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1 Bevezetés

1.1 Atéma aktualitdsa, jelent8sége

A munka és a maganélet kapcsolatanak vizsgalata tobbdimenzids ¢€s interdiszciplinaris
megkozelitéseket kinal. Ezt a jelenséget kozgazdasagi, szocioldgiai, szocialpszichologiai €s
pszichologiai aspektusokbdl is érdemes megkozeliteni. (Drjenovszky & Sztaray Kézdy ,

2023)

A modern tarsadalom folyamatosan valtozik, ezzel egyiitt j kihivasok tarulnak elénk mind
a munkahelylinkdn, mind magéanéletiinkben. A munka és magéanélet egyensulyanak a
megteremtése a mai kor emberét egyre inkdbb foglalkoztatja. Az egyensuly megtalalasa
kiemelt fontossag ahhoz, hogy hosszutavon fenntarthato €s boldog ¢€letet tudjunk €lni. Talan
a legfontosabb, amiért érdemes ezzel a témaval foglalkozni az az, hogy az egyensuly hidnya
befolyasolja a munkavallald6 mentalis és fizikai egészségét. Illetve nem csak az egészség,
hanem a csaladdal val6 kapcsolat is romlik. Kiilondsen nehéz helyzetben vannak a gyermeket

egyediil neveld sziilok, hiszen, egyediil kell megoldaniuk a koriilottiik 1évo feladatokat.

A home office elterjedése megnehezitette azoknak az embereknek az életét, akik ez eldtt
sem tudtdk megtartani az egyensulyt, hiszen nem valik ketté fizikailag a munka és a
maganélet. Azért valasztottam ezt a témat, mert fontosnak taldlom rohané vildgunkban a
mentalis egészséget, amihez hozzatartozik a munka és a magéanélet egyensulya is. Tul sok

teher nehezedik rank, mind amunkahelyen, mint a csaladi életben, amit nagyon nehéz

Az egyediilallo sziilék kiilondsen nagy nyomads alatt allnak, hiszen nekik kell egyszerre
helytallniuk a munkahelyi kotelezettségeik ¢és a csaladi feladatok terén is. Ezért
kulcsfontossagu megérteni, hogy hogyan képesek ezek az emberek megtalalni az egyensulyt
a két terlilet kozott, és milyen modszereket alkalmaznak ebben az erdfeszitésben. Az
egyediilallo sziilok munka és maganélet egyensulyanak témajat azért valasztottam, mert gy
érzem, hogy rendkiviil fontos és aktudlis kérdéseket vet fel a modern tdrsadalomban. Egyre
tobb ember szembesiil azzal a kihivassal, hogy egyszerre kell megfelelnie a munkahelyi
elvarasoknak ¢€s a csaladi kotelezettségeknek, kiilondsen azoknak, akik egyediilallo sziil6ként
nevelik gyermekiiket. Az egyediilalld sziilok tdmogatdsa kiemelten fontos a munka és a
maganélet egyensulyanak fenntartasaban. Szamos modon lehet segiteni ezeknek a sziiloknek
abban, hogy hatékonyan kezeljék mindennapi feladataikat és kotelezettségeiket. Fontos
megérteni, hogy az egyediilallo sziilok gyakran szembesiilnek egyedi kihivasokkal és

nehézségekkel, amelyek megnehezitik szdmukra az egyenstly megteremtését. Ezek kozé
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tartozik példaul a gyermekfeliigyelet biztositdsa munkaidd alatt, az otthoni és a munkahelyi

feladatok 6sszehangolésa, valamint az anyagi és érzelmi terhek kezelése.

A munkaltatok szerepe kulcsfontossagu az egyediilalldo sziilék munka és maganélet
egyensulyanak megteremtésében €s fenntartasdban. A munkaltatoknak lehetdségiik van olyan
politikak és gyakorlatok kialakitasara, amelyek tdmogatjdk alkalmazottjaikat abban, hogy
hatékonyan kezeljék a munkahelyi kotelezettségeket €s a csaladi felelosségeket egyarant.
Ebben a kontextusban fontos megvizsgalni, hogyan jatszik szerepet a munkaltaté abban, hogy
az egyediilallo sziilok sikeresen egyensulyt teremtsenek a munka és a csaladi életiik kozott.
A munkaltatd szerepének megértése €s hatékony megvaldsitasa lehetéveé teszi, hogy a
vallalatok versenyképesebbek legyenek a munkaerdpiacon, mikdzben hozzajarulnak
alkalmazottjai jolétéhez és produktivitasahoz. Ezért fontos, hogy a munkaltatok aktivan
foglalkozzanak az egyediilallo sziilok specidlis igényeivel, és kialakitsak a sziikséges

tamogatasi rendszereket és kezdeményezéseket az egyensuly fenntartasa érdekében.

1.2 Akutatas céljainak, hipotéziseinek bemutatasa

Dolgozatomban a {6 célkitiizés az, hogy megvizsgaljam, milyen tényezok befolyasoljak az
egyediilallo sziilok munka és maganélet kozotti egyensulyanak kialakitasat és fenntartasat. A
kutatas kiterjed a kiilonb6z6 €letkori csoportok és munkakoriilmények kozotti 6sszehasonlito
elemzésre, valamint a home office és a munkaidObeosztas szerepének vizsgalatdra az

egyensuly megteremtésében.

Az eredmények €s kovetkeztetések segitségével reményeim szerint hozzajarulhatok ahhoz,
hogy jobban megértsiik az egyediilalld sziilok egyenstlyanak dinamikdjat, és javaslatokat
tehessek azoknak a tdmogatdé mechanizmusoknak a kialakitasara, amelyek segithetik ezen

emberek mindennapi életét.

1. Feltételezem, hogy nincs 6sszefliggés a sportolast valasztok aranya €s az életkor kozott.

2. Feltételezem, hogy a szellemi és fizikai munkakdrben dolgozé személyek esetében
nem mutathatd ki szignifikdns eltérés abban, hogy munkahelyi stressziik milyen
mértékben hat a csaladi kapcsolataik mindségére.

3. Feltételezem, hogy a home office segit a munka és maganélet egyensulyanak
kialakittatasban.

4. Feltételezem, hogy a rugalmatlan munkaidébeosztds ndveli a munkahelyi stressz

csaladi kapcsolatokra gyakorolt negativ hatasat.



A kutatas soran a kovetkezd kérdéseket vizsgalom:

1.

Milyen médon befolyasolja az életkor az egyediilallo sziil6k sportolasi aktivitasat,
¢és van-e ezaltal hatdsa a munka-maganélet egyensulyara?

Kiilonbozik-e a szellemi €s fizikai munkat végzo egyediilallo sziildk stressz-szintje,
¢és ez milyen modon hatarozza meg csaladi életiiket?

Hogyan segiti a home office a munka és maganélet egyensulyanak kialakitasat, és
mely idObeosztasi stratégiak tlinnek a leghatékonyabbnak?

Milyen kapcsolat van a rugalmatlan munkaiddbeosztds és a munkahelyi stressz

kozott, és ez milyen mddon hat az egyediilallo sziildk csaladi kapcsolataira?



2 Szakirodalmi attekintés

2.1 Munka és magdanélet egyensuly fogalma

Nem all rendelkezésiinkre egységes definici6 a munka €s maganélet egyensulyaval
kapcsolatban. Az ¢let kiilonboz6 teriileteinek kiegyensulyozasa, irdnyitasa, elhatarolasa és
integraldsa jelenti a munka-maganélet egyensuly fogalmat (Resch & Bamberg, 2005). Ez azt
jelenti, hogy az egyén teljes figyelmet szentel mind a privat, mind a szakmai életnek, lehetéveé
téve, hogy az adott életszakaszdnak ¢s személyiségének megfelelden kielégitse mindkét
teriileten felmeriild kotelezettségeket €s érdeklodési koroket. Ezaltal biztositva a hosszu tavu
egészséget, magas szintll teljesitményt, valamint motivaciot és kiegyenstlyozottsagot. (Resch

& Bamberg, 2005).

Cassens 2003-ban igy fogalmazta meg: munka-magéanélet egyensuly torekvés az egyén
privat és munkahelyi életének harmonidba hozédsara. Az egyes tényezdket, amelyek hatédssal
vannak az egyénre, nem lehet izolaltan kezelni, sokkal inkdbb egymassal kdlesonos fliggésben
vannak. A munka-maganélet egyensuly azt jelenti, hogy egy személy megtalalja az idealis
egyensulyt a fizetett munka (beleértve a munkaorakat és a munkahelyi koriilményeket) és az
¢élet mas teriiletei kozott (Work-Life Balance: a resource for the State Services). Ez magéaban
foglalja az elégedettséget ¢és hatékony miikodést mind a munkahelyen, mind otthon,

minimalizalva a szerep-konfliktusokat ( Ovari & Perger, 2019).

