, a végeredmény csak az lehet, hogy mindegyik vesziteni fog.

4. Nyer: Ebben az esetben, az ember nem szeretné, hogy mas nyerjen, és csak az
foglalkoztatja, hogy megkapja, amit akar.

5. Nincs alku: Ez a szituacié akkor all fenn, ha a targyalopartnerek nem tudnak eléallni egy
olyan megoldassal, ami mindkettejiiknek jo lehet.

6. Nyer- nver: A legjobb megoldas, amit lehet valasztani. Ez a szemlélet az interperszonalis,
mas néven személykozi kapcsolaton alapuld vezetés egyik aranyszabdlya. E tipusu vezetéshez
elengedhetetlen a jovOkeép, a bolcsesség, €s a proaktiv kezdeményezes.

Ebben a szituacidoban a kolcsonos eldnydket, bizalmat kell megkeresni. Ha 6szinték vagyunk
egymassal, nyilt kartydkkal jatszunk, és ezt a gondolkodasmoddot tessziik eldtérbe, akkor
magas szintli bizalmi kapcsolatokat tudunk kiépiteni, valamint eredményes egytittmiikodéshez
vezet minket. Ezzel a megoldassal minden érintett jo érzéssel tud dontést hozni. (Covey,
2014, 217-248)

5. Szokas: El6szor érts, aztan értesd meg magad!
Ugy vélem, ez a szokas szorosan Osszefligg az elézéekben tanult nyer- nyer latasmoddal. Az

empatia, a megfeleld6 kommunikacié minden helyzetben nagyon fontos. Nem hibaztathaté
senki azért, mert 6 masképpen latja a dolgokat.
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Tobb szemszogb6l nézve minden problémat, gyorsabban juthatunk a megoldasra. A
véleményem, hogy a mai vilagban ez a szokas az, amit nagyon pontosan el kellene
mindenkinek sajatitani. Sajnos az emberek tobbsége a sajat malmat akarja hajtani és rogton
diihosen ugrik, ha a masik fél nem ért egyet vele. Eszre kell venni, hogy nem lehet mindig
mindenben igazunk. (PTE AOK OOKT)

6. Szokas: Teremts szinergiat!

Ez a szokds arra mutat rd, hogy mennyivel eredményesebbek lehetiink, ha csapatban
dolgozunk. Ha egyszertien akarjuk megfogalmazni, akkor azt lehet mondani, hogy az egész
tobb, mint a részek egésze. Amennyiben megadjuk a lehetdséget az Gsszes félnek, hogy az
elényos képességeit kibontakoztassa, igy sokkal tobbet tudunk eléri. Egyiitt. (PTE AOK
OOKT)

Ha sikertilt ezt a 3 szokast elsajatitani, akkor mar képesek vagyunk arra, hogy az elénk keriild
problémadkat kreativan és kdlcsondsen eldnyds modon tudjuk kezelni.

Az utolso szokasban azt kell megtanulnunk, hogy ezeket a folyamatokat allandoan élesen kell
tartanunk. Nem szabad engedni, hogy egyik- masik szokas feliilkerekedjen.

7. Szokas: Elezd meg a fiirészt!

Ha megnézziik az 1. abrat, akkor jol lathatd, hogy ez a szokas veszi korbe az 0sszes tobbit.
Ezt a szemléletet méasképpen a megujulés szokasanak is hivhatjuk. Célja az, hogy az emberi
természet mind a négy dimenziodjat forgasban tartsa.

1. Lelki dimenzio: Ez a teriilet életiink magja. Azokbdl a forrasokbol tudjuk taplalni, amik
orommel toltenek el, felviditanak. Meg kell keresniink azokat a pontokat, amitdl pillanatok
alatt fel tudunk t6ltédni. Bar a lelki megtjulas id6t igényel, de musz4j rdszdnni magunkat,
hogy ¢letiinkben megtalaljuk boldogsagunk forrasat.

2. Ertelmi dimenzié: Személyes fejlddésiink nagyon fontos életiinkben. Nem csak azért, hogy
minél tanultabbak legyiink, hanem azért, hogy elménket karban tartsuk. Gondoljunk csak
nagysziileinkre. Mennyivel konnyebben maradnak fittek és energikusak, ha naponta
megfejtenek csak egy keresztrejtvényt. De nem kell meg varnunk, hogy elérjiik az 6 korukat.
Ha nem is folytatunk tanulményokat, de naponta megtanulunk egy 0j sz6t idegen nyelven,
vagy elolvasunk egy érdekes cikket, mar elérébb vagyunk azokkal szemben, akik az iskolat
befejezve hagyjak értelmi teriiletiiket a tv-re koncentralédni. Nem mondom, hogy nem lehet a
miisorokbdl tanulni, de valljuk be dszintén, az emberek tobbsége nem a Discovery Channel-t
vagy a National Geographic-ot nézi az otthon toltott idejében.

3. Fizikai dimenzié: Ez a dimenzié azt jelenti, hogy testlinket hatékonyan kell gondozni.
Lehet sport, egészséges ¢tkezés vagy pihenés, a 1ényeg, hogy figyeljiink magunkra.

Sokan nem szannak id6t a testmozgéasra, mondvan nincs idejiik rd. De ahogy a mondas is
tartja, arra van idonk, amire szeretnénk i1d6t szakitunk. Nem kell elmenniink edzdterembe,
otthon is végezhetlink gyakorlatokat vagy elmehetiink sétalni a csaladdal. Ha igy tesziink,
akkor a magunk egészségével is torodtiink és a csalddunkkal is értékes perceket toltottiink.
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4. Tarsas/ érzelmi dimenzido: Ez a teriilet nem igényel olyan mértéki idéraforditast, mint az
el6z6 harom dimenzid, de gyakorldsa ugyanugy sziikséges. Fejleszthetjiik a napi szintii
kommunikécidval, hétkdznapi kapcsolatunkkal. Ha visszagondolunk a 4., 5., és 6. szokésra,
mindegyikben a csapatra kell koncentralnunk. (Covey, 2014, 302-314)

Végigvezetve a 7 szokas programot, kideriil, hogy mennyi mindent tehetlink akkor is, ha
home officeban dolgozunk. Gondoljunk csak bele, mennyivel egyszeriibb ¢és konnyebb
lehetett volna az atallas 2020. marciusaban, ha minden cég ezt a tervet a munkavallalo kezébe
adta volna. Ahogy leirtam, hogy én min mentem keresztiil az els6 id6északban, valosziniileg
még tobb ezer ember ¢lhette 4t ugyanezeket a kétségeket és a hirtelen jott “fiiggetlenséget”.

2.3. “Enidé”, emberi kapcsolatok fontossaga, hivatastudat

Ugy éreztem ezt a fejezetet azért kell beletennem a dolgozatomba, mert a mélyinterjuk
alanyaivail folytatott beszélgetések jobban megismertettek a kollégaim gondolkodasaval.
Az elso felismerésem az volt, hogy mennyire szamit nekik az “énid6”.

2.3.1. “Enidé”

Kélméan Judit megfogalmazasdban mondom el, hogy ez mit is jelent. “Az énidd a
szabadidonknek azt a részét képezi, amikor magunkban vagyunk és azt csindlunk, amit
szeretnénk. Ilyenkor senki nem szo6l bele abba, hogy mivel toltjiikk az idonket. A privat ido
megtaldlasa a munkés hétkdznapokban a legtobb ember szdmara kihivast jelent, fliggetleniil
attol, hogy az illet6 egyediil vagy parkapcsolatban €l.” (Kalman, 2022)

Ha magunkba tekintiink, akkor helyes az allitas, mindenkinek sziiksége van arra, hogy néha
felszabaduljon a mindennapi terhek alol és ezalatt a ropke 1d6 alatt, azt csinalja, amit szeret.
Ez a tevékenység mindenki sajat valasztasa. Valaki sporttal, valaki otthoni kertészkedéssel
vagy éppen siitogetéssel tolti az “énidejét”.

Ennek az idonek a szépségét az adja, ha ezaltal boldogabbnak ¢s felszabadultabbnak érezziik
magunkat. Igaz, hogy nem konnyli megtalalni, amikor parkapcsolatban éliink vagy mar
csalddunk van, de ha nincsen, akkor egy 1d6 elteltével érezni fogjuk a hidnyat. A magunkra
szant 1d6 lehet spontan vagy eldre tervezett. A mai modern vilagunkban hajlamosak lehetiink
arra, hogy a spontdn felszabadult idét egy varatlan teendd elintézésére szanjuk és nem
magunkra. Pedig valljuk be dszintén, néha milyen jé leiilni és egy kicsit megfeledkezni a
vilagrol. Ha csak egy keresztrejtvényt megfejtenénk, vagy elolvasnank egy cikket a legujabb
technologiai Gjdonsdgrol mar tennénk valamit magunk miatt. Amikor gy érezziik, hogy nem
tudjuk a “talalt” szabadid6t helyesen felhasznélni, akkor tudatosan iktassunk be olyan
sziinetet magunknak, ami nem feszegeti sem az iddbeli, sem a fizikai korlatokat. Emiatt
semmiképpen se érezzilink bilintudatot, hiszen mindenkinek jar, hogy néha kiszabaduljon a
mokuskerékbdl. A mélyinterju alanyainal szerencsére kideriilt, hogy mindegyikiik megtalalta
ebben az Uj hibrid munkavégzésben a sajat “énidejét”.
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2.3.2. Emberi kapcsolatok fontossdaga

Ez volt a mésik f6 pont, amit észrevettem az interjuk folyamataban. A Covid-19 erre
nyomta rd a legjobban a bélyegét. Egyik naprél a masikra kellett szembesiilniink azzal a
felismeréssel, hogy mennyire fontos ez a tényez0.

Azt gondolom, hogy sokan atéltiik mar azt a helyzetet, amikor ott vagyunk a munkahelyen,
nagyon csinalndnk a teenddinket, de egyik munkatarsunk nem tudja, mikor kell minket békén
hagyni. Elmeséli nekiink a napi rossz gondolatait, traktdl minket az apro- cseprd
problémaival. Aztan eljon az a nap, amikor egyediil {iliink otthon a laptop eldtt és szinte
hianyzik, hogy ez a kolléga ott duruzsoljon a fiiliinkbe.

A legjobban George Vaillant amerikai pszichiater, harvardi professzor fogalmazta meg, mi
fontos az életiinkben: “Az egyetlen dolog, ami igazan szamit az életben az a masokkal valo
kapcsolatunk.” (Sékovics et al.)

Egy harvardi, 75 éven keresztiil tart6 kutatds szerint, melyben 724 {6 vett részt, vizsgaltak,
hogy az embereknek mi okoz az életiikben boldogsagot. A kutatds 1938-ban kezdddott és ez
volt az eddigi leghosszabb, melyben ezt a problémat vizsgaltdk. Dr. Robert Waldinger
amerikai pszichiater 2015-ben tartott eldadasaban mesélt az eredményekrdl. A tanulménybol
kideriilt, azok az emberek, akiknek jo kapcsolatuk van csaladjukkal, barataikkal, boldogabbak
¢s fizikailag egészségesebbek tarsaiknal. Ezzel szemben a magényos embereknek elébb kezd
el romlani az egészségiik, majd id6sebb korukra kevésbé fitt az agyuk és eldbb is fognak
meghalni. Természetesen maga az egyediillét nem jelent maganyt. A magany egy szubjektiv
fogalom. Ami arra vonatkozik, hogy egy személynek az aktudlis emberi kapcsolatai
mennyiségben és- vagy mindségben eltér a szdmara sziikségestol, idealistol.

Az emberi faj génjeiben hordozza a tarsas életérzést. Egyiitt tudunk fejlédni, 1étezni, fiiggiink
egymastol. Fiiggiink a masiktol, mert 6 adhat nekiink motivaciot, lelki megnyugvast, vagy
éppen versenyhelyzetbe tud kényszeriteni. A szoros emberi kapcsolatokra valo igény tehat
fajunk sajatossaga. (Sakovics et al.) Ahhoz, hogy ezt a tényt fel tudjuk ismerni, sziikséges
onmagunk ismerete. Ehhez az ismerethez pedig visszacsatolndm a 7 szokdas programot.