Az 1960-as és 1970-es években az Egyesiilt Kirdlysagban dolgozo6 anyék hivtak fel el6szor
a figyelmet a munka ¢és élet egyenstlyanak fontossagara, amit késébb az 1980-as években az
Egyesiilt Allamok korméanya is fontolora vett. A 90-es években a téma globalis HR
menedzsment kérdéssé valt, aminek hatterében a néi munkaerd novekedése, a technoldgiai
innovéaciok, a munka és csaladd kapcsolatahoz vald hozzaallas kulturalis valtozasai, valamint a

csaladszerkezetek sokfélesége allt. (Geetha. & Thilagavathy, 2020)

A munka és maganélet egyensulyat vizsgald elméletek, olyan elméleti megkozelitések
vagy modellek, amelyek kozvetitd szerepet jatszanak a nagyobb elméleti keretrendszerek és
a konkrét empirikus megfigyelések kozott. Ezek altalaban részletesebb magyarazatokat
kindlnak bizonyos jelenségekre vagy folyamatokra. Hagyomanyosan kozelitették meg a
munka ¢és maganélet egyensulyat, azaz a konfliktusok feldl, ezt nevezziik konfliktus
elméletnek. Tarsadalomban betdltott szerepek szerint azonositjuk magunkat, a csaladi és a
munkahelyi a legjelentésebb, minkét oldal elvarasokat tamaszt felénk, ami olykor nem

Osszeegyeztethet (Sztanyi-Szekér, et al., 2023).
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Az emberi szerepek kozott sokszor alakul ki konfliktus, példaul a dolgozé néi szerep és az
anyai szerep kozott. Eleinte a konfliktus elméletek a munka csaladra gyakorolt hatasat, a
késébbiekben, viszont megjelent példaul a szerepgazdagitds. A szerepgazdagitas
(enrichment) koncepcidjat Greenhaus és Beutel (1985) definidlta. Ez a megkozelités pozitiv
hatasokat elemzi, illetve azt is, hogy milyen koriilmények kozott valnak a munka és csaladi
szerepek szovetségesekké, €s nem ellenségekké (Nagy, 2015). A szerepkompenzacid viszont
az egyik teriileten 1év6é hianyt ellenstlyozza azzal, hogy a masik teriileten sikeres (Nagy,
2015). Az elméletek kozéppontjaban a szerepek, illetve a munka és maganélet kozotti
kolcsonhatdsokon van. Spillover elméletnek nevezziik azt, hogy a két teriilet befolyéasolja
egymast (Nagy, 2015). Az elmult évtizedekben a munka és csalad kozotti kapcsolat
szerepelméleti megkdzelitése kritikat kapott, foként azért, mert statikus €s normativ volt, nem
vette figyelembe a meglévd hatalmi viszonyokat €s a tarsadalom alakulasét, valamint nem
integralta a politikai kereteket. Ezért csak korlatozottan alkalmas volt az emberi viselkedés

komplex megértésére (Drjenovszky & Sztaray Kézdy , 2023).

2.2 Egyedulallé szilSk

Az informaciok alapjan egyértelmii, hogy az egyediilallo sziilok, kiilondsen az egyediilalld
anyak, jelentds kihivasokkal szembesiilnek a munka és a maganélet egyensulyanak
elérésében. Ez az egyensulyhidny fokozodik a pénziigyi és szerepkonfliktusok miatt, amelyek
az egyediilallé anyak esetében hangsulyosabbak, mint hazas vagy férfi tarsaiknal. Egy kutatas
rdmutat arra, hogy az egyediilallo anyak kiizdenek a munka és az anyasag kovetelményeinek
egyensulyozasaval, gyakran a valds vagy szakitds utdni munkavégzés pénziigyi
sziikségessége €s a rajuk helyezett tarsadalmi elvardsok miatt. (Van Gasse & Mortelmans,

2020)

2.3 SzulGi szerepek

A munka és magéanélet egyensulydval kapcsolatos kutatasok eleinte a gyermekes anyéakra
koncentraltak, azonban az utobbi évtizedekben a férfiakkal is elkezdtek foglalkozni. A férfiak
még ma is sokszor taldlkoznak a hagyomanyos , kenyérkereséi” szereppel, ezaltal, lathato,
hogy még jelen van a hagyomanyos meggy6zO0dések rendszere a nemek feladatara, és
képességeire vonatkozoan. Haromféleképpen azonositottdk a munka és maganélet kozotti
egylittmiikddési modot, a munka és a csalad kiegésziti, erdsiti egymast ¢és ezaltal az embernek
sokkal jobb lesz a fizikalis és pszichés allapota, hiszen nem éri annyi stressz, 6sszekapcsolja

a két szerepet (Nagy, 2017). Véleményem szerint manapsag nagyon kevés ember van, aki igy



tudja kezelni az egyensulyt, hiszen egyre magasabbak a munkahelyeken is az elvarasok,
illetve a férfiak egyre jobban kiveszik a résziiket a hazimunkabol, vagy éppen, ha az
ellenkezdjét képviseli a férfi, az is magas stressz faktort jelent, hiszen a nok is egyre magasabb

elvarasok elé allitjak. (Drjenovszky & Sztaray Kézdy , 2023)

Az iparosodas elotti idészakban a munka és a csalad teriiletei gyakran atfedtek egymassal,
ami miatt a férfi és ndi szerepek hatarai sem voltak olyan egyértelmiieck. A modernizacid
folyamén az apai munka altalaban tavol kertilt a csaladtol, igy az otthoni feladatok, kiilondsen
a gyermekgondozas, foként az anyak feladata lett. A hagyomanyos csaladi szerep szerint az
apa f6 feladata a kenyérkeresés volt, amely biztositotta a csaladi anyagi biztonsagot. A 20.
szazad masodik felében altalanossa valt kétkeresos csaladmodell a nodkre, kiilondsen az
anyakra, kettds terhet rott: egyrészt meg kellett felelnilik a gondoskodasra vonatkoz6 korabbi
elvarasoknak, masrészt a munkahelyen is helyt kellett allniuk a csaladi anyagi tamogatas
érdekében. Az elmult évtizedekben azonban jelentds valtozasok torténtek a sziildi
szerepekben ¢és elvarasokban. Megjelent egy Uj tipusu apa kép, amely szerint a jo apa aktivan
részt vesz a gyermek életében és a gondoskodé feladatokban is. Emiatt a férfiak szdmara is
megndtek az elvarasok: tobb szerepet kell vallalniuk az otthoni gondoskodasban, mikézben
tovabbra is biztositaniuk kell a csalddi anyagi stabilitast. Bar az apdk szamara a
munkaerdpiaci megitélésben kevésbé érzékelhetdk a valtozasok és a hagyomanyos szerepek
mélyen gydkereznek a szervezeti kultiirdban, az anyak és apak egyarant egyre inkabb igénylik
a kiegyensulyozottabb munka és csaladi élet kozotti helyzetet. Ezzel a probléméaval mind a
dolgoz6 anyaknak, mind a dolgozd apaknak meg kell kiizdenitlik, ami sziikségessé teszi a
munka-magénélet egyensulyanak vizsgélatat mindkét nem esetében. (Drjenovszky & Sztaray

Kézdy , 2023).

Kutatdsok szerint a sziildi szerepvallalas stresszesebb altaldnos megterhelést jelent,
amelyet a nemi ideologiak és a munkahelyi megkiizdési stratégidk is befolyasolnak. Mig a
nok sziildi idedljai szigoribbak, ami a munka-élet egyenstlyt nemi kérdéssé teszi, a férfiak is
kiizdenek ezzel, ahogy az apasagi idedlok atalakulnak. A munka-csalad egyensuly kihivésai
nemek kozott eltérdek, figyelembe véve a torténelmi szerepvallalasokat és azok valtozasait.

(Van Gasse & Mortelmans, 2020)

Hosokawa és Katsua (2021) tanulmanyukban azt vizsgaltdk, hogy az anyadk munka-¢let
egyensulyanak pozitiv és negativ aspektusai hogyan befolyasoljdk a gyerekek viselkedési
problémait. Az elemzés harom modellen keresztiil tortént, amelyek kiilonb6zd szempontokat
vettek figyelembe a munka-élet egyenstly és a gyerekek viselkedése kozotti kapcsolat
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megértéséhez. Az eredmények szerint a munkabol otthonra atgylriz6 negativ hatasok
novelték a gyerekek viselkedési problémait, mig a pozitiv hatasok csokkentették ezeket. Ez
azt sugallja, hogy az anyak munka-¢let egyenstlyanak javitasa hozzajarulhat a gyerekek jobb

viselkedési mintdzatdhoz. (Hosokawa & Katsura , 2021)

Beke Ivett kutatasabol kidertil, hogy sok munkavallalo ugy gondolja, hogy folyamatosan
valtozik az egyensuly, egyszer egyensulyban érzik magunkat, maskor pedig kevésbé. Kidertilt
az is, hogy egy gyermekes munkavallaldo férfi kiizd ennek a két teriiletnek az
Osszehangoléasaval, hiszen, gyermeke sziiletett, igy teljesen mas €letszakaszba kertilt. (Beke,
2020) A masodik elképzelés szerint ez egyik ,,litkoz6falként” miikddik, azaz az segiteni tudja
az egyént példaul a maganélet problémait a munkahely képes mérsékelni. A harmadik
egylittmiikddési mod szerint képesek vagyunk az egyik szerepben szerzett élményeket,
készségeket, atvinni a masikba, ami hathat pozitivan vagy negativan a masik szerepre.
Magasabb beosztasban 1évé emberek, tobbet stresszelnek, illetve sokkal nagyobb a

feleldsségiik is. (Beke, 2020)

A rugalmas munkabeosztds fontos az egyensuly fenntartdsanak érdekében, de ez nem
minden, hiszen ez mellett lehet tul sok megbeszélés, emiatt tul leterheltnek érezziik magunkat
nincs 1d6 arra sem, hogy megigyunk egy kavét, illetve tul hosszit munkaid¢ is feliil irhatja a
rugalmas idObeosztast. A hatarok megtartdsa talan az egyik legfontosabb az egyensuly
megvaldsitasdban, mint példaul egy kamasz gyerek nevelésénél is fontos a hatarokat
szabnunk, hiszen, ha nem tessziik akkor kicsuszik a kamasz laba alol a talaj, éppen tgy ahogy
alolunk mikor a munka €és magéanélet kozott nem alakitunk ki hatarokat. A két teriiletet
nevezhetjiik orszdgoknak is, hiszen hatarok valasztjak el egymastol, fizikai, pszicholégiai,
illetve idébeli. Mas nyelvet hasznalunk, illetve eltérd szabalyok vannak a két orszagban,
illetve mas-mas szabalyok vonatkoznak rank. A hatarok atjarhatdsaga is fontos szerepet tolt

be, illetve az is, hogy ki az, akinek megengedjiik, hogy atlépje ezeket. (Nagy, 2017)