A mélyinterjuk és a kérddives megkérdezés is megerdsitették a fent leirtakat. Mindegyik
mélyinterji alany kiemelte, hogy mennyivel kevesebb lett a személyes kapcsolat a Covid-19
miatt és otthon ez mennyire hianyzik nekik. Valamint kifejtették, eldtte nem is gondoltak bele
komolyan, hogy ezek a személyes interakciok mennyire elére lenditik a mindennapjaikat.

2.3.3. Hivatastudat

A harmadik pont, amit szerettem volna belefoglalni a disszertdcidmba, a hivatassal
kapcsolatos. Szintén az interjuk sordn tlint fel, hogy azokbdl a torténetekbdl, amit elmeséltek,
mindenkinek visszatiikr6z6dik a beosztasa a csaladdal vald kapcsolatdban és a munka-
maganélet egyensulyaban. Ezt a gondolatot szemléltetem példakon keresztiil.

Volt az alanyok kozott olyan munkatars, aki porgds a munkahelyen és ugyanezzel a
lendiilettel hajtja otthon a csaladot a pozitiv iranyba. O az, aki ha kell, bevetve az Gsszes
személyligyis tudasat, faggatja ki az éppen nem kommunikativ gyerkdcot a napjarol.
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De beszéltem mindig mindenkirél gondoskodd személlyel, aki a munkahelyen is olyan
poziciot tolt be, mellyel “tyukanyo” szerepét fenntarthatja. ElImondasa szerint, otthon 6 az,
aki a csaladi élet mozgatorugdja. Rajta keresztiil megy minden és segit ahol tud.

Mellettiik volt még az 6rok maximalista, aki a csaladdi korben is megkoveteli a precizséget €s
pontosan, elére beosztott mindennapokat. Neki fontos, hogy maga koriil minden
gordiilékenyen menjen, hiba nélkiil.

Negyedik interjualanyom mindig higgadt, megfontolt és aprélékos. O az, aki tervezett, jol
kidolgozott és részletekbe mend élettel gazdagitja a csalad hétkdznapjait, emelett munkéjat is
ugyanigy végzi.

Hallva ezeket a torténeteket, jott bennem a felismerés, hogy csak az tud jol teljesiteni €s a
WLB-t megtartani, aki az 6nmagahoz legkdzelebb all6 munkat valasztja. De itt jon a kérdés.
A hivatas a munka szinonimdja vagy valami egészen mds?

A munka fogalma, ahogy azt mar egyszer leirtam: “A munka az ember tudatos, célszerli
tevékenysége, amellyel a természet targyait megvaltoztatja és sziikségletei kielégitésére
alkalmassa teszi. A munka soran az ember atalakitja a természetet, amely tevékenység
masokkal vald kapcsolatban, egyiittmiikodésben valoésul meg.” (Mi a(z) Munka Definicioja,
Jelentése? HR-Szotar)

Az érdekesség, hogy maga a munka szavunk szlav eredetii, mely kint, gyotrelmet, szenvedést,
eréfeszitést, veszodséget jelent. (Wikimedia technology)

Napi szinten azt mondjuk, hogy ez a munkdm. De valéban mi a hivatasunk? Ha a hivatas
szora gondolunk, akkor mindenki egybdl az orvosokra, tanarokra, rendvédelmi dolgozdkra
gondol. Pedig ez nem jo irany.

Nézziik meg jobban a hivatas szo jelentését. A magyar nyelv értelmezd szotara szerint:
”Valamely feladat elvégzése irant vagy valamely munkakor, palya, foglalkozas irdnt érzett
hajlam, vonzddas vagy valamire valo ratermettség, elhivatottsag.” (Orszagh et al., 1959)

Az eldbbi megfogalmazasbol kideriil, ha valoban valamit szivvel végziink és beleadjuk a
lelkiinket is, akkor abbol mar nem csak munka lesz, hanem hivatassa valtozik.

Véleményem szerint és a megkérdezettek valaszai alapjan, ha benniink megvan a
hivatastudat, akkor is tudunk jol teljesiteni, ha a fondkiink nem 1épked a nyomunkban. Ez a
“hiany” kevesebb stresszt fog eredményezni €s otthon is jobban teljesitiink egyediil, zart ajtok
mogott, amikor tudjuk, hogy mi a fontos és mi a cél. Ha pedig minden negativumot el tudunk
hagyni vagy csak csokkenteni, akkor sikeresebben egyensulyban tudjuk tartani a munkéankat a
magan életiinkkel.
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3. ALKALMAZOTT MODSZEREK ES FORRASOK

3.1. Kutatasi modszerek

A dolgozatom elkészitésekor a marketingkutatas két alapvetd modszerét alkalmaztam.
A szekunder kutatds alkalmaval mar meglévd adatok gytijtottem 0ssze, rendszereztem. Primer
kutatas folyaman egy altalam szerkesztett kérddivet toltettem ki anonim modon az ismeretségi
koromben, valamint mélyinterjut készitettem kiilonboz0 gyakorlati hattérrel rendelkezd
kollégaval, akik vezetdi posztot tdltenek be. A maganéleti titok megsértése elkeriilése
érdekében, az interji elemzésekor fiktiv neveket hasznalok.

3.1.1. Kérddiv
A kérddives megkérdezés egy kvantitativ megkérdezéses modszer, amelynek jellemzai:

e Az eredmények szdmszeriisithetok.
e Eszkoze, a strukturalt, standardizalt kérdoiv.
o A végsO eredmények egyéni valaszok 0sszesitésével késziilnek.

A kérdo6iv szerkesztésnél kdvettem az alabbi szabalyokat:

o Az elsé kérdésnél rogton kiszlirtem azokat, akik nem rendelkeznek jelenleg
munkahellyel (tanuld, munkanélkiili, nyugdijas). gy nekik nem kellett végig menni a
rajuk nem vonatkozo6 pontokon.

Ezutéan figyeltem a fokozatossagra, és tagoltsagra.
A kérdéseket egyszerlien fogalmaztam meg, €és nem hasznaltam idegen szavakat.
Személyes, demografiai kérdéseket a végére tettem.

A kérdoéives megkérdezés teljes mértékben online feliileten zajlott és a felmérés soran 160 {6
toltotte ki. A kérdoivek kitdltése 2022. december honapban tortént.

A megkérdezés célcsoportjanak daltalanossagban a Facebook felhasznéldit tekintettem.
Kitoltési hataridonek 3 hetet adtam meg, de a kérdéiv gyors terjedésének kdszonhetden 1,5
hét alatt sikertilt elérni a megfeleld 1étszamot.

A mintavétel soran a Google Urlapok alkalmazisat hasznaltam. A kérddiv terjesztését a
Facebook, illetve Messenger alkalmazas segitségével végeztem. Kivancsi voltam, hogy a
kitolték dolgoztak-e mar home office-ban a covid-19 el6tt vagy utdn. Milyen pozitiv €s
negativ véleményiikk van err6l a munkavégzésrol, szét tudjdk-e valasztani az otthoni
munkavégzést €s a maganéletet. Kérdeztem ket arrdl, hogy mit tesznek a WLB érdekében.

A felmérés soran hasznaltam tobb valasztasos kérdést, a valaszadd szelektalhatott a szoba
jOhetd valaszkategoridk kozott. A kérddivben megjelent a lineéaris skala, ami olyan
intervallumu skala, amely a valaszado egyetértését illetve egyet nem értését vizsgalja. A skala
alkalmazasa soran a valaszadonak jelolnie kellett, hogy mennyire ért egyet vagy sem az
allitdsokkal. Tovabba tettem fel eldontendd és nyitott kérdést is., amelynél a valaszado sajat
szavaival fogalmazhatta meg véleményét.
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A statisztikai, demografiai kérdések célja, hogy a valaszok csoportosithatok legyenek, és a
kutatds eredményeként az egyes valaszaddi csoportok véleménye kozotti kiillonbségek
megmutatkozzanak. Az adatok feldolgozdsa soran a Microsoft Excel tablazatkezeld
programot hasznaltam.

3.1.2. Mélyinterjii

Kvalitativ eljaras keretében négy kollégaval egyéni interjut készitettem, hogy mélyebb
képet kapjak a témaval kapcsolatban. A beszélgetés eredményei segitettek a kutatasi téma
jobb feltérképezésében, hozzdjarultak a hattér mélyebb megismeréséhez. Az interju
kérdéseinél figyeltem arra, hogy érthetden fogalmazzam meg azokat. Mindegyikiiket arra
kértem, hogy Oszintén, sajat szavaikkal és tapasztalataik alapjan valaszoljanak a feltett
kérdésekre. Ezek utan a hallottakat feldolgoztam, dsszehasonlitottam, majd kiértékeltem.

4. EREDMENYEK ES ERTEKELESUK

Az eredmények és azok értékelése eldtt szeretném bemutatni a Viessmann cégcsoportot
¢s ismertetni, hogyan tudott a dombdvari részleg hatékonyan alkalmazkodni a Covid-19 altal
kivaltott helyzethez.

4.1. Viessmann Group bemutatasa

A Viessmann Werke csaladi vallalkozdsnak indult, melyet Németorszagban,
Allendorfban. Johann Viessmann 1917-ben alapitotta meg a vallalkozasat. A vallalkozo
el0szor csak mezOgazdasagi gépeket €pitett és javitott. Majd egy elégedetlen kertész, akinek
nem felelt meg az akkori Ontdttvas kazdn hdteljesitménye, adta az Otletet a technika
tovabbfejlesztéséhez. Igy megalkotta az els6 acélkazant, melyet aztan szabadalmaztatott is.
1947-ben fia, Hans Viessmann vette at az lizemet, akkor mar 35 alkalmazottal. Mivel Hans
torekedett a cég modern gépekkel valo felszerelésére, egy évvel késébb mar 100 emberrel
tudtak iizemelni. 1950 végére az alkalmazottak szama mar 350 6 volt és évente 5000 darab
kazant gyartottak. A siker itt nem ért véget, egy évtizeddel késébb 1700 fével évi 55000
kazan jott le a sorrdl. Kdszonhetéen Hans Viessmann taldlékonysagéanak, atvészelték az
1973-as olajvalsagot is, amit inkdbb ugrodeszkanak, mintsem akadalynak tekintett. Uj
iizemeket kezdett el épiteni, nem csak Németorszagban, de mar kiilfoldon is.

Iranyelve ,,Die Arbeit zu den Menschen bringen.” leforditva “A munka eljuttatisa az
emberekhez” (Vier Generationen — Ein Unternehmen, Viessmann, 2017)

Mire 1992-ben atadta a stafétat fianak, Martin Viessmann-nak, 1500 szabadalom és
tulajdonjog kotédott a nevéhez. Dr. Martin Viessmann 1993-ban elkezdte szponzoralni a
sportot és vele egyidejiileg felismerte a falra szerelt gazkésziilékek lehetdségét. De nem csak a
terjeszkedésre koncentralt, hanem a termelést atalakitotta a lean rendszer elvei szerint.

Ezzel az ujabb fejlesztéssel 15 %-kal nétt a termelékenység.
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Tovabba felismerte, hogy digitalizacio nélkil nincs jovO sem. 2017 végére, mire a cég a 100.
évfordulgjat tinnepelte, a csaladi vallalkozasbol mar nemzetkozi cégesoport lett, kozel 12300
dolgozoval és 2,65 milliard eurds bevétellel (2019-es adatok alapjan). Eszak- Amerikatél
Kazahsztanig és Svajctol Kinaig jelen van a vilagban. 11 orszagban taldlhatdé 22 gyarto
egységeével, 74 orszagra kiterjedd értékesitési szervezetével, valamint 120 kereskedelmi
kirendeltségével a Viessmann nemzetkozileg is elismert marka. Mindekozben ujabb
generaciovaltas kovetkezett. Maximilian Viessmann tovabb folytatta a digitalizaciot a
véllalatnal. Még jobban lebontotta a hierarchikus szinteket és a dolgozokat bevonva kdzos
jovOkeépet kezdett épiteni.