A 20. szazad masodik felében a fejlett orszagokban bekovetkez6 tarsadalmi és gazdasagi
valtozasok jelentds hatassal voltak a csaladi dinamikara. Az egyik kiemelkedd trend az volt,
hogy fokozatosan emelkedett és ma is emelkedik a ndk foglalkoztatasi szintje. Ez a valtozas
azonban nem jart lényegi modosulassal a csaladon beliili feladatmegosztas terén. Igy a
munkaerdpiacon és otthon is dolgoz6 ndk egyarant szembesiilnek azzal a kihivassal, hogy

hagyoményosan a ndkre harul6 kettds terhet kell hordozniuk. (Takacs-Mikloési, et al., 2021)

11



2.4 NGi vezetlk

Jelentds aldozatokat kovetel az, hogyha valaki mélyen elkotelezett a csalad vagy a munka
irant, a vezetdk esetében a kettd szétvalasztasa nem olyan fontos. A vallalati kultara hatasara
a ndi vezetdk tobb 1dot toltenek a munkahelyiikon, gyakran ellentmondésos elvarasokba
iitk6znek, de mégis bizonyitani szeretnének a munkahelyen. Egy vezetdi pozicidba kertilt
interjualany elmondta Beke Ivett kutatdsaban, hogy sokszor kell hazavinnie a munk4jat,
illetve a munkaidén tal bent maradnia az irodaban. Ugy gondolja, hogy a csalad a kulcs az

egyensulyban, veliik kell egyiitt rugalmasan kezelni ezeket a szituaciokat. (Beke, 2020)

Az egyensuly fligg attdl is, hogy a csalddciklus melyik szakaszaban van az illetd, Sokan
arrdl szamoltak be, hogy gyerekvallalas el6tt sokkal egyszer(ibb volt az egyensuly fenntartdsa.

(Nagy, 2015).

2.5 Szlék helyzete a munkaerépiacon

Azoknak a néknek, akik gyermeket vallalnak, a sziilés miatt rendszeresen sziikség lehet
munkahelyi karrierjiilk megszakitdsara vagy ideiglenes felfliggesztésére. Ez a gyakorlat
hosszabb-rovidebb 1ddre szakitja meg a munkaban valé elérehaladdsukat, ami korlatozottabb
karrierfejlddéshez vezethet, és hozzajarulhat a kereseti kiillonbségek fennmaraddsdhoz

(Takécs-Miklosi, et al., 2021).

Eléfordulhat, hogy a munkahely valik otthonna, az otthon pedig munkahellyé, ha a
munkahely gondoskodé szolgéltatdsokat nyudjt. Megjelennek a tarsadalmi elvarasok, amik
nyomast gyakorol az emberre, ilyen példaul a tokéletes anyarol kialakitott kép, ami hazankban
is elterjedt. Nehéz megfelelni a munkahelyilinkon €és a magéanéletben is egyszerre, 6ridsi nagy
terhet tudnak rank rakni a tarsadalmi elvarasok, ami nem segiti az egyensuly megtartasat. Ezt
a fesziiltséget csokkenteni kell, ndk és férfiak esetében is eltérd. A kisgyermekes anya a

csaladi kapcsolatokra tdmaszkodik, mig a férfiak inkabb a munkatarsakra. (Nagy, 2015)

A férfiak munka-magéanéleti konfliktusdval foglalkozé irodalom tilnyomé része a
valtozott és kettds sziiloi szerepek, kiilondsen az apai elvardsokban azonositja a konfliktus
gyokereit. A kutatok azt allitjadk, hogy a munka és a csaladi élettel kapcsolatos szerepek és
kulturalis elvarasok, amelyek részben hagyomanyosak ¢és részben ujak, nehezen

Osszeegyeztethetok és nem illeszthetok egymashoz (Engler, et al., 2023).

Nagy Bedta (2017) kutatdsanak eredményébdl kideriil, bar mind a férfiak, mind a nék

szembesliltek a gyermekvallalasbol adodd ndvekvo feladatokkal, az interjuk arra utalnak,
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hogy ezt eltér6 mddon ¢élt€k meg és kezelték karrierjiikkben. A nék tobben valtoztattak a
munka mennyiségén vagy jellegén, esetleg mas iparagban dolgoztak tovabb, hogy jobban
Osszeegyeztethessék a munkat és a csaladot. Ugyanakkor a férfiak kevésbé voltak hajlandok
elfogadni olyan lehetdségeket, mint példaul kiilfoldi karrierlépések vagy tobb kiilfoldi
tigyféllel valé kapcsolattartas, mert ezek jelentdsen csokkenthették volna a csaladdal toltott
1d6t. Néhany ndi valaszadd hasonldan elutasitott egy kiilfoldi poziciot a csaladja érdekében.

(Nagy, 2017)

Az apék aktiv részvétele a kisgyermekek gondozasdban egy tdrsadalomban Gsszetett és
sokrétli tényezOktdl fiigg, melyeket torténelmi, kulturdlis és gazdasagi kontextusok
hataroznak meg, és erdsen befolyasoljdk a vonatkozo szocidlpolitikai intézkedések és a
csaladtamogatasi rendszerek. Az egyes orszagokban ismert csaladtdmogatasi tipusok
kiilonbozo hangsulyokat helyeznek, példaul a gyermekgondozas 0sztonzésére a csaladban,
vagy a kétkeresOs csaladmodell tamogatisara. A hagyomanyos, familializalo
csaladtamogatasi rendszerek altalaban a gyermekgondozast a csaladon beliil erdsitik, lehetové
téve példaul a néknek kiilonbozd ellatasokat az otthoni gondozéashoz. Més rendszerek pedig,
mint példaul a defamilializal6 rendszerek, inkdbb a kétkeresds csaladmodellt timogatjak, €s
intézkedésekkel 6sztonzik az apak aktiv részvételét a gyermekgondozasban. Magyarorszagot
példaul Javornik (2014) explicit familializaldé rendszernek nevezi, ahol a hosszabb sziil6i
szabadsag lehetdsége kiemelkedd jellemzd. Més szakértdk, mint példaul Saxonberg (2013),
egy Uj tipusu tipoldgiat javasolnak, amely a genderizacié mértékét veszi alapul. (Drjenovszky

& Sztaray Kézdy , 2023)

A magyar csaladtdmogatasi rendszer lehetdséget biztosit az apak szdmara, hogy részt
vegyenek a gyermeknevelésben, azonban nem 0sztonzi dket kifejezetten erre a célra. Példaul
nem rendelkezik atruhdzhato apakvotaval vagy bonuszidészakokkal, amelyek hatékonyan
0sztondznék az apak aktiv részvételét. A vonatkozd kutatdsokbol kideriil, hogy bar egyre
novekvd a gyedet igénybe vevd apak szdma Magyarorszagon, még mindig viszonylag
alacsony azok ardnya, akik hosszabb-rovidebb iddre otthon maradnak a gyermekkel, és az
anyak valnak a csalad f6 kenyérkereséivé. Az ilyen apak altalaban alacsonyabb iskolai
végzettségliek €és az elmaradottabb régiokban élnek. A magasabb statuszii apak gyakrabban
igénylik a gyedet, és az 10j tipust, gondoskodd apasdg inkabb rijuk jellemzd. Jelen
kutatasunkban azokra a csaladokra 6sszpontositunk, ahol az apa ténylegesen otthon marad a

gyermekével, mig az anya visszatért a munkaba, és azt vizsgaljuk, hogy az apai otthonlét
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milyen hatdssal van a sziilok munka-maganélet konfliktusara és a kielégité munka-maganélet

egyensulyara (Drjenovszky & Sztaray Kézdy , 2023).

A munka és csaladi ¢élet egyensulyanak megtartasa férfiak korében is probléma, dertilt ki
Nagy Beata (2017) kutatasabol. Kiilonosen igaz volt csaladalapitas utani idészakra. A napi
problémamegoldast és logisztikat altaldban nem Ok intézték, hanem feleségiik, vagy
legalabbis Ok tartottak kézben ezt a teriiletet, ahogy tobb esetben nyilvanvaldva valt. A férfiak
altalaban azon aggddtak, hogy hétkdznapokon mennyi id6t télthetnek egyiitt a gyermekiikkel,
¢s hogy vallaljanak-e tobb, esetleg kiilfoldi munkat. Azok koziil, akik szdméara fontos volt a
gyerekeikkel eltoltott 1d6, tobben azt emlitették, hogy inkdbb nem Iéptek el6 nagyszabast,
gyakran kiilf6ldi poziciokba, hogy ne kelljen csaladjukkal koltozniiik, és hogy ne csdkkenjen
tovabb a gyerekekkel eltoltott id6. Az apdk, akiknek nagy elkotelezettséget mutattak
csaladjuk és karrierjik irdnt, gyakran arr6l szamoltak be, hogy folyamatosan kell
zsonglorkddniiik a munka és a maganélet kozott. Ugyanakkor tobb olyan férfi is volt a
mintaban, aki szinte kizarolag a karrierjére koncentralt, mivel felesége mentesitette a csaladi

feladatok alol. (Nagy, 2017)

A sziiléknek komplex dontést kell hozniuk arr6l, hogyan egyeztessék 0ssze az otthoni
kotelezettségeiket, a munkahelyi elvardsokat és a karrier céljaikat. A kisgyermekes sziiléknek
nem csak a kiilsd és belsé elvardsok kozotti egyensulyt kell megteremteniiik, hanem egymas
kozott is meg kell allapodniuk a szerepek megosztasardl. Kiilondsen fontos ez, ha az anya és

az apa hasonlo iskolazottsaggal ¢s karrierlehetdségekkel rendelkezik. (Engler, et al., 2023)

2.6 Otthonmaradd apak szerepvallalasa

Korabbi kutatasok szerint az apa otthonmaradasa segithet az anya munka és magéanélet
kozotti egyenstulyanak kialakitdsaban, de az anya korai visszatérése stresszt és blintudatot is
okozhat. Ugyanigy az apak is szerepkonfliktusba keriilhetnek a kiilsd és belsd elvarasok miatt.
Az otthonmarado apak €s dolgozd anyak csaladi helyzete sokféle lehet, de az otthoni id6szak
gyakran erdsiti a sziilok kozotti kapcsolatot és noveli az egymas iranti megértést és tiszteletet.
Az otthon t61tott id6 hozzajarulhat a csaladon beliili egyenldtlenségek csokkentéséhez és a
nemi egyenlétlenségek mérsékléséhez. Fontos azonban figyelembe venni mas tényezdket is,
példaul az otthoni feladatokat €s az apak és anyak kozotti kapcsolatot. A munka és maganélet
egyensulyanak jelentdsége az élettel valo elégedettségen keresztiil hat a csaladok jolétére. A
kiilonb6z6 csaladi mintdzatok kialakulasa befolyasolja, hogyan ¢lik meg az egyes csalddok

az otthoni és munkahelyi kotelezettségeket (Engler, et al., 2023).
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Eredményeik alapjan hatirozottan tigy vélik, hogy a férfiak aktiv és jelentds részvétele a
gyermeknevelésben és gondozdsban nem csupan segitségnyujtds, hanem egy hatékony
stratégia is a kisgyermekes sziilok szamadara, hogy egyensulyt teremtsenek a szakmai ¢és
maganéletiik kozott. Ezek az eredmények hozzéajarulnak azokhoz a kutatdsokhoz, amelyek az
apa szerepek valtozdsara Osszpontositanak, és kiegészitik az apak otthoni részvételének
csaladi kontextusban torténd megértését az otthon maradé apak motivacioira és nézdpontjaira
Osszpontositva. Mindez a tudas segithet a torvényhozoknak abban, hogy az idei kotelezé EU-
s szabalyozast a jovében specifikusan a magyar sziil6k igényeihez igazitva tovabbfejlesszék

(Engler, et al., 2023).

2.7 Munkahely szerepe

A munka-maganélet egyensuly jelentésen valtozik demografiai tényezoktdl fiiggden,
példaul kortol, nemtdl és csaladi allapottol. A ndvekvo ndi munkaerd részvétel, a munkahelyi
rugalmassadg és a csaladi tamogatas jelentdsen befolyasolja. Az egyes szektorokban és
foglalkozasokban végzett kutatasok arra mutatnak, hogy bar szervezeti politikak tdmogatjak a
munka maganélet egyensulyat, a munkahelyi igények €s hosszii munkaorak mégis hatranyosan
befolyasoljak azt. A munka-¢let egyensuly javitasa érdekében fontos a munkahelyi tamogatas
rendszere és az egyéni coping stratégidk fejlesztése, melyek olyan technikdk vagy modszereket
foglalnak magukban, amelyeket az emberek a stressz kezelésére hasznalnak életiik kiilonboz6
terliletein, beleértve a munkat és a maganéletet. Ezek magukban foglalhatjdk a probléma-
megoldo stratégidkat, az érzelmi tamogatds keresését, a relaxdcios technikdkat, mint a
meditacid vagy a mély 1égzés, valamint a helyzetek pozitiv Gjraértékelését vagy az életmod
valtoztatasait, mint példaul a testmozgas novelése vagy az idomenedzsment fejlesztése.

(Geetha. & Thilagavathy, 2020)

A kutatas kiilonds figyelmet fordit az egyediilalld anyakra, mivel valas utdn jelentdsen
novekszik a munkdban t61tott id6, ami a szerepek eltolodasat eredményezi. A hagyomanyos
munkaerdpiac alapvetden csalddellenes, és minden egyediilalld sziilének meg kell birkdznia
ennek kihivasaival. Egyediilallé anyak esetében a munkaidd €s az iskolai 6rak dsszehangolasa,
valamint a feladatmegosztas hidnya jelenti a legnagyobb problémat. A jovébeli kutatasoknak
az egyediilallé apak specifikus kihivésaira is oda kell figyelniiik. (Van Gasse & Mortelmans,
2020)

Beke Ivett kutatasabol kideriil, hogy a kulturalis szektorban az ,,agora A” intézményben

késziilt interju alapjan a munkavallalok két fontos tényez6t emeltek ki az egyensuly
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megvalositasa fligg az egyén mellett all6 partdl és a munkaltatd rugalmassagatol.
Amennyiben a munkaltaté tdmogatja ezt az egyensulyt, képes lehet kialakitani egy olyan

munkakultarat, amely csaladbarat. (Beke, 2020)

A munkaerdpiaci rugalmassag tobbféleképpen értelmezhetd, beleértve az iddbeli és
helybeli valtozatossagot, valamint az autondm munkarendet, amely lehetévé teszi a
munkavallalok szamara, hogy sajat munkaidejiiket és -koriilményeiket szabalyozzak. Az
ilyen tipusu intézkedések kiilonosen hasznosak lehetnek az egyediilallo sziil6k szamara, akik
igy konnyebben megtalalhatjak az egyenstlyt a munka €s a maganélet kozott. (Van Gasse &

Mortelmans, 2020)

A nagyobb vallalatok és cégek komoly erdfeszitéseket tesznek a csaladbarat politika
kialakitdsaban, és ezt kiilonféle tevékenységek és juttatdsok révén valositjdk meg. Ennek
hatterében az a felismerés all, hogy a hatékony munkavégzés €s a kiegyensulyozott munkaerd
kozott szoros kapcsolat van. Ez a gondolkodasmod kezd atterjedni mas iparagakban és a
gazdasdg mas szektoraiban is. A megfeleldé hozzaallas és gyakorlat kialakitasa iddigényes
folyamat, de a versenyszféraban dolgozok altaldban a legelégedettebbek, ha vallalatuk

munka- €s maganéletbarat politikaval rendelkezik (Takéacs-Miklosi, et al., 2021).

A jelenlegi trendek szerint a csalddbarat munkahely kialakitdsa fontos célnak szamit,
azonban szamos kutatds ramutat arra, hogy a gazdasagi érdekek ¢és a gondoskodasi
kotelezettségek kozotti konfliktus miatt még mindig az a munkavallal6 tiinik idealisnak, aki
teljes mértékben rendelkezésre all a munkdban, korlatlanul elérhetd, és nem rendelkezik olyan
gondozasi feladatokkal, amelyek megakadalyozhatndk a karrierje folyamatossagat.

(Drjenovszky & Sztaray Kézdy , 2023)

A www.munka-maganelet.hu weboldal egy olyan platform, amely tdmogatast nyujt
munkaltatoknak és munkavallaloknak a munka-magénéleti egyensuly kihivédsaiban és a
csalddbarat kezdeményezések terén. A Harom Kiralyfi, Harom Kiralyldny Mozgalom altal
¢letre hivott Balansz Program célja, hogy segitd szakmai kozosséget hozzon 1étre, ahol
megoszthatok az Uttdoré kezdeményezések és a legjobb gyakorlatok, valamint tdAmogatast

nyujthat a vallalatoknak a humanus vallalati kultira fejlesztésében. (Anon., 2020)

A munka és a maganélet egyensulyanak kiizdelme nem csak az egyediilalld sziilokre
korlatozodik, hanem szélesebb korli probléma, amely a munkavéllalokat altalanossagban
érinti. A munkahelyi tényezék, mint a munkakdvetelmények, a munkaidé és a munka-

maganélet egyensulyat tamogatd politikak jelentds szerepet jatszanak a munkavallalok
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képességében a munka és a személyes ¢élet kezelésében. Bar a szervezetek kiilonbozd
politikdkat hajtanak végre a munka ¢és maganélet egyensulyanak eldsegitésére, a
munkavallalok joléte jelentdsen fligg attol, hogy milyen egyéni megkiizdési stratégiakat
alkalmaznak, és milyen tdmogatast kapnak munkahelyiikt6l. Megjegyzendd, hogy a munka-
maganélet egyensuly politikai ndvelhetik a munkavallalok termelékenységét €s csokkenthetik
a kiégést. Azonban ezeknek a politikdknak a hasznélata gyakran akadalyoztatva van a
szervezeti kultira és a munkavallalok azon észlelésével, hogy a politikak hasznalata hogyan
befolyasolhatja teljesitményértékelésiiket és eldléptetési lehetdségeiket. (Geetha. &
Thilagavathy, 2020)

Egy kutatasban az anyak négy nézdépontjat kiilonboztettek meg. Ezek kozott
megkiilonboztették azokat, akik egy rugalmas vagy szigori anyasagi ideologiat kovettek,
valamint azokat, akik rugalmas vagy merev munkahelyi kornyezetben dolgoztak. Az
egyediilallo anyak szamara ezek a nézetek segitenek abban, hogy hogyan kezeljék a munka
¢és csalad kozotti egyensulyt keresé kihivasaikat. Az anyasagi ideologiak rugalmassaga és a
munkahelyi lehetdségek kiillonbozdsége befolyasolja, hogyan kezelik az anyéak a szerepiikkel

¢és pénziigyi helyzetiikkel kapcsolatos kihivasokat (Geetha. & Thilagavathy, 2020).