A Viessmann cégcsoport termékkinalata hatékony, 1,5- 120.000 kW egységteljesitményii
rendszereivel egyedi megoldasokat kindl minden alkalmazési teriiletre ¢és barmely
energiahordoz6 szdmara. A cég a komplett termékprogramjdhoz kiegészité szolgaltatasok
sz€les valasztékat is rendelkezésre bocsatja a vevOi szamara. Ennek sikere érdekében
megalapitotta a Viessmann Akadémiat, ahol a fltésszerelok, tervezdk, épitészek, épitési
vallalatok, kéményseprok, miiszaki oktatdsi intézmények €s a sajat munkatarsai szamara is
atfogd oktatasi és tovabbképzeési programokat kinal. Vilagszerte évente 92.000 szakember
vesz részt ezeken a tovabbképzéseken.

Magyarorszagon 2023-ban mar 3 helyen képviselteti magat a vallalat:

- Torokbalinton a Viessmann Fiitéstechnika Kft. Ahol a magyarorszagi értékesités bazisa
talalhato 1993 o6ta,

- Domboévaron a Viessmann Technika Dombovar Kft., mely 2007-ben kapcsolodott a
csoporthoz,

- 2017-t61 Pécsen, ahol tigyfélszolgalatot létesitett Viessmann Customer Care Center
néven. A Viessmann Technika Dombovar Kft. bar 2007-ben csatlakozott a csoporthoz, de ttja
mar 1969-ben indult még Lang Gépgyar néven. Mar ekkor gyartottak ipari kazdnokat a
dombovari telephelyen.

1996-ban Uniwatt Kft néven a kazdnok mellett, nyomastartd6 edények eldallitasat is
elkezdte. 2007-ben megtortént a Viessmann csoporthoz valo csatlakozas, igy elindult egy 1j
1d6szak, melyben belekezdtek az ipari kazdnok és a hdcserélok fejlesztésébe, gyartasaba.
2011-ben bovitette gyarto teriiletét, illetve uj raktarépiiletet épitett.

Egy évvel késébb, 2012-ben, a Viessmann Technika Dombévar Kft. (3. Abra) megkezdte
termékpalettaja szélesitését, lakossagi kazanok eldallitasaval.
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3. Abra: Viessmann Technika Dombévar Kft. 2018-ban (Forras: www.viessmann.hu)
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4.1.1. Alkalmazkodas a Covid-19-hez

Ahogy minden vallalkozast, a Viessmann Technika Dombovar Kft.-t is elérte 2020

marciusaban a Covid-19 hatasa. Azonnali intézkedéseket irtak eld, amiket haladéktalanul
sziikséges volt végrehajtani, ezekkel igyekeztek védeni a dolgozok és csaladjaik egészségét,
illetve minél jobban le kellett szoritani a megbetegedéseket.
2020. marcius 16-t6] kezdve nagyon sok valtozas érkezett. Ahogy mar azt leirtam a sajat
torténetemben, kérték az irodai dolgozokat, hogy aki teheti, home officeban dolgozzon. Az
otthoni munkavégzéshez a cég nagyon sok segitséget biztositott. Rengeteg laptopra,
monitorra, billentylizetre ruhdzott be a vallalat, amiket biztositottak az otthonrol dolgozdknak.
Akinek esetlegesen iroasztalra, vagy irodai székre volt sziiksége, nyugodtan kérhetett. Ettdl a
naptol az épiiletbe vald belépésnél testhdmérséklet vizsgalatot is elrendeltek. A cégnél
iizemeltetett étteremben megsziint a reggelizési lehetdség, és étkezéseknél 1 asztalnal csak 1
fo tiilhetett, ez jol lathatd a 4. abran. Ezzel megsziintek az addigi, jol megszokott kozds
ebédek. Mar senki nem akart hosszabb ideig ott tartézkodni az asztalnal, hiszen nem volt tars,
akivel lehetett volna beszélgetni. Mindenhol be kellett tartani a 2 m tavolsagot (5.4bra) és 15
percnél hosszabban nem lehetett egyiitt tartézkodni.

4. Abra: Sajat kép 5. Abra: Sajat kép

Nem sokkal ezutan jott a kotelezd maszk hasznalat. Folyamatosan email-ben és persze szoban
mindenkit tjékoztattak a fokozott kéz higiénidrdl, valamint a betegség tiineteinek észlelése
utani teendokrdl. Az addigi céges buszjaratokat megsziintették és mindenkit kértek, hogy sajat
gépjarmiivel oldjdk meg a munkaba jarast. 2020 Oszére mar annyira elhatalmasodott a
Covid-19 jarvany nem csak Dombovaron, hanem az egész vilagban, hogy cégiink ujabb
intézkedést vezetett be az eddigiek mellett. Az irodak befogadoképességét is csokkentették.
Ez még inkabb ellehetetlenitette a kollégak kozotti szoros kapcsolattartast.
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Amit marciustol tapasztaltunk, hogy a 10 fés irodaban mar csak 5 ember tartézkodhatott,
oktoberre mar véglegessé valt az irodak jra rendezésével. Nem latta senki sem az ut végét,
de muszaj volt minél jobban megfékezni a jarvany okozta megbetegedéseket. Mar nem volt
sajat kis asztalunk, a sajat személyes dolgainkkal. [gy létrejottek a bar komfortos, tagas
irodék, de mar a mi egyéniségiink nélkiil. Az 6. dbra mutatja az eldtte és a 7. abra az utana

kinézetet.

6. Abra: Iroda rendezés el6tt 7. Abra: Iroda rendezés utan

4.2. Kerdoiv kiértékelése

A kérdéivem legelsd kérdését arra hasznaltam, hogy kiszlirjem a jelenleg munkahellyel
nem rendelkezdket (hallgatd, haztartasbeli, nyugdijas). Oket csak a 17. kérdéstdl, az utolsd
szakaszban a demografiai adatoknal vontam be. Sziirés utdn Osszesen 144 megkérdezett
valaszolt az els6 16 kérdésre. Ez a szdm az aladbbi aranyban oszlott el.

- 53,5 %-and (77 £6) - 46,5 % férfi (67 £6)
A 2. kérdésemet arra iranyitottam, hogy a 144 kiszlrt {6t tovabb tudjam bontani pozicid
szerint. Itt nyolcan jelolték magukat felsévezetonek (5,5 %), huszonheten kozépvezetonek
(18,75 %) , nyolcan csoportvezetonek (5,5 %), a maradék 70,25 % azaz 101 f6 beosztottként
tevékenykedik. Ez azért volt fontos, mert a vezetd pozicidoban allok masképpen tudjak
véghezvinni a home office munkavégzést. Ez be is bizonyosodott a kiértékelésnél, hiszen 0k
azok, akik inkabb nem veszik igénybe a home office lehetdségét. Valdsziniileg 6k helyben
tudjak a legtobbet tenni, hogy minden munkafolyamat zavartalanul miikddjon. A 3. kérdésem
megint csak egyfajta sziiroként alkalmaztam. Mivel a megkérdezettek munkahelyi agazata
nem feltétleniil teszi lehetévé, hogy otthonrdl tudjon dolgozni. Ez alapjan, 6k mas szemmel
tekintenek a WLB-re.
A 4. és 5. kérdésnél szerettem volna megtudni, hogy kinek miként valtoztak a munkavégzés
feltételei a Covid-19 bekoszontével. Csak remélni tudtam, hogy kevesen fogjak esetlegesen a
munka elvesztését vagy a munkaidd csokkentését irni. Mint ahogy a KSH adataibol is kidertil,
¢s ez 8. abran jol lathatd, hogy éves viszonylatban a foglalkoztatottsdg csokkenése a tavaszi,
nyar eleji honapokban volt a legjelentésebb, majd ez augusztus-oktdberre nagymértékben
kezdte visszanyerni a Covid-19 elétti allapotat.
Ugy vélem, a mi cégiink igen szerencsés helyzetben volt, ellentétben sok mas vallalattal,
hiszen nem kellett megvalni munkavallalotol és nem volt sziikséges munkaid6 csokkentés se.
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8.4bra: Munkaerd- felmérés (Forras: KSH)

A vialaszadok kozill majd minden harmadik ember mondta, hogy nem valtoztak a
munkafeltételei. 85 f6 jeldlte, hogy részben vagy jelentds valtozdson ment at. Az 6
valaszaikat az alabbi széfelhdn, a 9. dbra mutatja. A szofelhd, angolul word cloud, egy
esztétikus és latvanyos modja

annak, hogy a kapott adatokat

vizualisabba tegyiikk. Minél
tobbszor adtak meg egy szét a
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valaszadd valtozasként a home
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utan jott a munkarend valtozas,
valamint a digitalizacid, ami
elkeriilhetetlen volt a
megnovekedett otthoni munka
miatt.
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9. Abra: Szofelhd (Forras: Sajat adatok)

A kovetkez6 4 kérdést parba rendeztem, mivel igy latszik legjobban, miként valtozott a home
office munkavégzéshez valo hozzaallas. (10.4bra)

- 6. kérdés: Covid-19 el6tt volt lehetdsége home officeban dolgozni?

- 7. kérdés: Hany napot dolgozott ebben a formdban?

- 8. kérdés: A Covid-19 megjelenése utan volt lehetdsége home officeban dolgozni?

- 9. kérdés: Hany napot dolgozott/ dolgozik ebben a formaban?
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B Covid-19 elétt volt lehetésége home officeban dolgozni?
Covid-19 megjelenése utan volt lehetésége home officeban dolgozni?

10. Abra: Covid-19 el6tti és utana home office munkavégzés (n=144) (Forras: Sajat adatok)
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napnal tébbet 58,75%
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4. Ritkabban
16,25%
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W Covid-19 megjelenése el6tt hany napot dolgozott ebben a formaban?
Covid-19 megjelenése utan hany napot dolgozott/ dolgozik ebben a formaban?

11. Abra: Covid-19 elétti és utana home office munkavégzés napokban megadva (n=144)
(Forras: Sajat adatok)

A 10. abrén az latszik, hogy a Covid-19 elétt joval kevesebb lehetdség volt igénybe venni ezt
a munkaformat. Ha volt is lehetdség a cégnél, akkor sem éltek vele. Ez azonban megvaltozott
a Covid-19 bekdszontével. A 11.4bra szemlélteti, hogyan ndvekedtek az otthoni munkavégzés
napjai. Valoszintsithetd, hogy a fellendiilésben és a nagymértékii valtozasban nem csak a
vallalati nyomads, hanem az allam “marad;j otthon” kampanya is kozrejatszott.
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A kovetkezé két kérdésem arra irdnyult, ha a valaszad6 otthonrdl dolgozik vagy tudna
dolgozni, milyen pozitivumokat €s negativumokat emelne ki.

1. Nincs Utazasra forditott idé 18.92% 1 63%

2. Rugalmas munkavégzés 16.82% 20,46%

3. Kényelmes otthoni kérnyezet 20,46%
19,71%

4. Hatékonyabb munkavégzés 4,81% 12,79%

5. Egészség megbrzés 7.88% 10,09%

6. Kiadasok csokkenése T,42% 13,47%

: Gl e 511%
7. Online kommunikacié kialakitésa 529%

7,16%

8. Tébb idét tudtam a csaladomra forditani 6.26%

Ez tobblet kO|tSég 0,48%

Nincs pozitivuma 0,96%

Sajat infrastrukturat kell hasznalnom 0,48%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00%

Dolgozott mar home officeban Sosem dolgozott home officeban

12. abra: Home office pozitivumai (n=144) (Forrés: Sajat adatok)

A 12. abran lathaté diagramon jol megfigyelhetd, hogy azok akik ténylegesen mar dolgoztak
ebben a formaban mennyivel masképp vélekednek, mint azok akik még sosem vették igénybe
ezt a munkamodszert.

A valaszadok kozott 81 6 volt, akik Covid-19 el6tt és/vagy utan igénybe vették a home
office-t. 63 {6 sosem dolgozott ebben a munkaformaban.

Egyértelmiien minden csoport azt emelte ki leginkabb, hogy nincsen utazasra forditott id6.
Vitathatatlanul ez a legfontosabb eldnye az otthoni munkavégzésnek. Mind a munkavallalo,
mind a munkaltatd megsporolja a bejaras koltségét. Mindkét fél szempontjabol eldnyods ez a
pont, hiszen nem kell a visszatéritéssel foglalkozni. A munkavéllald6 azonban nem csak az
utazasi koltséget sporolja meg, hanem az ezzel jaro idot is. Nézziik egy kicsit szamszertiisitve
példa alapjan. Vegylink alapul egy kollégat, aki Kaposvarrol jar dolgozni minden nap
Dombovarra. Azért, hogy szemléltethetobb legyen, az utat a kaposvari buszpalyaudvartol
néztem egészen a Viessmann Technika Dombovar Kft-ig. Ha autdval jon, akkor ez naponta
66,2 km ¢s 70 perc oda-vissza, amennyiben minden rendben van az uton. Ez az id6 1 hétre
vetitve koriilbeliil 6 6ra lesz. Ha busszal érkezik, akkor mar az elsé hatrany, hogy kotott a
menetrend. A menetrendek.hu oldal szerint, a menetidd 1 6ra 8 perc csak oda, a visszaut egy
kicsivel rovidebb, 58 perc lesz. Tehat ez napi szinten kicsivel tobb, mint 2 6ra. Ezek alapjan 5
munkanapra vetitve a menetido koriilbeliil 10 o6rara emelkedik. A WLB szempontjabol ezek
az utazassal jaré id6k mind-mind negativan hatnak az emberekre, hiszen kevesebb id6t
toltenek a csaladjukkal és kevesebb iddt szannak sajat magukra.

A masodik és harmadik helyen a rugalmas munkavégzés és a kényelmes otthoni kérnyezet
végzett. Ezt természetesen tapasztalatbol én is ald tudom tdmasztani.
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Sokkal kdnnyebb otthonrdl dolgozni. Nem jar reggeli késziilddéssel és napkdzben be tudok
iktatni olyan iigyintézéseket, amikhez egyébként szabadsdgot kellett kivennem vagy
munkaidd roviditéssel és engedély kéréssel kellett elhagynom a munkahelyem.

A negyedik a sorban a hatékonyabb munkavégzés lett. Ez a véalasz valoban megallja a helyét,
a munkahelyemen is ezt tapasztalta a vezetdség. Sokkal tobb mindent és gyorsabban el
tudunk végezni. Ez valoszinilileg abbol adodik, hogy otthoni kérnyezetben nincsenek zavard
tényezOk. Bar ennek a hatékonysagnak azért vannak negativ vonulatai is. Ez az egyik pont,
aminél a WLB nagyon fontos. Hiszen a hatékonysag azért is emelkedik, mert nem fejezziik
be a munkénkat a munkaidd leteltével. Nagyobb figyelmet kell forditani arra, hogy a
teljesitOképességilink ne vigye rossz iranyba a munka- maganélet egyensulyat.

Szamomra a kiértékelés soran az volt a legmeglepdbb, hogy a t6bb idot tudtam a csaladomra
forditani valasz a sor végén jelenik meg. Nem igazan értek egyet a valaszadokkal. Megint
csak tapasztalatbol tudom mondani, hogy napkdzben, munka mellett tudok f6zni, mosni,
takaritani, bevasarolni. Ezeket a tevékenységeket eddig mindig munka utdn vagy hétvégén
tudtam elvégezni, amivel elvettem az id6t a csaladomtol. Igy, hogy ezekre napkdzben tudok
1d6t szanni, sokkal tobb figyelmet tudok arra szentelni, hogy a csaladommal legyek. Nem
stresszelek azon, hogy munka utdn még milyen tennivalok vannak. A mélyinterju alanyai is
ezt a meglatdsomat tamogattak. Nekik is ez elég nagy pozitivum a home office
munkavégzésnél. A home office pozitivumai mellett a negativ vélemények is fontosak,
emiatta a kovetkezd kérdésem erre tért ki. A valaszadok itt is tobb opciot jelolhettek meg,
attol fliggden, hogy kinek melyik volt a legmeghatarozobb hatrany. Természetesen ennél a
kérdésnél is adtam lehetdséget arra, hogy egyéb valaszt irjanak, ha nem taldltdk meg a
felsoroltak kozott a legmegfelelobbet. Az adott valaszokat a 13. dbra szemlélteti.

1. Megfelel6 munkakérnyezet és 11,35%
munkaeszkézok hianya 20,00%
48,22%
2. Személyes talalkozasok hianya 41,74% ’
3. Munka- maganéleti egyensuly 15,61%
felborulasa 13,91%

4. Negativ testi- lelki hatasok 9.92% 1 s0%

5. Felborult napirend 9,92% 12,18%

Kiadasok megnévekednek (viz, gaz, 0,72%
villany)

Nincs nehézseg =g gye, > 24%

Fokozott figyelem a testmozgasra 1,42%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00%
Dolgozott mar home officeban Sosem dolgozott home officeban

13. dbra: Home office negativumai (n=144) (Forras: Sajat adatok)
Jol lathatd, hogy a legtobb jelolést a személyes taldlkozasok hianya kapta. Ez megerdsiti a

szakirodalmi részben foglalt fejezetet, mely arrdl szolt, mennyire fontosak az emberi
kapcsolatok.
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Akik még nem dolgoztak home officeban, 6k is egyértelmiien ezt a véalaszt adtak. Bar néha
teher a napi személyes kapcsolat, de az emberi faj része marad mindenkor és ezt nem lehet
alabecstilni.

Sajnos az tény, hogy a megfelelé munkakérnyezetet és munkaeszkozt nem mindenki tudja
megteremteni maga koriil.

Az otthoni munkakdrnyezetre a vallalatnak nincs ralatasa, az csak a munkavallalon mulik. Ezt
mindenképpen ugy kell/ kellene kialakitani, hogy a dolgozd szdmara ne csak kényelmes
legyen, hanem ha kell, nyugodt is. Megitélésem szerint, kevés olyan ember akad, akinek van
lehetésége egy dolgozoszoba kialakitisara. Igy ahol mér ketten is otthonrdl dolgoznak vagy
éppen egy didk/ hallgato6 is otthonrdl tanul, nehézségekbe iitkozhetnek. Sziikség van a csalad
kompromisszum készségére. A mélyinterjukbol is kideriilt, tobbszor fesziiltséget okozott az,
hogy mindenki egyszerre volt otthon. A gyerekek tobb figyelmet igényeltek a tanulasban, de
a sziiléknek kozben voltak kotelezettségei.

Tobben valaszoltdk a negativ testi- lelki hatasokat. Ezt a tényt megerdsiti a tokidor Keio
Egyetem kutatdsa. A szakemberek arra keresték a valaszt, milyen hatassal lehet a tivmunka a
dolgozok mentalis egészségére. A kutatdsban 0Osszesen 8475 f6 vett részt, mindegyik 20-64
év kozotti. 35 % mondta, hogy a tAvmunkaban romlott a mentalis egészsége. Mig 14,3 %
ennek az ellenkezdjét vallotta. A megkérdezettek 50,7 %-a semmilyen negativ hatast nem
érzett magan. Prof. Isamu Yamamoto, a Keio Egyetem iizleti és kereskedelmi karanak
professzora, aki a felmérést végezte, azt mondta: ,,Fennall annak a veszélye, hogy a munkaido
meghosszabbodik, ha a munka ¢€s a maganélet kozotti hatarok elmosoddnak. Olyan merev
rendszert kell kialakitani, amelyben a munkavégzés tervezett modon torténhet, példaul a
munkaid6 és a vezetokkel valo kapcsolattartas idopontjanak meghatarozasaval”. (New York
Post, 2020)

Teljesen jogos a professzor felvetése. Ha szeretnénk ezektdl a negativ hatdsoktol
megszabadulni, akkor jobban kell figyelnliink 6nmagunkra. Szanjunk id6t sajat magunk
megismerésére, iktassunk be “éniddt”, és tudjunk “nemet” mondani.

A megjelolt valaszokban mar megjelent a munka- maganéleti egyensuly felboruldsa. A
kovetkezd kérdések ennek a témanak a kibontaséra iranyultak.

A covid- 19 betorésekor, minden alkalmazottnak szembe kell néznie azzal a kihivéssal, hogy
megtaldlja a munka ¢és a maganélet kozotti megfeleld egyensulyt. Nem csak a
munkaltatoknak, hanem a munkavallalok csalddtagjai szamara is kulcsfontossagu lett, hogy a
munkavallalok képesek legyenek a munka, a csaladi kotelezettségek és a magéanélet sikeres
Osszehangoldsara. Ezt alatdmasztja a Lett Nemzeti Kutatasi Program felmérése is. A hipotézis
az volt, hogy a munkavallalok minden csoportja tapasztalt munka-maganélet egyensulyi
nehézségeket. Részben beigazolodott ez a felvetés, hiszen a 18-44 év kozottiek tapasztaltak
mar ilyen nehézségeket. (Lonska et al., 2021)

A 12. kérdésemre, mely szerint “Szét tudja-e valasztani a munkaidejét a maganélettol?” elég
sok pozitiv valasz érkezett. A megkérdezettek 81,9 %-a jelentette ki, hogy ki igen, el tudja
valasztani a munkat a magéanélettdl. Ami jo hir, tekintve azt, hogy a mai rohano vilagban, ahol
mar szinte minden digitalis, nehezebb letenni a telefont vagy a laptopot egy- egy munkanap
utan. De valoban igy van ez? A mélyinterjik alapjan ez nem fedi a valosagot.
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Ugyancsak pozitiv irdnyba mutat, hogy a megkérdezettek nagy tobbsége egyensulyban tudja
tartani a WLB-t, ezt a 14. dbra mutatja.

De ha mindenkit megkérdeznénk egyesével, valoban igy lenne vagy csak Onmagunkat
csapjuk be? A mélyinterjuk szerint, bar nem lehetetlen ez a véllalkozas, de nem éppen ez a
realitas.

13. kérdés: Melyiket részesiti/ részesitené elényben az otthoni munkavégzés soran?

3. Egyensulyban
tudnam/ tudom
tartani

2. Maganélet

1. Munka

0,00% 20,00% 40,00% 60,00%

14. abra: Munka vagy maganélet elényben részesitése (n=144)
(Forras: Sajat adatok)

A 14. kérdésben arra kerestem a valaszt, ki hogyan prébalja egyensulyban tartani a munkat a
maganélettel. Ebben a részben az alabbi allitdsokat soroltam fel, amelyekre 1-5-ig skalaval
lehetett felelni. 1- egyaltalan nem értek egyet vele, 2- inkabb nem értek egyet vele, 3- egyet is
értek vele meg nem is, 4- inkabb egyetértek vele, 5- teljesen egyetértek vele

Nem figyelem az emaileket a munkaidd lejarta utan

Betartom a munkaid6 kezdetét €s végét

Aktivan részt veszek a csalad életében

Tervezek be “énidot”

Eleget alszom

Figyelek az 1d6 ¢és energiarablo tevékenységekre (kozosségi oldalak felkeresése,
céltalan bongészés)

A e

Az elemzés soran a hat allitast ketté bontottam. A mérleg egyik oldalara azt tettem, ami
szerintem inkabb a munkahoz tartozik, a mérleg masik oldalan pedig azok az allitdsok allnak,
amik inkdbb a maganéletet szolgaljak. A 1. tablazat szemlélteti az els6 csoportot.
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Atlag Sz6ras Median Modusz

1. Nem figyelem az
emaileket a
munkaidd lejarta
utén

3,40 1,36 3 5

2. Betartom a
munkaidé kezdetét 3,66 1,23 4 5
és végét

3. Figyelek az id6
és energiarabld
tevékenységekre
(kbzOsségi oldalak 3,78 1,11 4 5
felkeresése,
céltalan béngészés

1. tablazat: Egyensuly megteremtése (n=144)
(Forras: Sajat adatok)

Igen, tisztdban vagyok azzal, hogy az i1d6 és energiarabld tevékenységek nem feltétleniil a
munkahoz tartoznak, de nem is szolgaljdk a csaladunkkal vagy éppen onmagunkkal valo
kapcsolatot, éppen emiatt keriilt a mérleg ezen oldalara.