A vallalatoknak fel kell ismerniiik az egyediilallé sziilok sajatos helyzetét és kihivésait. Az
Egyesiilt Allamok a vilag egyik legmagasabb egyediilallo sziildvel él6 gyermekaranyat
mutatja. A munkahelyi kovetelmények gyakran nem veszik figyelembe az egyediilallo sziilok
tamogatasi rendszerének hianyat, ami fokozott terhet r6 rajuk mind otthon, mind a
munkahelyen. Ennek kdvetkeztében a kiégés kockazata jelentdsen megnd, ami alapvetden a
munkahelyi kultirdk és szervezeti struktirdk problémaja. Ezen a teriileten strukturalis

valtozasokra van sziikség a kiégés megelozése érdekében. (Anon., 2021)

Az Egyesiilt Allamokban végzett felmérés szerint a munkavallalok nagy része gy véli, hogy
a gyermekgondozasi koltségek téritése lenne a legnagyobb segitség szamukra, de csak kevés
szervezet nyujt ilyen tdmogatast. A vallalatoknak jobban oda kell figyelnilik munkaerdjiik
gondozasi sziikségleteire és tobbet kell tenniiik annak érdekében, hogy megfeleld tamogatast

biztositsanak. (Anon., 2021)
2.8 Motivacio és a munka-maganélet egyensulya
A motivacioé nagy hatassal van a munkahelyi teljesitményre, igy Osszefiigg a munka és

maganélet egyensulyaval. (Beke, 2020) A motivacio arra 6sztonzi a munkavallaltot, illetve a

szervezetet is, hogy céljaikat elérjék. Kiilsd és belsé motivaciot kiilonboztetiink meg

17



(Székely, et al., 2023). Az emberek motivalhatjdk magukat, is, ha olyan munkat végeznek,
amelyek kielégitik a sziikségleteiket, vagy segiti a céljaik elérésében az adott munkavégzés.
A bels6 motivacid: az egyén sajat belso tényezoi, amelyek befolyasoljak viselkedésiiket vagy
céljaik elérését. Ezek a tényezOk magukban foglaljak a feleldsségérzetet, az autonomidt,
képességei kiakndzasanak és fejlesztésének lehetdségét, érdekes és kihivasokkal teli munkat,
valamint eldérelépés lehetdségeit. Kiilsd motivacio: Ezeket a tényezdket a szervezetek
alkalmazzak annak érdekében, hogy a munkavallalot motivaljak. Ide tartoznak a fizetést
kiegészitd jutalmak, fizetésemelés, eldléptetés, fegyelmi eljarasok, fizetés levonas, és a

biintetések (Beke, 2020).

2.9 Munka és Maganélet Egyensulyanak tdmogatasa az eurdpai munkaerdépiacon

Alapjogokat alkottak meg a munkaltatok szamara, hogy a munkavallal6 fent tudja tartani
a munka és maganélet egyensulyat. Az 10j irdnyelv célja, hogy a munkavallalok jogait a
munkaerdpiacon mindazonaltal specifikus teriileten erdsitse meg, ahol a munkavallalok
jogallasat stabilizalni kivanja. Az iranyelv kifejezetten az egyenld banasmod kérdéskorét is
bevonja, igy altalanos 6sszefiiggésekben is megerdsiti a munkavallalok jogait. Ez azt jelenti,
hogy nem csak a munkajogi teriileten, hanem a tagabb kontextusban is figyelembe veszi a
szllok és gondozok jogallasat. Bar ez a szandék alapvetden pozitiv, az irdnyelv elézményeivel

egylitt bizonyos esetekben megtéveszto lehet (Zaccaria, 2021).

Zaccaria Marton Le6 vizsgalta az j iranyelvi szabalyozés Osszefiiggését a szocidlis pillérrel
¢és az alapjogi kartaval. A ndket és a gyermeket neveld vagy gondozé munkavallaldkat érintd
munkaerdpiaci hatranyok tovabbra is komoly szabalyozasi kérdéseket vetnek fel, gyakran
ellentmondasos eredményekkel jarva. Annak ellenére, hogy mar torténtek elére lepések, a
tényleges esélyegyenldség elérése még varat magara. Az ilyen személyes koriilmények jelentds
hatassal vannak a munkavallalok jogi helyzetére, és gyakran negativ kovetkezményekkel
jarnak. Fontos megjegyezni, hogy bar a hatranyos megkiilonboztetés és az esélyegyenldtlenség
altalaban a ndket €rinti, az 0j szabalyozas erdsitheti azt a nézetet, hogy a sziildknek altalaban
szlikséglik van munkajogi védelemre. Ezen elvardsok és elvek részletesebb elemzése fontos a
tovabbiakban. A pillér 9. cikke kifejezetten a munka és magéanélet egyensulyaval foglalkozik,
hangsulyozva az uniés szocialpolitika alapvetd elvarasat, miszerint a sziilok és gondozok
szamara olyan munkakoriilményeket kell biztositani, amelyek lehetdvé teszik az egyensuly
elérését anélkiil, hogy ez hatranyt okozna barmelyik teriileten a munkavéllalok szaméara

(Zaccaria, 2021).
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Néhany tovabbi fontos norma hangstlyozésa sziikséges a munkavallalok alapvetd szocialis
érdekeinek tdmogatasa érdekében a szabalyozas kontextusaban. Ide tartoznak olyan konkrét
elemek, mint a tisztességes ¢és igazsagos munkafeltételekhez valo jog, figyelembe véve a
szilok munkaerdpiaci helyzetét és altaldnossdgban a munkajogviszony sajatossagait,
amelyeket foként a munkakorilmények, a munkaltatoval valdo egyiittmikodés, a
megallapodas lehetdsége €s a rugalmas, de stabil munkafeltételek hatdroznak meg (Zaccaria,

2021).

Az 1j iranyelv kozvetleniil illesztheté a Pillér altal kijeldlt szocialpolitikai-munkajogi
reform-iranyvonalak sordba, amely alatdmasztja az 1j normaanyag fontossdgat az unids
munkaerdpiacon. Emellett ramutat a valdodi munkaerdpiaci €s munkahelyi egyenldség
jelentdségére. Ezért az irdnyelvi szabalyokat sziikséges tagabb kontextusban is értelmezni,
mivel az érintett szocidlis €s munkaerOpiaci kérdések jelentdséget kapnak a teljes
szocialpolitikai szabalyozasban. Ennek révén kovetkeztetések vonhatok le a munkavallalok
jogvédelmi helyzetére vonatkozdéan. Bar szamos vita Ovezi a relevans dontéshozatali
folyamatokat, a targyalt iranyelv szervesen illeszkedik azon Uj jogpolitikai elképzelések
sordba, amelyek unids és tagallami szinten a jogalkotds sikjara kivanjak terelni a

munkavallalok hatékonyabb jogvédelmével kapcsolatos idészert vitakat (Zaccaria, 2021).

2.10 Négy napos munkahét

Gomes szerint a négynapos munkahét élénkitené a gazdasadgot. A "négynapos munkahét"
kifejezés azt jelenti, hogy a munkahét négy napbdl all, és ezeken a napokon a munkavallalok
teljes munkaidében dolgoznak. Tehat egy héten Gsszesen négy munkanapot dolgoznak, és
minden nap nyolc 6rat dolgoznak. A masik jelentése pedig, hogy a munkahét tovabbra is teljes
munkaiddben zajlik, vagyis a munkavallalok hetente negyven 6rat dolgoznak. Azonban ezt a
negyven Orat négy napra osztjak szét, igy minden munkanapon tiz oréat kell dolgozniuk. Ez
azt jelenti, hogy minden héten ugyanannyi munkadra van, csak a munkanapok szdma
csokkent. (Vértesi-Puskas, 2023). Ez a fajta munkabeosztds rugalmassagot biztositana a

munkavallalok szamara.

Vértesi-Puskas Petra (2023) kutatdsabol kideriil, hogy a vizsgalat sordn nem tapasztalt
kiilonbséget a ndk és férfiak véleménye kozott a négynapos munkahét bevezetésével
kapcsolatban. Mindkét nem tdmogatta az 0j rendszert, és az eldzetes elképzelés, mely szerint
a ndknek fontosabb lenne a munka-maganélet egyensulya miatt, nem bizonyult helytallonak

(Vértesi-Puskas, 2023).
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2.11 Home office hatasa

A koronavirus idején elterjedt az otthoni munkavégzés, ami miatt eléfordul, hogy nem valik
kett¢ a munka és maganélet, ami fokozottabb stresszt jelent a munkavallalé életében. Sok
alkalmazott szorgalmazta, hogy a jarvany utén is legyen lehetdség otthoni munkavégzésre. Egy
gruz munkavallalokat vizsgalt kutatasban, sokan nem értették, hogy mikor kezdték el a munkat
¢s mikor fejezték be, hol huzodott a munka és maganélet hatara. Az emberi erdforras
menedzsmentnek segitenie kell a munkavallalét a tavmunka tereinek és iitemezésének

kialakitdsaban (Gigauri, 2020).

A rugalmas munkarendek Osszefliggésben dallnak az alacsonyabb mentélis egészségi
pontszamokkal a sziilés utani idészakban, ¢s mas nem vart kovetkezményekkel is jarhatnak,
példaul a munka mennyiségének ndvekedésével otthon. Fontos a gyerekek fejlédése
szempontjabol alaposan megvizsgalni a munkastilusok valtozasanak és a gyerekek fejlodésének
kapcsolatat, valamint aktivan dolgozni az anyak és apak munka és maganélet egyenstlyanak

javitasan. (Hosokawa & Katsura , 2021)

Koronavirus idején a technostressz, mint fogalom egyre fontosabba valt. Ehhez
kapcsolodoan adott el6 Simon Adél Csenge a Magyar Kozgazdasagi Tarsasag Munkatigyi
Szakosztalyanak a 60. K6zgazdasz Vandorgyiilésen. A technostressz magaba foglal minden
olyan stresszt, ami a digitalis eszk6zok hasznalatdhoz kapcsolodik. Ide tartozik a kiégés és a
munkafiiggdség. Nagyon sok munkavallalé rendelkezik céges technoldgiai eszkdzokkel, mint
példaul telefon, vagy laptop, amit munka utdn magukkal visznek az otthonukba. Ilyen esetben
ugynevezett invazid alakulhat ki, aminek a kovetkeztében Osszemosodik a munka és a
maganélet, hiszen errdl arulkodnak az éjszaka érkezd email-ek, illetve a folyamatosan
bekapcsolt mobiltelefon. Simon Adél Csenge 2022-ben vizsgélta a technostressz és a home

office kapcsolatat (Munkacsy & Bago, 2023).