Napjainkban mar nem csak a fiatal generacié szamara megkeriilhetetlen tevékenység az
internethasznalat. Naponta akar tobb orat is eltdlthetiink vele, hiszen -elsddleges
informacioforrds és a gyors kommunikacié szintere lett az online vilag. A Szegedi
Tudomanyegyetem 2014-es kutatasabol is kideriilt, hogy a problémas internethasznalok
kevésbé elégedettek sajat életiikkel. (Prievara & Piko, 2014)

Akkor neveziink valakit problémas internethasznalonak, ha a kovetkezd hét tényezd
megvaldsul: a hangulatvaltozas, az interneten keresztiil rendelkezésre allo szocialis elonyok
¢szlelése, az internethasznalattal kapcsolatos negativ kovetkezmények, megszallottsag, az
interneten elt6ltott 1d6 mennyisége, megvonasi tlinetek, valamint az interneten keresztiilt
megtapasztalt szocialis kontroll. (Demetrovics et al., 2004)

Azoknak az embereknek a gondolkodédsa, akiknél mar problémasnak tekinthetd az
internethasznalat, konnyebben valnak pesszimistavd, a veliik tortént eseményeket ¢&s
interperszonalis kapcsolataikat gyakrabban latjdk negativnak, ami csokkenti az élettel valo
elégedettségiiket. Ezzel 0Osszefiiggésben 4all az is, hogy elhanyagolja mindennapi
tevékenységeit, kevesebbet alszik, eszik, mozog, elhanyagolja a hdzimunkat vagy éppen
csaladjat. (Prievara & Piko, 2014)

A megkérdezettek hatdrozottan egyetértenek azzal az éllitassal, hogy figyelnek az idd és
energiarabld tevékenységre, ezt az adatot a modusz adja, ami a leggyakoribb véalaszt mutatja.
Am joggal felmeriil a kérdés, hogy valoban igy van-e. En magamrol tudom, hogy kozosségi
oldalak tekintetében az odafigyelésemet azzal tartom fenn, hogy a telefonon beallitottam egy
napi 30 perces iddintervallumot. Amint ez elfogy, a telefon az applikéaciot inaktivva teszi. Bar
fel lehet oldani, de akkor csak sajat magamat csapom be.
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A munkaidd betartdsandl abbol a 83 fobol, akik a teljesen egyetértenek, illetve inkabb
egyetértenek, 50% még nem dolgozott home office munkaformaban. Ez pedig azt gondolom,
igy érhetd, hogy Ok jobban be tudjak tartani a munkaidé kezdetét és végét.

A mérleg masik oldalan all6 maganéletet a 2. tdblazat mutatja meg nekiink.

Atlag Sz6ras Median Médusz
1. Aktivan részt
veszek a csaladi 4,12 0,95 4 5
életben
2. Tervezek be 3,68 1,11 4 3
énidét
3. Eleget alszom 3,60 110 4 4

2.tablazat: Egyensuly megteremtése (n=144)
(Forrés: Sajat adatok)

Véleményem szerint, ebben a 2. tdblazatban az atlagnak bdven 4,50 felett kellett volna lennie.
Akkor ez azt jelentette volna, hogy csak az inkabb egyetértek vele és az egyetértek vele
Ha valaki nem vesz részt aktivan a csalad életében, akkor az mar nem a jo irdny. Bar a
13.4bran mar lathattuk, hogy a t6bb idot tudok a csaladomra forditani allitds mennyire kevés
voksot kapott. Miért gondoljuk azt, hogy az idénk végtelen ezen a f6ldon? Miért hissziik azt,
hogy mi magunk mindent meg tudunk oldani egyediil? Ha nem most vagyunk a csaladunkkal,
akkor mikor szeretnénk veliik lenni? Vegyiink alapul egy mai modern csaladot, ahol mar a
gyerekek 10-12 évesek. Nagyon sokszor latni, hogy ezek a csaladok elmennek egyiitt
étterembe ¢és mindenki a telefonjat nyomkodja. Egy szot sem szélnak egymashoz. Ha ott ez az
alapfelallas, akkor valdsziniisithetd, hogy otthon is. El kell gondolkodni azon, hogy mit
szeretnénk atadni a gyerekeinknek. Igen, értem, hogy modern vildgunkban fontos lett a
digitalizacio, de ez nem mehet a csaladi kotelék rovasara. Azokat az elvesztegetett orakat,
amit a telefonnal vagy a laptoppal toltottlink és nem a csalddunkkal, senki sem fogja
visszaadni. Egy tanulmany szerint az alabbi hagyomanyos funkcioi vannak a csaladnak.

- Oktatasi, tanulasi funkcio: a gyerekek a sziiloktdl veszik at az alapvetd dolgokat

- Reprodukcios funkcio: a gyermekvallalés

- Pszichoszocidlis funkcio: érzelmi szalak kotddése

- Csaladi szocializéacio és nevelés funkcidja: értékek, normak, magatartas

- Szellemi és kulturalis funkcio: kulturalis érték

(Szabd, 2008)

A masik rossz irany az, ha nem iktatunk be “énid6t”. A szakirodalmi részben mar taglaltam
ennek a fontossagat. “Enidé” nélkiil lehet éIni, de egy id6 utan érezni fogjuk a hianyat.

Akik erre az allitasra harmas vagy rosszabb értéket adtak meg, érdemes lenne a mar emlitett 7
szokas programot végigcsinalni.

Az utols6, nem demografiai kérdésnél érdekelt, hogy ki mennyire elégedett a jelenlegi
munka- maganélet egyenstlyaval.
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A valaszadok 1-5-ig terjedd skalan értékelhettek. Ezt a kérdést hdromféle szempontbodl
elemeztem. Egyszer aszerint, hogy ki dolgozott mar home officeban és ki nem, ezt mutatja a
3. tablazat.

Atlag Sz6ras Median Médusz

1. Dolgozott mar home

officeban 4,01 0,92 4 4

2. Sosem dolgozott home
officeban 3,79 1,06 4 4

3. tablazat: Mennyire elégedett a jelenlegi munka- maganélet egyenstlydval? (n=144)
(Forrés: Sajat adatok)

Az atlagok nem sokban térnek el egymastol. De véleményem szerint és ahogy mar leirtam a
dolgozatom elején, akik még sosem dolgoztak ebben a formaban, sokkal negativabban latjak
a home offic munkavégzést, mint azok, akik mar kiprobaltak.

Az elégedettségi kérdést elemeztem még a kor alapjan is, melynek az eredményét a 4.
tablazat szemlélteti.

Atlag Széras Median Moédusz
1. 18- 29 4,10 0,89 4 5
2.30-39 3,98 0,93 4 4
3.40-49 3,80 1,03 4 5
4. 50-59 3,94 1,20 4 5
5. 60 év feletti 4,00 1,00 4 n.a.

4. tdblazat: Mennyire elégedett a jelenlegi munka- magénélet egyensulyaval? (n=144)
(Forras: Sajat adatok)

Ugy gondolom, hogy a 18-29 korosztaly még az élet azon szakasza, amikor elkezdiink
dolgozni, de még nem feltétleniil van csalad, akikkel 6sszhangba kell hozni a munkankat.
Ekkor még talan nem is gondolunk arra, hogy van munka- maganélet egyensuly. Elvégezziik,
amit rank biznak és nem foglalkozunk egyébbel. A kovetkez6 harom csoport, akik mar
aktivan dolgoznak, vannak -elképzeléseik, tudatosabban gondolkodnak és mar jobban
figyelnének az egyensily megtartasara. Ok azok, akik szeretnének iigyesen lavirozni a két
szakasz kozott, de a stressz, a tulterheltség, és a megfelelési kényszer miatt nem igazan
tudnak. Erdemes volt megnézni a kérdést a nemek oldalardl is, amit az 5. tablazat mutat.

Atlag Széras Median Modusz
1. N6 3,87 1,02 4 5
2. Férfi 3,99 0,96 4 4

5. tablazat: Mennyire elégedett a jelenlegi munka- maganélet egyenstlyaval? (n=144)
(Forrés: Sajat adatok)
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Lathato, hogy a megkérdezett ndk kevésbé elégedettek az egyensullyal, mint a férfiak.
Valosziniisithetd, ez egyrészt abbol adodik, hogy a nék a csaldd mozgatdérugoi. A munkajuk
mellett ellatjak a haztartast, gondoskodnak a gyerekekrél és mindent kézben tartanak. Masik
meglatads szerint, az a véleményem, egy ndnek sokkal nehezebb elfogadni, ha nincsen
tarsasagban ¢€s csak egymaga van otthon a munkaido alatt.

A kérdoivek értékelésének lezarasa részeként végeztem Osszefiiggés vizsgalatot Cramer,
illetve Csuprov féle asszociacids egyiitthatoé szerint is. E két adatot a nem és a szét tudja-e
valasztani a munkaidejét a maganélettol valtozokkal néztem. (6. tablazat)

Cramer féle egyiitthatd kiszamitasa: C= \/)(2 ~ (N *min(r — 1);(c — 1))

x* (khi négyzet) kiszamitasa: x> = ((fx f *) x (fxf *)) = f *

Csuprov féle egyiitthato kiszamitdsa: T=/x> = (N */(r — 1) */(c — 1))

Szét tudja valasztani a munkaidejét a )
maganélettol? Az On neme
NG (f) Férfi () Végosszeg
Igen 62 56 118
Nem 15 1 26
Végosszeg 77 67 144
NG (f*) Férfi (f*)
Igen 63,10 54,90
Nem 13,90 12,10
Végosszeg (f*) 77 67
N6 (khi2) Férfi (khi2)
Igen 0,02 0,02
Nem 0,09 0,10
Végosszeg (khi2) 0 0

6. tablazat: Cramer és Csuprov féle asszociacios egyiitthatd kiszamitasa (n=144)

(Forrés: Sajat adatok)

Cramer féle egyiitthato 0,039 lett, a Csuprov féle egyiitthat6 is 0,039. Mindegyik azt mutatja,
hogy a két valtozo kozott gyenge kapcsolat van.

A Yule féle asszociacids egyiitthatot is megnéztem erre a két valtozéra. Az eredménye 0,66
lett, ami azt mutatja, hogy van kapcsolat az ismérvek kozott.
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Osszegezve a kérddivben kapott valaszokat, mindenkinek érdemes lenne megfogadni a
Nemzeti Népegészségligyi Kozpont javaslatait, teljesen mindegy, hogy home officeban
dolgozik vagy sem. A kozpont az alabbi egyensuly javitasara szolgald tevékenységeket irja
le.
- Idégazdalkodas: gondolja végig €letének prioritasait
- Hatarok meghuzasa: hatdrozza meg pontosan a munkaidejét, ne vigye haza a munkajat,
otthon ne olvassa az irodai levelezését, kapcsolja ki a céges telefont
- Regeneralodas: szanjon id6t a regeneralddasra és iktasson be “énidét”
- Munka élvezete: ha rosszul érzi magat a munkahelyén, akkor gondolkodjon a valtasban.
Ahhoz, hogy eldre tudjon 1épni, tanuljon.
- Pénziigyek atgondolas
- Kapcsolatok apolasa: részesitse elényben a csaladjaval, barataival, szeretteivel toltott
idot.
- Sport, egészségmegOrzés: szanjon idot a testmozgasra, ami csokkenti a szorongast €s a
stresszt.
- Egészséges életmod: forditson tobb figyelmet a megfeleldé mennyiségli és mindségii
alvésra, és az egészséges taplalkozasra. (Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont, 2022)

4.3. Mélyinterju kérdések kiértékelése

Ahogy azt mar leirtam, négy kollégaval készitettem mélyinterjut, akik szintén atélték a
home office viszontagsagait. Azért, hogy a valaszok leirasa kicsit személyesebb legyen, de
mégse lehessen a kollégéakra raismerni, fiktiv neveket hasznalok, melyeket 6k is jovahagytak.
Adri, Soma, Anna és Noéra szivesen tett eleget a felkérésnek, hiszen 6k is atélték a Covid-19
betorésével hirtelen jott home office munkavégzést.

Adri és Soma hazaspar és a Covid-19 kezdetével mindketten a cégnél dolgoztak. Nekik 1
kisgyermekiik van, aki most 4 éves. Tehat 6 pont abban az iddszakaban volt a Covid-19
kezdetekor, amikor még nehezen lehetett elmagyarazni, hogy az embernek miért nem latja az
arcat és miért nem mehet bolcsibe vagy nem mehetnek jatszotérre.

Annanak 2 gyermeke van. A Covid-19 kezdetekor egyikiik éppen altalanos iskola 1.
osztalyaba jart, masikuk pedig akkor volt 10 éves volt. Oket igencsak megviselte, hogy nem
talalkozhattak kis tarsaikkal.

Nora gyermekeit is megviselte a személyes kapcsolatok hianya. Egyik gyerkdc akkor 3.
osztalyos volt, a masik abban a félévben ballagott 4ltalanos iskolabol.

A kérdéssort ugy allitottam Ossze, hogy mélyebb betekintést kapjak a Covid-19 okozta
valtozasok feldolgozasaba és abba, hogy mennyire tudjdk a munka- magéanélet egyensulyt
tartani.

1. kérdés: Hogyan értékeli a covid megjelenésével nagymértékben bejott home office
munkavégzést?
Mig Adri és Soma teljesen pozitivan értékeli, addig Noraban €s Annaban eldszor inkabb
kétségek gytltek.
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Néra meglehetésen diszkomfort érzésekkel kezdte meg a home office munkavégzést. O nem
érezte magat hatékonynak a munkaban és semmi pozitivumot nem latott ebben a helyzetben.
Anna rendkiviil utalta az els6 id6szakban ezt a munkavégzést. Neki rengeteg tobbletmunkaval
jart és sok fejfajassal. Anna koriilbeliil 3 honap eltelte utan kezdte csak a pozitiv hatasat
meglatni.

2. keérdés: Milyen negativ/ pozitiv érzései vannak vele?
Adri szerint foként a csalddosok érzik ennek a pozitiv hatdsat, melyet férje Soma meg is
erdsitett. Oriil annak, hogy jo iddben akar minden nap délutan 4 orakor el tud menni
kislanyaval az allatkertbe, ez utan pedig, ha kell, tudja folytatni otthonrél a munké;jat.
Mind a négy interjualanyom kiemelte, hogy mennyire j6 hatdssal van rajuk a napi utazas
kiesése. Mindegyikiik korilbeliil 1-1 6rat utazott munkéaba, majd még 1-1 6rat haza. Ezeket
az idoket most a csaladra tudjak forditani.
Negativ érzésként egyontetiien mondtak, hogy a kommunikacié hidnya mennyire megviseli
Oket. Adri és Nora szerint tobbszor torzul a fontos informacié vagy el sem jut a megfeleld
emberhez, illetve ugy érzik, néha lassabban megy a dontési folyamat. Nora és Anna
egyetértett abban, mekkora valtozason ment at a kollégdk kozotti kapcsolatrendszer. Mar
sokkal kevesebbet tudnak a masikrdl. Ha bent is vannak a cégnél, akkor sem tudjak pétolni a
sok kimaradt informaciét. Anna ugy érezte a Covid-19 betdrésekor hatalmas tarsadalmi teher
nehezedett rd, melyet nehezen tudott feldolgozni. Noéra és Soma megerdsitette azt a
feltételezeést, hogy mar nehéz meghtizni a munka hatarat.

3. kérdés: Mivaltozott a covid elotti munkavégzéshez képest?

Ennél a kérdésnél a valaszok nagyban hasonlitanak. Megjelent mindenkinél a home office
munkavégzés, ¢s mar nem kell annyi id6t forditani az utazasra.

Nora szerint, végre a vildg raébredt arra, hogy mennyi mindent el lehet intézni online médon.
Tobbek kozott ide tartozik véleménye szerint az is, hogy a cégvezetdknek mar nem feltétleniil
kell a vilag masik végére utaznia egy targyalas miatt. Ezt mar online meetingen is meg tudjak
oldani. Anna munkakdre miatt, nagy valtozason kellett &tmennie, mind neki mind kdzvetlen
kollégainak. Ki kellett alakitaniuk a cégnél egy 1) kommunikécids csatornat, amiben nekik
nem kell mindenképpen személyesen jelen lenni. Tapasztalata szerint, ez hatalmas munkaidd
tobblettel jart.

4. keérdés: Hogyan tudja/ tudta oOsszeegyeztetni a home office munkavégzést gyerek
mellett?

Mivel mindegyikiiknek van gyermeke, igy ez volt a legnehezebb feladat a szamukra.
Adrindl és Somanal még nem a tanulds okozott bonyodalmat, hanem az, hogy megértessék a
picivel, anyanak ¢€s apanak dolgoznia is kell, igy nem lehet egész nap jatszani. Adrinak a
gyermekkel vald foglalkozas utan, plusz munkaoérat kellett beletenni, hogy ne maradjon el a
feladataival.
Soma szerint, mar teljesen elfogadottd valt, hogy egy- egy online meeting alatt a hattérben
atfut egy éppen jatszo gyerek. Ezen mar senki nem lepddik meg. S6t néha ezek a pillanatok
feldobjak a megbeszélésen résztvevok napjat.
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Nora tapasztala inkabb negativ. Naluk nehezen tudott az iskola online mddba atallni. Sét,
inkabb nem tudott abban a félévben. Mindenkinek kikiildték a feladatokat és a tanarok vartak,
hogy a gyerekek a megolddsokat visszajuttassak a résziikre.

Noéranal a nagyobbik gyerek szerencsére ezt egyediil véghez tudta vinni, de a kisebbiknek
sziiksége volt anyja tamogatasara. Persze, miképpen varhatnank el egy 3. osztalyos diaktol,
hogy mindent egyediil csinaljon meg?! Az iskoldban is a tanité nénit kérdezi meg, ha nem ért
valamit. Nora sajat bevallasa alapjan, néha a munkét helyezte eldtérbe €s csak utana csinaltak
meg egyiitt a kiadott leckét. Ezek a beadandok voltak azok, amiket inkabb lehetett tologatni,
hiszen nem feltétleniil masnapra kellett elkésziteni.

Annaék konnyedebben vették ezt a feladatot. Naluk csaladi munkamegosztas volt, elére
készitett tablazattal, ahol mindenki nyomon kovethette, kinek mi a feladata. A napi
frusztraltsagot pedig a természetben vezették le mozgassal. Meglatasa szerint, az volt élete
eddigi legkellemesebb szakasza.

5. kérdés: Ha éppen nem home office-ban dolgozik, hazaviszi a munkat?
Sajnos ennél a kérdésnél mindenki ugyantgy vélaszolt. Nem tudjak mar a munkdjukat az
irodaban hagyni. Bar a digitalizaci6 jot tett a vilagnak, de szinte teljesen elmosta a munka-
maganélet hatarvonalat.

6. kérdés: Mekkora mértékben targyalja meg csaladjaval a munkajat?
Adri és Soma mivel egy helyen dolgoznak, nehezen tudtdk otthonrol kiiktatni a munkat. De
rajottek, ez nem vezet jora és mar tudatosan figyelnek ra, hogy otthon ne kertiljon szdba.
Nora szeretne mindig elérhetd lenni, 6ra mar utaltam “tytkanyoként” a hivatastudat
fejezetben. Elérhetdsége mellett akarva akaratlanul egy- egy részt elmesél éppen aznapi
munk4jabol, de nem ez a mindennapi beszélgetések téméja.
Anna kijelentése szerint, egyaltalan nem beszél otthon a munkajarol a csaladjanak. Ez inkabb

crer

7. kérdés: Mit gondol, On egyensilyban tudja tartani a munkdjat a maganéletével? Ha
igen, hogyan? Ha nem, miért és hogyan valtoztatna rajta?

A hazaspar, Adri és Soma mar erre is tudatosan odafigyel. Igaz hétkdoznap ez kevésbé sikertil,
de a hétvégéken félreteszik a laptopokat és az csak a csaladé. Ha kell, hétkoznap reggel
korabban kelnek vagy este még a gyerek elalvasa utan is neki allnak dolgozni.
Anna ugyanezt az elvet vallja. Bar elismerte, hogy ha hatdridds feladata van, akkor azt akar
képes a hétvégén is csinalni. Mindharman tudjék, hogy ez nem a legmegfelelobb megoldas,
de igyekeznek mindenhol megfelelni. Nora sokkal nehezebben éli meg ezt a helyzetet. Ahogy
mar irtam, ¢ szeretne mindig elérhetd lenni. Emiatt egyaltalin nem tudja az egyensulyt
megtartani. Elismerte, hogy ezt muszdj lenne megforditani, de fogalma sincs, miként lehetne.
A tobbiekkel ellentétben 6 nem tudja elvenni magétdl a pihenésre szant idot.
Kijelenthetd, hogy teljes mértékben egyikiiknek sem sikeriilt a tokéletes WLB megtartasa.
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8. kérdés: Csaladja mennyire és miben tudja Ont tdmogatni, hogy meglegyen az
egyensuly?

Erre a valaszra két opciom volt nekik. Megérti vagy “csa
munkastilusat? Nos, a valaszaik itt is nagyon hasonloak voltak.
Adri elmondta, hogy mivel parja meglehetdsen megszallottja a munkénak, igy 6 megérti ezt a
felallast. Gyermekiik még nem érti és igy nem is tudja elfogadni, ha anya nem vele
foglalkozik, akkor amikor 6 azt akarja.
Soma egy kicsit masképpen latja. Bar a csalad megérti, de nagyon sokszor kap el olyan
pillantasokat, amiket nehezen ¢l meg. O tigy fogalmazott, hogy ezeknél a pillantasoknal teszi
le a gépet és probalja feleségét és gyermekét kiengesztelni. Véleménye szerint, nagyon fontos
azt a sok tamogatast viszonozni.
Noéra egy kicsit lehangoltan, de azt valaszolta, hogy a csalad réhagyja. O a mar tobbszor
emlitett “tyukany6”. Mindig szeret mindenhol ott lenni és mindenkinek segiteni. O viszi a
csalad tigyeit a hatan. Ugy érzi, naluk megmaradt a klasszikus néi- férfi szerep. Késztetést
érez arra, hogy minden “n6i” feladatot 6 lasson el €s sikertelenségnek €li meg, ha nem tudja
teljesiteni. Persze, férje nem is kéri, hogy esetleg flivet nyirjon vagy mdas udvari munkat
végezzen. Naluk ez a természetes. Ezért jO egy mélyinterji, mert még inkabb beigazolodik,
hogy mennyire kiilonboznek a csaladok.
Annééknal szintén nehezebben fogadjak el a gyerekek, ha anyanak dolga van még munkaidd
utan. Ilyenkor Anna igyekszik a gyerekek szemszogébdl megkozeliteni a problémat és
elmagyardzza nekik egy példan keresztiil. Ezutan mar kénnyebben jutnak kozds nevezore.

eh

elfogadja a csalad az 6

9. kérdeés: Sajat karriere mellett mennyire tudja tamogatni parja karrierét és gyermeke
elorehaladasat?