Nagy Beata (2017) kutatasabodl kideriil, hogy mindenkinek van sajat modszere arra,
hogyan kezelje és kontrollalja az életében felmeriild kiillonbozd, gyakran ellentmondo
elvarasokat. Egyesek szdmdara a megoldds az volt, hogy Osszefonjdk a két teriiletet és
integraltak azokat, mig mésok inkabb szétvalasztottak azokat. Azok, akik szigort hatarokat
tartottak, és szétvalasztottak a munkat és a maganéletet, példaul alig fogadtak maganjellegii
telefonhivasokat munkaidében. Gyakran eléfordult az is, hogy hétvégén és tinnepnapokon
nem reagaltak szakmai e-mailekre és telefonhivasokra. Az interjlialanyok nagyon tudatosak

¢s fegyelmezettek voltak ebben a dontésben, mivel igy tudtdk megdrizni maganéletiiket, és
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hétkoznapokon zavartalanul tudtak dolgozni. A telefonhivasok és e-mailek kontrollalasa
tovabbi segitséget nyujtott abban, hogy fenntartsdk a munka ¢és a maganélet kozotti
egyensulyt. Senki sem emlitett vallalati politikat, amely timogatta volna a vezetdket a hatarok

megtartasaban; ezt inkabb egyéni kérdésnek tekintették. (Nagy, 2017)

A résztvevOk kozott volt, aki iddmérdvel, masok pedig boldogsagérzettel hataroztdk meg
az egyensulyt az ¢letiikben. Mindazonaltal szinte mindenki szdmaéra az volt a legfontosabb,
hogy képesek legyenek kontrolldlni az életiiket és meghatarozni, hogy mikor végeznek
milyen feladatokat. Ezért kiemelten fontos volt szdmukra, hogy még akkor is, ha sokat
dolgoznak, meg tudjak tartani a hatarokat és rugalmasan kezeljék azokat, valamint, hogy

donthessenek a munkavégzés helyszinérol és idopontjardl. (Nagy, 2017)

Technostressz lehet az a fajta szorongas is, amikor nem tudjuk kezelni a szdmitastechnikai
eszkozoket, igy technokomplexitas alakul ki. A vizsgalatbol kidertilt, hogy ezek a dolgozok
az offline munkavégzést preferaljak. Vizsgalatabol kideriil, hogy a tobb, mint 2 éve
munkaviszonnyal rendelkezé munkavallal6 tobb, mint fele dolgozna home office-ban. Azok
a munkavallalok preferaltdk az offline munkavégzést, akik bizonytalanok a szamitastechnikai

eszk6zok hasznalatat illetéen (Munkacsy & Bagd, 2023).

A Home Office lehetdsége eldnyt jelenthet a munka-magéanélet egyenstly szempontjabol.
Ezaltal bizonyos rugalmassagot biztosit a munkavallalok szamara, segitve dket a héztartasi
feladatok ellatdsaban, gyermek- és idésgondozasban. Ezen kiviil lehetdséget teremt arra is,
hogy a csalddok ne csak esténként, hanem napkdzben is tobb i1d6t tolthessenek egyiitt.
Ugyanakkor fontos megjegyezni, hogy a Home Office nem mindenkinek jelent kizarolag
pozitiv tapasztalatot. Van, aki szerint ez dsszezavarja a munka és a csaladi élet hatarait, és
inkabb a csaladi €let rovasara megy. Ezt a csaladi vallalkozasok tapasztalatai is alatamasztjak.
Emellett Gaudecker és munkatarsai is ramutatnak arra, hogy a Home Office 0 kihivasokat és
stresszes helyzeteket teremthet, kiilondsen a gyermekes csalddok esetében, példaul a
koronavirus-jarvany alatti iskolabezarasok miatt. Egyes kutatdsok azt mutatjak, hogy a
munka-magéanélet egyensuly terén és a nemek kozotti esetleges eltérések tekintetében nem
volt szignifikans kiilonbség a Home Office-ban és a hagyomanyos munkarendben dolgozok
kozott. Azonban oOvodaskort gyermekeket nevelok esetében az otthoni munkavégzést
elony0Osebbnek itélték. Végiil, a szervezet vezetdinek kulcsfontossagl szerepiik van abban,
hogy hogyan kezelik és vezetik at a valtozasokat a Home Office bevezetésekor. Fontos, hogy
a dolgozok véleményét figyelembe vegyék, és megfeleld kommunikacioval és vezetdi
tdmogatassal segitsék az alkalmazkodast (Filep & Ujhelyi, 2021).
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A home office lehetdsége segiti a mozgaskorlatozottakat és testi fogyatékossaggal éldket
abban, hogy elhelyezkedjenek munkahelyen anélkiil, hogy a kozlekedési nehézségekkel
kellene megkiizdeniiik. Emellett a kisgyermeket neveld sziiloknek és fogyatékossaggal €16
hozzatartozoknak is konnyebbséget jelenthet az otthoni munkavégzés lehetdsége. A home
office révén megtakarithatd a munkaba jards ideje, igy altaldban javulhat a munka és

maganélet egyensulya. (Kis, 2021)

A kutatdsok, amelyek még a jarvany eldtt vizsgaltak a vallalkozasok képességét a munka-
maganélet egyensuly megteremtésére, gyakran arra mutattak ra, hogy ez inkdbb a férfiak
szamara eldny0s lehet, kiillonosen a rugalmas munkavégzés terén. A ndknek gyakran az a
megoldasuk, hogy visszafogjak a céges tevékenységet és szerényebb célkitlizéseket tliznek
ki, hogy igy tudjanak kiegyenstlyozottabban gondoskodni a csaladjukrol vallalkozoként.
Azonban kevés empirikus adat all rendelkezésre arrdl, hogy milyen koriilmények kozott
tudnak a nék Gjra targyalni a gondoskodasi feladatok elosztasat csaladon beliil vallalkozoként.
Bar a vallalkozoi életmdd novelheti a ndk cselekvOképességét €s dontési lehetdségeit, az
alapvetéen hagyomanyos csaladi munkamegosztas sziikitheti a vallalkozoi lehetdségeket. A
karantén idején ez a helyzet tovabb sulyosbodott (Kis, 2021). A vallalkozondk, hasonléan a
dolgozo6 ndkhoz, vallaltak a gondoskodasi feladatok legnagyobb részét, ami a lezarasok és a
tavoktatds bevezetése miatt tovabb sulyosbodhatott. Mig a vallalkozéndknek
cégtulajdonosként meg kellett kiizdenilik a jarvany-intézkedésekkel és gazdasagi hatasaikkal,
addig néként és anyaként jellemzden 6k vallaltadk a gondoskodd munka nagy részét is. Ez a
kettds terhelés mégis kevesebb figyelmet kapott, mikdzben tanitottak a gyerekeknek,
gondoskodtak a csaladi f6zésrdl, és ellattak az idésebb csaladtagokat. (Kis, 2021)
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3 Anyag és modszer

3.1 Szekunder adatgydijtés

A kutatasom elsé 1épése a szekunder adatok felkutatdsa volt. Nem talaltam kutatdst, ami
kifejezetten a munka-maganélet egyensulyat vizsgalta volna az egyediilallo sziilok tekintetébe.
Olyan informaciokat gylijtottem a témaban, amelyek segitséget nyujtottak a primer
kutatdsomban. A témdban vald elmélyiilés érdekében széles korli irodalomkutatast végeztem,
amely magéaban foglalta tudomanyos cikkek, korabbi kutatdsok, szakpolitikai jelentések, €s
relevans konyvek attekintését. Az attekintett irodalom segitett megérteni a munka és magéanélet
egyensulyanak aktudlis allapotat, kiilondsen az egyediilalld sziillok szemszogébdl. A kutatasi

terliletemhez kapcsolodo f6 témakorok a kovetkezok voltak:

1. Munka és maganélet egyensulyanak meghatarozasa: Az egyensuly meghatarozasa és
a kiilonbozo6 elméleti keretek attekintése.

2. Sziildk kihivésai: Anyak és apak altal tapasztalt egyedi kihivasok és stresszforrasok
vizsgalata.

3. Rugalmas munkavégzési lehetdségek: Hogyan segithetik a rugalmas munkavégzési
lehetdségek az egyediilalld sziildket a munka ¢és magéanélet egyenstlyanak
megteremtésében.

4. Téarsadalmi ¢és gazdasagi tényezok: Az egyediilallo sziiloket befolydsold tarsadalmi
¢és gazdasagi tényezok elemzése.

5. Nemek kozotti kiillonbségek: A munka €s maganélet egyensulyanak nemek szerinti

eltérései és ezek hatasa sziilokre.

Az irodalomkutatas soran az adatokat kritikus szemmel értékeltem, figyelembe véve a
forrdsok aktualitdsat és relevancigjat. A kiilonbozd perspektivakbol szdrmazo informaciok
Osszevetésével torekedtem egy atfogd kép kialakitasara, amely segit megérteni az egyediilallo

sziilok eldtt allo kiilonleges kihivasokat és lehetdségeket.

3.2 Primer adatgy(ijtés

A primer kutatds soran 0sszegytijtott adatok elemzése lehetdséget ad arra, hogy mélyebb
betekintést nydjtson az egyediilallo sziilok munka és maganélet egyensulyanak dinamikajaba.
Az elemzés soran kiilon figyelmet forditottam a valaszaddk altal megfogalmazott legfobb
kihivasokra, valamint azokra a stratégidkra, amelyek segitik Oket az egyensuly

megteremtésében. Az adatokat tobb lépésben elemeztem:
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1. Demografiai adatok elemzése: Az elemzés elsd 1épése a résztvevok demografiai
adatainak attekintése volt, ami segitett megérteni a minta Osszetételét, beleértve az
¢letkor, foglalkozas, €s csaladi allapot szerinti megoszlast.

2. Munka és maganélet egyensulydnak értékelése: A kérddivben feltett kérdések
alapjan értékeltem, hogy a valaszadok milyen mértékben érzik kiegyenstlyozottnak
munka ¢és maganéletiiket, €s milyen tényezok jatszanak szerepet ebben.

3. Kihivasok és tamogatd tényezdk azonositdsa: Kiilon figyelmet forditottam azokra a
valaszokra, amelyek a munka és magénélet egyenstlyanak fenntartdsaban szerepet
jatszo kihivéasokra és tamogat6 tényezokre vildgitottak ra, mint példaul a munkahelyi

rugalmassag, a csaladi tamogato rendszer, €s a home office lehetdségeinek hatasa.