Persze, mint minden sziild, erre nagy hangsulyt fektetnek, féleg a gyerekeknél.
Anna és Soma mindent megtesz azért, hogy gyermekiink a legjobbat kapja. Soméaval valo
interji kozben, a pici éppen angoldoran vett részt, amit rendkiviil szeret. Ha otthon vannak,
nem maradnak el a k6z0s rajzolasok, barkacsolds, vagy a szamolas tanuldsa. De gyakran
iilnek le harman tarsasozni. Egymas karrierjét ugy tamogatjak, ahogy tudjak. Lehet, hogy
néha negativként élik meg a kritikat, de akkor is tudjak, hogy parjuk csak a j6 irdnyba akarja
terelni dket.
Nora, ahogy mar irtam, nagyon tdmogatd egyén. Inkabb sajat magat helyezi hattérbe. Fontos
neki, hogy a gyerekeket a lehetd legnagyobb mértékben kisérje az utjukon. Bar férje
karrierében nem tud konkrétan segitséget adni, de & ott van hattér tdmogatonak,
csendestarsnak.
Anna érdekes dolgot mondott, ami nagyon fontos lenne mindenkinek elsajatitani. Szerinte, az
a legfobb, hogy a gyerekek értsenek mindig mindent. Probélja nekik a telefont és a tabletet
hattérbe szoritani, de ez a mai vilagban csak akkor lehetséges, ha ad nekik valami alternativat.
A gyerekek latjak, hogy anya- apa laptopon dolgozik és ott a telefon naluk, viszont musz4j a
szemiikben hitelesnek lenni. Anna szigorian veszi a napi beszdmolast arrol, mi tértént az
iskolaban. Véleménye szerint, nem szabad rdjuk hagyni. Besz¢lteti dket, mert tudja, ez az 6
fejlodésiiket szolgalja.
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10. kérdeés: Van-e “énideje”? Ha igen, mi?
Szerencsére, ennél a kérdésnél mindenki szivesen beszélt arrol, hogy mivel tud kizokkenni a
mindennapi mokuskerékbol.
Adrinak az elején nehéz volt beiktatni ezeket az idoket, de ra kellett jonnie neki €s a férjének
is, hogy ez mennyire fontos. Az “énidd” nélkiil gyakran stresszelt és borult ki.
De miutdn megtalalta a megfeleld 1do6toltést, csokkenteni tudta ezeket a negativ érzéseket.
Férje is megértette, hogy nem rossz neki, ha egyediil lehet.
Soma hetente tobb napon megfordul az edzéteremben. Olyankor csak 8 van, a fiilhallgaté és a
stlyok. Ilyenkor tud a legjobban kikapcsolni. Sziikségét érzi, hogy a munka mellett beiktassa
ezeket az ordkat.
Noranak a legjobb “énid6™ a siiti siités. Szerencsére erre a csaladja is vevd, de neki ez a
legkellemesebb kikapcsolddas. J6 idében azért szeret biciklizni, bar azt mar inkabb baratnd
tarsasagaban teszi.
Anna el6szor meglepddott a kérdésen, de aztdn eszébe jutott néhany példa. Férjével gyakran
jarnak futni. Ilyenkor bar ketten vannak, viszont a sajat gondolataikban meriilnek el. Emelett
még segit gyermeke sport életében is segéd edzoként. Kiemelte, hogy ha ez nem is az § sajat
“énideje”, de imadja minden percét.

11. kérdes: Ha tehetné, megsziintetné a home office lehetosegét?
Muszaj volt ezt a kérdést feltennem nekik, mert mondtak megannyi negativ és pozitiv
¢lményt, érzést. A sok hatrany miatt mégis egyértelmiien elzarkéznak a visszaallitas eldl.
Meglattak, mennyi elénye van ennek a munkaforméanak. Oriilnek, hogy igy alakult a vilag
rendje.

4.3.1. Mélyinterjuk értékelése “kék 0cean” stratégia szerint

A kék Ocedn stratégia egy egészen Ujnak mondhat6 nézet, melynek segitségével érdekes
informaciok keriilhetnek napviladgra. A kék dceédn elnevezés magara a végtelen lehetdségekre
utal. Ez a stratégia az uj értékek teremtésére koncentral. Jelen helyzetben ezzel a modszerrel
elemezni tudjuk a kollégdk valaszait. Vizsgalhat6, hogy melyek azok a teriiletek, amik
gondozasra szorulnak. (4. A Kék 6Cean Stratégia — Egy Friss Modszertan, n.d.)

A KEKO négy akcio keretével az alabbi kérdéseket tudjuk megvalaszolni: (7. tiblazat)
1. Mit lehet megsziintetni?
2. Mit lehet csokkenteni?

3. Mit lehet novelni?
4. Milyen 1j tényezoket lehet 1étrehozni?
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Megsziintetni Csokkenteni
- utazast - munkaidén tali munkavégzést
- iddzavart - az informécio torzulast
- adontési folyamatok idejét

Novelni Létrehozni
- digitalis eszkoz parkot - home office munkavégzés
- személyes kapcsolatokat lehetdsége
- csapategységet - digitalis kommunikéciot
- nyugodtabb munkavégzés - megfelel6 munka- maganélet
- az informécidaramlast egyensulyt

- énido6t

7. tablazat: KEKO stratégia - Négy akcio keret valaszok

Az 0sszegzO, 7.tablazat alapjan az aldbbi kovetkeztetéseket tudom levonni a kapott
vélaszokbol. Oriilok annak, hogy a kollégdk megfogalmazték a gondolataikat és dsszegytiltek
a megallapitdsok. Ha mar megvan ez az irany, akkor nagyon jo uton haladnak. Kicsit
kiemelnék néhany részt, melyek azt gondolom valéban nagyon fontosak mindenki életében.
A kollégak szeretnék elérni, hogy megfeleld egyenstlyban tudjdk tartani a munkat a
maganélettel. Ugy vélem, ez egy nagyon sarkalatos pont. Sokan azt gondoljak, hogy milyen
konnyt annak, aki home officeban dolgozik. De ez nem igy van, hiszen sok fejfajast okoz az
otthon dolgozoknak, hogy ne vegyék el a csaladtdl az id6t, de ekdzben ne maradjanak el a
munkajukkal se. Véleményem szerint, tobb embernek lenne sziiksége arra, hogy
megtapasztaljak ezt a kettds érzést.

A mélyinterjuk soran kideriilt, a kollégék tobbszor észlelték, hogy az egyensuly felborulasat.
Emiatt nagyon Iényeges, hogy megtapasztaljdk a lehetOségeiket, felfedezzék milyen
“énidével” tudnak kizokkenni a mékuskerékbdl.

Fontos lenne kitalalni, hogyan tudjuk ndvelni a személyes kapcsolatokat. Otthon meg kell
hatarozni, hogyan lehet nyugodt munkakornyezetet teremteni magunk kortl.

A “kék 6cean” stratégia azért miikddik jol, ha sikeriil megtaldlnunk a gyenge pontokat és
azokat O0ssze tudjuk koétni az erdsségekkel, akkor nagyon sok probléma kikiiszobolhetd. A
fenti Osszefliggéseket nézve, a megkérdezettek nagyon jo szempontokat hoztak a felszinre,
amivel el lehet indulni a megfeleld iranyba.
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5. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

Eljutva a dolgozat végére bebizonyosodott, hogy a Covid-19-nek lett néhdny pozitiv
vonulata is. Az a digitalizaci6, melyet elértiink volna a kdvetkezd 3-5 évben, gyorsabban tort
utat maganak. Ehhez ugy vélem, elég jol sikeriilt alkalmazkodni mindenkinek, kicsiktdl a
nagyokig. Azt latom a kdrnyezetemben, hogy a gyerekek, akiknek akkor nagyon gyorsan
kellett atallni egy mindannyiunk szdmara 0 helyzetre, sikeresen vették az akadalyt és
felndttek az otthon tanulas feladatdhoz. Azt gondolom, hogy nekik késobb a home office
munkavégzés mar nem lesz akkora Ujdonsdg és féleg nem lesz akkora valtozéas, mint
amekkora nekiink volt. R4 kellett jonniink, hogy amit eddig természetesnek vettiink, mar
egyaltalan nem az. Nem kell ahhoz tobb ezer kilométert utazni, hogy egy targyalast
lefolytassunk. Nem kell napi 2 orat autézni a munkahelyre ahhoz, hogy a munkénkat
elvégezziik. Nem csak az én véleményem, hogy a Covid-19 a kérnyezetre is jo hatassal volt.
A gazdasagi aktivitds csokkentésével, javult a levegd mindsége €és kisebb lett a kornyezeti
terhelés.  Magyar klimakutaté szerint 2020-ban 10%-kal esett vissza a globalis
karosanyag-kibocsatas. (Orszaggyulés Hivatala, 2020)

De azért ne feledkezziink meg a negativ részrdl sem. Sokan 2020. marciusaban elvesztették a
munkahelyiiket, a gyerekek home school-ba késznyeriiltek. Két nyarat elvett toliink a
Covid-19, amit mar sosem kapunk vissza. Sok embernek a home office-szal kellett
megkiizdenie, ami mellett ott volt a gyerekek otthoni tanitisa. Ahogy az interjikban és a
kérdbéivben is eldjott, nagy nyomadst helyezett rank az uj felallas, amiben elvesztettiik a
személyes kapcsolatokat egyik naprol a masikra.

Ahhoz, hogy ezeket a negativ érzéseket at tudjuk forditani az ellenkezd iranyba, sziikség van
Onmagunk ismeretére. Ehhez nagyban hozza tud jarulni a 7 szokds megismerése és
alkalmazasa.

Aki otthonrdl dolgozik, alakitson ki nyugodt munkakornyezetet maganak. Bar eddig is fontos
volt a testmozgas, de ez most még inkabb jelentds szerepet kell, hogy kapjon. Ha mar annyi
sincs, hogy reggel elsétalunk a buszmegalldig, akkor az otthoni testgyakorlatok is nagy
segitséget jelenthetnek az egész napos iilés utan vagy esetleg kdzben. Lényeges észrevétel és
javaslat, a munka- magéanélet hataranak meghutzasa.

Ne akarjunk mindig mindenkinek megfelelni, tudjunk nemet mondani. Tovabbi ugy
gondolom, a munkaltatoknak is célszerii lenne most jobban odafigyelni az otthonrél
dolgozokra €s lehetdség szerint tobb csapatépitd tréninget beiktatni.

Aki nem otthonrol dolgozik, az legyen empatikusabb a masik csoporttal. Igen, tudjuk, hogy
kiviilrél nézve, milyen egyszerlinek tlinik az otthoni munkavégzés, de egyaltalan nem az. Ha
mar tudunk egymashoz egy- egy jo szoOt intézni vagy csak egy mosolyt, mar megvaltoztajuk a
masik napjat.

De, ami a legfontosabb észrevétel. Ne hagyjuk, hogy a digitalizaci6 és a sok technikai eszkdz
elvegye az id6t egymastol. Azokat az drakat, amiket a céltalan bongészéssel vagy a kdzosségi
médidban vald részvétellel toltiink, nem fogja senki sem visszaadni. A gyerekek felndnek,
elébb- utobb mindenki ideje véget ér, az egyiitt toltott percek legyenek tartalmasak, és
okozzanak olyan emlékeket, amikre szivesen emlékeziink majd vissza.
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6. OSSZEFOGLALAS

Dolgozatom elején ahogy leirtam, két dolog miatt kezdtem bele ebbe a téméba. Az
egyik, hogy a csucson nem akarok azon toprengeni, miért van rossz helyen a l1étram ¢€s hol
vannak azok az emberek, akik a feljutdsban segitettek. Nos, Ugy ¢€rzem, ehhez valdban
sziikkségem van Onmagam megismerésére. A szakirodalmi részben foglalt 7 szokas 0jboli
“megélése” raébresztett, mennyire fontos az életiinkben 1évd feladatok priorizalasa. Ne
akarjunk mindent egyszerre elvégezni. Adjunk magunknak iddt és teret. Kezdjiink el
csapatban gondolkodni és ne csak magunkra gondolni. Ez persze kicsit szemben all az
“énidével”, de annak is nagy a jelentdsége, hogy megtanuljunk egyediil lenni. Nem szabad
hagyni, hogy ez az id6 elvesszen. Hiszen, ha magunkkal ki vagyunk békiilve, akkor a vilagra
is mar pozitivabban tudunk tekinteni. Csapatként tekinthetiink a csalddunkra is, mert 6k azok,
akik mindennap a munka letelte utén, ott vannak mellettiink. Ok tartjak benniink a lelket, ha
éppen mindent bortsan latunk.

De ahhoz, hogy 6k mellettiink is maradjanak, tudnunk kell hatarokat hizni és néha csak rajuk
figyelni. A digitalizacié okozta felgyorsult vilag mellett, sziikséges az egyiitt eltoltott,
tartalmas 1do.