A primer informécidkat standardizalt online kérddiv segitségével gylijtdttem Ossze. A
kérdéivet a Google Urlapok segitségével készitettem el. Azért valasztottam ezt a modszert, mert
manapsag az interneten lehet a leghatékonyabban, legrovidebb 1d6 alatt elérni a valaszaddkat.
A célkozonségem a Magyarorszagon €10 egyediilallo sziilok, éppen ezért olyan facebook
csoportokat kerestem, amik ennek a célkozonségnek késziiltek, kettd csoportban is
megosztottam, mind a két csoport esetében a tagok szama kozel 7000 volt. Adminisztrator

segitségét kértem a kérddiv csoportban torténd megosztasat illetden.

A kérddiv készitésénél torekedtem arra, hogy ne legyen tul hosszu, hiszen az csokkenti a
valaszadasi hajlando6sagot, illetve a szociodemografiai kérdéseket a kérddiv végén helyeztem
el, kivéve a csaladi allapotra vonatkozo, illetve a gyermekek szdmara vonatkozé kérdést. Ezeket
a kérdéseket sok valaszadd nem szereti, illetve érzékenynek érzi, ezért helyeztem el a végén,
ezzel novelve a valaszadasi hajlandosagot. A kérddiv dsszesen 18 kérdésbdl all, ami tartalmaz
jelolonégyzet tipusu, feleletvalasztds melyben egy valaszt kell megadni, illetve Likert skalakat.
Kitértem a demografiai adatok mellett, arra, hogy hogyan érzik a valaszadok magukat az
otthonukban, illetve a munkahelyiikn, mennyire tudnak helytallni, mik azok a tényezdk, amik

segitik az egyensulyt, illetve hogyan hat a home office az egyensulyra.

A kérdéivem 2024. marcius 22. és aprilis 2. kozott volt elérhetd az egyediilalld sziilok
szdmara, 129 vélasz érkezett ez 1d6 alatt. A vélaszokat egy Excel-tdblazatban lehivtam az
Urlapok feliiletrél. Az ellendrzést kovetéen 8 db kitolté valaszait eltavolitotta a mintabol abbol
az okbdl kifolyolag, hogy az els6 szlir6kérdésre azt valaszoltdk, hogy hazassagban, vagy

parkapcsolatban ¢€lnek, igy 121 db kitoltd adatait elemeztem a tovabbiakban.
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Miutan elkészitettem a kérdoéivet probalekérdezést végeztem. A probalekérdezés soran 15 {6
toltotte ki a kérddivet, ugyanabbol az alapsokasagbdl, ahonnan a mintat vettem. Jelezték
szamomra a hibakat, amiket javitottam. A home office-rol szol6 kérdést kotelezoként allitottam
be, amit javitottam, hiszem nem minden vélaszadd dolgozik home office-ban. A kapott

valaszokat numerikus szamokra cseréltem, amiket a tovabbiakban statisztikailag elemeztem.

A primer kutatdsom célja, hogy pontos képet kapjak, arrol, hogy hogyan vélekednek az
egyediilallo sziilok a munka és magéanélet egyensulyardl. Az adatelemzés soran kapott
eredmények alapjan interpretaltam, hogy milyen kovetkeztetéseket vonhatunk le az egyediilallo
sziilok munka €és magéanélet egyensulyanak allapotarol, és milyen javaslatokat fogalmazhatunk

meg a helyzet javitasara.
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4 Eredmények és értékelésik

4.1 Demografiai kérdések

A demografiai kérdéseket nagyrészt a kérddivem végén helyeztem el, mégis ezzel szeretném

kezdeni az elemzést.

A kutatasban részt vevo egyediilallo sziilok kor- €s nemmegoszlasanak vizsgalata alapvetd
betekintést nyajt a célpopulacid szerkezetébe. A demografiai adatok alapjan ( Error!
Reference source not found.) megallapithatd, hogy a vélaszadok zomét a 36-45 év kozotti
korcsoport alkotja, ahol a részvételi arany kiugroéan magas, 60%-ot elérve. Ezzel szemben a
legfiatalabb, 18-25 év kozotti korosztaly a legkevésbé képviselteti magat, csupan 2%-os
részesedéssel. A kozépkort, 26-35 év kozotti korcsoport 21%-0s, mig az 1iddsebb, 46-55 év

kozotti sziilok 25%-os részvétellel szintén jelentds részét képezik a mintanak.

1. abra: Valaszadok nem és kor eloszlasa

Valaszaddk nem és kor eloszlasa
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Forras: Sajat szerkesztés a kérdoivem adatai alapjan (2024)

Nemi megoszlast tekintve a kutatds soran varhat6 volt, hogy az egyediilallo sziilok kozott a
ndk lesznek tulsulyban, amit az adatok is megerdsitenek: 89%-ban ndk toltottek ki a kérdoivet,
mig a férfiak aranya minddssze 11% volt. A megkiilonboztetett nemi arany megmagyarazhato
azzal a szocidlis tendencidval, hogy a valds vagy szakitds utdn a gyermekek gyakrabban
maradnak az anyak gondozéasaban. A kitoltoknek a 2%-a 18-25 év kozottiek, 17%-a 26-35 év
kozottiek, 25% 46-55 év kozottiek voltak. A kitdltok kdzott nem volt 56-65 év kozotti személy.
Lathato az is, hogy a valaszadasi hajlandosag a 36-45 év kozottiek korében volt a legnagyobb,

¢s a legkisebb a 18-25 év kozottiek korében.
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2. abra: Valaszadok eloszlasa kor és gyermekek szama szerint
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Forrds: Sajat szerkesztés a kérddivem adatai alapjén (2024)

Az egyediilallo sziilok korcsoportjai és a gyermekek szamanak eloszlasat figyelhetjliik meg
a fenti diagrammon. Megfigyelhetjiik, hogy a 26-35 éves korosztdlyban van a legtobb egy
gyermeket nevel sziild (36 £6), amit kovet a 46-55 éves korcsoport (16 6). Erdekes modon, a
kétgyermekes sziilok legnagyobb aranya szintén a 26-35 éves korosztalyban talalhat6 (25 16),
ami ravilagit arra, hogy ebben az ¢életkorban a sziildk gyakran vallalnak tobb gyermeket. A
harom ¢és négy gyermeket neveld sziildk szdma viszont kisebb, és foként a 36-45 éves
korosztalyban jelenik meg (egyarant 4-4 f6). A 18-25 évesek kozott kevésbé jellemzd a
tobbgyermekes sziiloség, ami Osszefliggésben lehet az életkorukbol fakaddan alacsonyabb

szll61 tapasztalatokkal vagy a palyakezdés €s a karrierépités kihivéasaival.

Az elemzés soran kiemelkedd jelentdséget kapott a valaszadd egyediilalld sziilok iskolai
végzettségének eloszlasa. A kutatds adatai (3. dbra) szerint a résztvevok kozel felét, pontosan
46%-at alkotjadk az egyetemi, felsOoktatasi diploméval rendelkezOk, ami azt jelzi, hogy a
vizsgalt csoport magas szintli oktatasi hattérrel rendelkezik. A kozépfokt végzettségili sziildk
kozel egyotodét, 22%-at teszik ki, amely szintén jelentds aranyt képvisel. Mindez ellentétben
all az altalanos iskolai végzettséget szerzett sziilok alacsony, csupan 3%-os aranyaval. Az OKJ
veégzettségliek 18%-a, mig a szakképesitéssel rendelkezék 11%-a szintén fontos szempont a

munkaerdpiaci helyzet és a munka-maganélet egyensiulyanak megitélésében.
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3. abra: Végzettség eloszlasa

Végzettség eloszlasa

m Altaldnos iskola

H Kozépsikola

M Egyetem/ feslGoktatds
= OKJ végzettség

W Szakképesités

Forras: Sajdt szerkesztés a kérdivem adatai alapjén (2024)

Ezek az adatok nemcsak a valaszadok magas szintli oktatasi profiljara vilagitanak ra, hanem
rdmutatnak arra is, hogy a képzettség nagymértékben befolyasolhatja az egyediilallo sziil6k
munkaerd-piaci helyzetét, beleértve az allaskeresési lehetoségeket és a foglalkoztatasi

stabilitast.
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4.2 Munkahelyi és maganéleti elvarasok

4.3 A Munkahelyi és maganéleti elvarasok

az elvarasoknak valo megfelelés érzetét vizsgalja a munkahelyen és a maganéletben. A
vizsgalat négy kiilonbozo érzetet kiilonboztet meg: teljes kielégiilést, nem tud megfelelni, a

sziikséges mértékig vald megfelelést, és a teljes mértékii megfelelést.

4. abra: Az elvarasoknak valo megfelelés munkahelyen és maganéletben

Az elvarasoknak valé megfelelés munkahelyen
és maganéletben

Teljesen kilatastalannak érzem
Nem tudok megfelelni

A szlikséges mértékig

Teljes mértékben

0% 10%  20% 30% 40% 50% 60% @ 70%

B Munkahelyen B Maganéletben

Forrds: Sajat szerkesztés a kérdéivem adatai alapjan (2024)

Az adatokbdl az kovetkezik, hogy a véalaszadok dontd tobbsége gy érzi, hogy a sziikséges
mértékig vagy teljes mértékben meg tud felelni az elvardsoknak mind a munkahelyen, mind a
maganéletben. Azonban a teljes mértékben vald megfelelés ardnya a munkahelyi aspektusban
nagyobb, ami arra utalhat, hogy a vélaszaddék jobban képesek megfelelni a munkahelyi

kihivasoknak, vagy a munkahelyi teljesitményt prioritasként kezelik.

Az elvarasoknak valdo nem megfelelés a maganéletben magasabb aranyban fordul eld, mint
a munkahelyen. Ez az eredmény arra hivhatja fel a figyelmet, hogy a magénéleti kihivasok,
példaul a csaladi kotelezettségek vagy személyes célkitlizések, nehezebben teljesitheték a

valaszaddk szamara.