A masik szempont, ami miatt ezt a témat valasztottam, a Covid-19 okozta megndvekedett
home office munkavégzés volt. A kérddiv és az interjuk megerdsitettek abban, hogy az
érzéseimmel nem voltam egyediil. Kozben felmeriilt bennem a kérdés. Miért nem besz¢ltiink
errdl tobbet? Lehet, hogy kevesebb stresszel tudtuk volna megélni ezt az 11j rendet.

Mira mar a home office nem kényszer lett, hanem versenyképességet fokozd lehetdség a
cégek szamara.

Ahogy az kideriilt az interjukbol és a kérddivbdl, fontos szempont lett, hogy mar nem kell
utazni a munka miatt. Ha ezt globalisan gondoljuk végig, akkor elmondhato, a véllalatok
nyitottabbak lettek. Egy- egy munkat akar a vilag masik végérdl is el tudnank mar végezni.
Mostanra megszokott lett az atipikus munkavégzés. E jelzdvel illetlink minden olyan munkat,
amely nem tartozik a megszokott munkavégzéshez.

Hagyomanyos munkavégzésnek nevezziik, ami altalanossagban hétf6tdl péntekig terjedd
munkanapokra oszlik, egyenlden tagolt munkaiddvel, nappali id6szakra es6 kotott munkaidd
beosztéssal jar. (dr. Vamosi, 2019)

Ugyan a csalddokat megviselte az otthoni iskola és munkavégzés, de felismerték hogyan
tudnak ezzel egyiitt élni. Ugy gondolom, bar a Covid-19 sokaktdl elvett csaladtagot,
munkahelyet, megszokott életet, de szdmos pozitiv hatdst mért mind az emberiségre, mind a
kdrnyezetiinkre.
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MELLEKLETEK

Munka- maganélet egyensuly

Kedves Kitoltd!

Habuczki Ménikanak hivnak és jelenleg levelezds hallgaté vagyok a Magyar Agrér- és
Elettudomanyi Egyetem Kaposvari Campus Kereskedelem és marketing szakan.
Kérdsivem témaja a munka- magénélet egyensilyardl szél, melynek kitoltéséhez az ON
segitségét szeretném kérni. Ennek a felmérésnek az eredményét zarédolgozatomban
szeretném kézzétenni.

A felmérés teljesen anonim médon miikodik és kitoltése csak 4-5 percet fog igénybe
venni.

Az egylittmiikodését elére is koszonom.

*Kotelezd

1. 1.Az On foglalkozasa *
Soronként csak egy ovalist jeléljon be.
) 1. Hallgato/ diak Ugras a(z) 17. kérdésre
) 2. Munkanélkiili Ugrés a(z) 17. kérdésre
) 3. Nyugdijas Ugrés a(z) 17. kérdésre
4. Alkalmazott
) 5. Egyéni vallalkozd

) 6. Haztartasbeli Ugrés a(z) 17. kérdésre

Cim nélkuli szakasz
2. 2.Az On pozicigja *
Soronként csak egy ovalist jeléljén be.

) 1. Felsévezets
) 2. Kbzépvezetd
) 3. Csoportvezetd

) 4. Beosztott

Cim nelkili szakasz
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3. 3. Munkahelyének agazata *

Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

) 1. Ipar

2. Mezdgazdasag
) 3. Kereskedelem

) 4. Pénziigy

) 5. Szolgaltatoipar

6. Egészségligy

) 7. Oktatas / Kultdra

4. 4.2020. marciusaban, a Covid- 19 megjelenésével megvaltoztak-e barmilyen  *
szempontbol munkavégzésének a feltételei? (pl. munkaidd, feladatkérok,
munkabér stb.)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) 1. Jelentésen megvaltozott
) 2. Részben megviltozott

) 3.Nem valtozott Ugras a(z) 6. kérdésre

Cim nélkiili szakasz

5. 5. Milyen valtozasok térténtek? Kérem, par széban irja le. (pl. munkarend x
valtozas, munkaidd cstkkenés)

Cim neélkili szakasz
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6. 6. Covid-19 elétt volt lehetésége home officeban dolgozni? *

Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

) 1. Igen, igénybe is vettem

) 2.Igen, de nem vettem igénybe Ugras a(z) 8. kérdésre
) 3.Nem Ugras a(z) 8. kérdésre
) Egyéb:

Cim nélkuli szakasz
7. 7. Hany napot dolgozott ebben a formaban? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

) 1. Heti 1-2 napot
) 2. Hetente 2 napnal tébbet
) 3. Havonta par napot

) 4. Ritkabban

Cim nélkili szakasz

8. 8.A Covid-19 megjelenése utan volt lehetésége home officeban dolgozni? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

(_ ) 1.lgen, igénybe is vettem
() 2.1gen, de nem vettem igénybe  Ugrds a(z) 10. kérdésre

)3.Nem  Ugrés a(z) 10. kérdésre

Cim neélkili szakasz
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9.

10.

11

9. Hany napot dolgozott/ dolgozik ebben a formaban? *

Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

(") 1. Heti 1-2 napot
() 2. Hetente 2 napnal tébbet
(") 3.Havonta par napot

() 4. Ritkabban

10. Ha otthonrdl tudna dolgozni vagy jelenleg is otthonrél dolgozik, milyen

pozitivumokat emelne ki? (tdbb valaszt is megjeltlhet)

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

| | 1. Nincs utazasra forditott idé

| 2. Rugalmas munkavégzés

|
L‘ 3. Kényelmes otthoni kdrnyezet

|| 5. Hatékonyabb munkavégzés

|_\ 6. Egészség megdrzés

|| 7. Kiaddsok csékkenése

|| 8. Online kommunikacié kialakitasa

[ | 9. Tébb idét tudtam a csaladomra forditani

|| Egyéb:

11. Ha otthonrdl tudna dolgozni vagy jelenleg is otthonrdl dolgozik
milyen nehézségekkel szembesul? (tébb valaszt is megjeldlhet)

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| 1. Megfeleld munkakirnyezet és munkaeszkézék hidnya
| | 2. Személyes talalkozasok hianya

|| 3. Munka- maganéleti egyensiily felboruldsa

|| 4. Negativ testi- lelki hatasok

| | 5. Felborult napirend

|| Egyéb:
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12.

13.

12. Szét tudja valasztani a munkaidejét a maganélettél? *

Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

( )1.1gen
) 2.Nem

13. Melyiket részesiti/ részesitene elényben az otthoni munkavegzés soran? *
Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

() 1.Munka
) 2. Maganélet

() 3.Egyenstlyban tudnam/ tudom tartani
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14. 14. Mit tesz/ tenne azért, hogy egyensulyban tartsa a munka és maganéletet? *
Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

2. 3.

; 4. 5.
,1 o Inkabb ) Egyet Inkabb  Teljesen
Egyaltalan nem is értek
nem értek  értek vele ejgyet eigyet
értek értek
vele egyet vele meg
3 vele vele
egyet  nemis

1. Nem figyelem
az emaileket a ~— — — — —
munkaidé — — e — —
lejarta utan
2. Betartom a
munkaidé % = — — —
kezdetét és = = = = =
végét
3. Alktivan rész
veszek a csaladi D D ) D) D
életben
4. Tervezek be — = Y — =
“énidat” et N S S
5. Eleget alszom D ) ) D )
6. Figyelek az
id6 és
energiarablo
tevékenységekre
(kozbsségi O ) &2 O O
oldalak
felkeresése,
céltalan
bongészés)
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13.

15. Csaladja mennyire tamogatja/ tamogatna Ont a munka- maganélet kézotti  *
egyensuly megtartasaban? (1- egyaltalan nem, 2- részben nem, 3- igen is meg
nem is, 4- részben igen, 5- teljes mértékben)

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

Egyaltalan nem

Teljes mértékben
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16. 16. Mennyire elégedett a jelenlegi munka- maganélet egyensulyaval? (1-
egyaltalan nem, 2- részben nem, 3- igen is meg nem is, 4- részben igen, 5-
teljes mértékben)

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

Egyaltalan nem

Teljes mértékben

Altalanos adatok

17. 17.Az On neme *

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

)1.N&
) 2. Férfi
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18. 18. Az On megszerzett végzettsége *

Soronként csak egy ovélist jel6ljén be.

l_ 1. Képesités nélkiili, be nem fejezett altalanos iskola
() 2. Altalanos iskola

() 3. Szakiskola

() 4. Kdzépiskolai végzettség érettségivel

() 5. Felséfoki szakképzetiség, egyetemi alapképzés

( :j‘ 6. Egyetemi mesterképzés és magasabb

19. 19.Az On kora *

Soronként csak egy ovalist jeléljén be.

(C1.18-29
(" )2.30-39
( )3.40-49
() 4.50-59

() 5.60 év feletti

20. 20.Az On lakdhelye *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

() 1.Févéros
() 2. Megyeszékhely
(") 3.Egyéb varos

': 4. Falu, kdzség

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt jéva.

Google Urlapok
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ABRA ES TABLAZAT JEGYZEKE

7 szokas diagram

Idomatrix

Viessmann Technika Dombovar Kft. 2018-ban
Sajat kép

Sajat kép

Iroda rendezés elott

Iroda rendezés utan

Munkaerd- felmérés

Sz6felhd

Covid-19 elé6tti és utdna home office munkavégzés
Covid-19 el6tti €s utana home office munkavégzés napokban megadva
Home office pozitivumai

Home office negativumai

Munka vagy magénélet elonyben részesitése

tablazat: Egyenstly megteremtése

tablazat: Egyenstly megteremtése

tablazat: Mennyire elégedett a jelenlegi munka- maganélet egyensulyaval?
tablazat: Mennyire elégedett a jelenlegi munka- maganélet egyensulyaval?
tablazat: Mennyire elégedett a jelenlegi munka- maganélet egyensulyaval?
tablazat: Cramer és Csuprov féle asszocidcios egyiitthato kiszamitasa
tablazat: KEKO stratégia - Négy akcid keret valaszok
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NYILATKOZAT

NYILATKOZAT
Alulirott Habuczki Mdnika . @ Magyar Agrir- és Elettudomdnyi FEgyetem.
Kaposvari Campus.
Kereskedelem és marketing szak nappalilevelez6* tagozat végzds hallgatoja
— e =

nyilatkozom, hogy a dolgozat sajat munkam, melynek elkészitése sorin a felhasznalt irodalmat korrekt modon.
a  jog €s etikai szabalyok betartasival kezeltem. Hozzajarul ok ahhoz. hogy

Zarodolgozatom/ Szakdolgozatom/Diplomadolgozatom egyoldalas dsszefoglalgja felkeriilién az Egyetem

honlapjara és hogy a digitalis verzioban (pdf formatumban) leadott dolgozatom elérhetd legyen a témat vezet 6
TanszékenIntézetben, illetve az Egvetem kozponti nyilvantartdsaban, a jogi és etikai szabdlyok teljes kord
betartdsa mellett.

A dolgozat dllam- vagy szolgélati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: 2023 év aprilis hé 26  nap

Hw{m_ce A T

Hallgato

NYILATKOZAT

A dolgozat készitd) ének konzulense nyilatkozom arrol, hogy a

Zarodol gozatot/Szak dolgozatot/Diplomadol gozatot attekintettem. a hallgatot az irodalmi forrasok korrekt

kezel ésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tdj ékoztattam.

A Zarodolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot zarévizsgan torténd védésre javaslom / nem javaslom™*.

A dolgozat dllam- vagy szolgilati fitkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: Joed év o ne -4 nap

A LA

}éi\?fi konzulens

*Rérjiik a megfelelét alahazni!
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KONZULTACIOS

NYILATKOZAT
A Habu e .‘ ot Sq (név) (hallgaté Neptun azonositdja: /)1 7!( N )
konzulenseként nyilatkozom arrol, hogy a

zarodolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfolio'  attekintettem, a hallgatot az
irodalmi forrasok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairol
tajékoztattam.

A zarddolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfoliot a zardvizsgan torténd védésre
javaslom / nem javaslom?.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem’ﬁ3

Kelt: Zo.3 év & hé < nap
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Bels6 konzulens

" A megfelelé dolgozattipus meghagyasa mellett a t6bbi tipus torlendd.
2 A megfeleld alahtizando.
¥ A megfelel6 aldhGzando.