A teljes kielégiilést érzok alacsony aranya mindkét teriileten azt jelezheti, hogy a valaszadok
szamara ritka az a helyzet, amikor 0gy érzik, minden elvardsnak maradéktalanul megfelelnek.
Ez alatdmaszthatja azt a nézetet, hogy mind a munkahelyi, mind a maganéleti elvarasok gyakran

realisak, de a teljes kielégiilés érzetének elérése nehézségeket okozhat.
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Ez a diagram és az azzal kapcsolatos elemzés fontos betekintést nyujthat a munka és
maganélet kozotti egyensulyozds kihivasaiba, amelyek kiilonosen fontosak Iehetnek
egyedilallo sziilok szaméra. A munkahelyi és maganéleti elvarasok kozotti kiilonbségek
elemzése alapjan megallapithatd, hogy hol van sziikség tovabbi tdmogatéasra vagy valtozasokra
annak érdekében, hogy javuljon az egyének €életmindsége és ndvekedjen a teljesitmény mindkét

tertileten.

5. abra Gyermek feliigyelet betegség esetén

Gyermek felligyelet betegség esetén

B Home office-ban dolgozom ® Nagysziil6k vigyaznak ra ® Tappénzen otthon maradok

Forras: Sajat szerkesztés a kérdoivem adatai alapjan (2024)

A diagram alapjan a valaszadok leggyakrabban a nagysziilok segitségével torténd feliigyelet
valasztjak, amikor a gyermekiik beteg, ez az opcid a valaszok 49%-at teszi ki. Ez azt jelenti,
hogy a csaladi timogat6 haldzat tovabbra is fontos szerepet jatszik a gyermekgondozasban,

kiilondsen betegség esetén.

A masodik leggyakoribb megoldas, amit a valaszadok emlitettek tdppénzen otthon marad ,

hogy gondoskodjon beteg gyermekérdl, ami 40%-ot képvisel.

A legkisebb aranyt a home office-ban dolgozas alkotja. Ez azt jelzi, hogy a valaszadok
kisebb része tud vagy valasztja az otthoni munkavégzést beteg gyermek ellatasa mellett. Ez az
opcid lehet, hogy nem mindenki szdmara elérhetd, vagy az adott munkakor nem teszi lehetdvé

a tavmunkat.

A diagram adatai azt mutatjdk, hogy a valaszadok tobbsége csalddi tdmogatast vagy

hivatalos szabadsagot hasznal a gyermekfeliigyelet megoldasara.
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6. abra Egyediilallo sziilé figyelembevétele a munkahelyen

Egyedilallé szil6 figyelembevétele a
munkahelyen

Higen Enem

Forras: Sajat szerkesztés a kérdéivem adatai alapjan (2024)

A diagram adatai szerint a valaszadok tobbsége, 71%-a jelezte, hogy munkahelyiik nem
veszi figyelembe az egyediilallo sziil6i statuszukat. Ez arra utal, hogy a munkahelyek nagy
része nem nyujt specialis tAmogatast vagy rugalmassagot az egyediilallo sziiléknek, amelyek
segithetnék Oket abban, hogy 0Osszeegyeztessék munkahelyi kotelezettségeiket a csaladi

életiikkel.

Csak a valaszadok 29%-a mondta, hogy a munkahelyiik figyelembe veszi az egyediilallo
sziil61 helyzetet. Ez a kisebbség azt mutatja, hogy egyes munkahelyek elismerik és tdmogatjak

az egyediilallo sziilok egyedi igényeit, de ez nem az altalanos norma.

Ez a helyzet felhivja a figyelmet a munkahelyi gyakorlatok és politikak fontossagara az
egyediilallo sziildk szdmara, és arra, hogy a tarsadalomnak és a vallalatoknak tobbet kell
tenniiik a munka és a magéanélet egyensulyanak tamogatasa érdekében, kiilonos tekintettel a

csaladi kotelezettségeik miatt plusz kihivasokkal szembesiilé dolgozokra.

32



7. dbra A munkahelyi stressz hatdsa a csaladi kapcsolatok minéségére

A munkahelyi stressz hatasa a csaladi kapcsolatok
mindségére

egyaltalan nem befolyasolja | NRmHN o
nem befolyasolja [ NNNEIENEG R 1o%
kszombos [ -
befolyasolja | 25
nagyon erésen befolyasolja | NN HIIIIEEEEEEEEEEEEE 1~

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Forras: Sajat szerkesztés a kérddivem adatai alapjan (2024)
A kérdoivemben kitértem arra, hogy a valaszadok milyen mértékben érzik, hogy a
munkahelyi stressz vagy nyomads befolyasolja a csaladi kapcsolataikat. fent lathaté diagrammot

elemezve a kovetkezé eredményeket kaptam:

Egyaltalan nem befolyasolja (9%): A valaszadok kis része, kevesebb mint egytizede jelzi,
hogy a munkahelyi stressz egyaltalan nem befolyasolja a csaladi kapcsolataikat. Ez a csoport
lehet, hogy jol kezeli a stresszt vagy olyan munkakorben dolgozik, ahol ez nem jelent

problémat.

Nem befolyasolja (19%): Kozel egyotode a valaszadoknak ugy érzi, hogy a munkahelyi
stressz nem befolyasolja jelentdsen a csaladi kapcsolatait. Ez a csoport valdsziniileg kisebb
mértékben €rzi a munkahelyi nyomadst, vagy hatékonyan képes elvéalasztani a munkat és a

maganéletet.

Ko6z0mbos (25%): A valaszadok egy negyede k6zombds a munkahelyi stressz €s a csaladi
kapcsolatok kozotti Osszefiiggés tekintetében, ami arra utalhat, hogy a munkahelyi nyomas
idénként befolyasolja dket, de nem érzik, hogy ez a hatés rendszeresen vagy sulyosan érintené

Oket.

Befolyasolja (26%): A diagram szerint a valaszaddk tobb mint negyede ugy érzi, hogy a
munkahelyi stressz valoban befolyésolja a csaladi kapcsolataikat. Ez az eredmény felhivja a
figyelmet arra, hogy szamottevd szazalékuknak lehetnek nehézségei a munkahelyi nyomas

kezelésében.
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Nagyon erdsen befolyasolja (21%): Tobb mint egyotdod résziik tapasztalja, hogy a
munkahelyi stressz nagyon erdsen hat a csaladi életiikre, ami komoly aggodalmakat vet fel a

munkahelyi kornyezet €s a csaladi harmoénia kapcsan.

Osszességében a valaszadok tobbsége (72%) valamilyen mértékben érzi a munkahelyi
stressz csaladi kapcsolataikra gyakorolt hatasat, ami arra utal, hogy ez egy jelentds téma lehet
a munkavallalok életében. Az eredmények ravildgitanak a munka ¢és maganélet kozotti
egyensuly megteremtésének fontossagara, valamint arra, hogy a munkahelyeknek tamogatast

kell nyujtaniuk alkalmazottaiknak a stressz kezelésében.
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4.4 Hipotézis vizsgalatok

4.4.1 Hipotézis: Feltételezem, hogy nincs Osszefliggés a sportolast valaszték aranya és az
életkor kozott.

A szakdolgozatom keretében a Chi-négyzet (y*) fliggetlenségi tesztet alkalmaztam annak

vizsgalatara, hogy fennall-e statisztikailag szignifikdns Osszefiiggés a két kategoriavaltozo, a

sportolast valasztd egyediilallo sziilok szama és az életkorcsoportjaik kozott.

Az elemzés soran eldszor elkészitettem egy kontingencia tablat, amely a megfigyelt
gyakorisdgokat tartalmazta. A kontingencia tabla celldiban az egyes ¢letkorcsoportokhoz

tartozo sportolast valasztd valaszadok szamat rogzitettem.

A varhato frekvencidk meghatirozasahoz az altalanos képletet, Fij=(ni-nj)/n, alkalmaztam,
ahol Fij a varhat6 frekvencia az i-edik sor és j-edik oszlop metszéspontjaban, ni az i-edik sor
margofrekvencidja, nj a j-edik oszlop margofrekvenciaja, €s n a minta teljes nagysaga, ezek a
varhato értékek, Ezutan elkészitettem egy masik tdblazatot, amely tartalmazta a szamitott

varhato frekvenciakat minden celldhoz.

A megfigyelt és a varhato értékek Osszehasonlitdsaval szamitottam ki a Chi-négyzet
statisztikat, amely a kdvetkezd képlet alapjan tortént: y2=> (Ei(Oi—Ei)2), ahol O1 a megfigyelt
frekvencia, és Ei a varhato frekvencia az i-edik celldban. A szamitas eredményeképpen a Chi-

négyzet statisztikam 17,57 értéket vett fel.

A szignifikanciaszint és a szabadsagfokok (amit a sorok szamanak és az oszlopok szamanak
szorzataként, minusz egy, hataroztam meg) figyelembevételével meghataroztam a kritikus

értéket, amely a Chi-négyzet eloszlas tablazatbol 7,81-ként keriilt meghatarozasra.

Mivel a szamitott Chi-négyzet érték meghaladja a kritikus értéket, igy a nullhipotézist, mely
szerint nincs Osszefliggés a sportoldst valasztok aranya és az ¢letkor kozott, 95%-os
megbizhatdsagi szinten elutasitottam. Ez azt jelenti, hogy a kutatdsom soran taldltam
statisztikailag jelentds kapcsolatot a két valtozd kozott, ami azt sugallja, hogy az egyediilallo
szllok sportolasi szokdsaik az egyensuly érdekében €s az €letkoruk kozott 0sszefliggés van a

vizsgalt mintaban.
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4.4.2 Hipotézis: Feltételezem, hogy a szellemi és fizikai munkakorben dolgozd személyek
esetében nem mutathatd ki szignifikans eltérés abban, hogy munkahelyi stresszik
milyen mértékben hat a csaladi kapcsolataik min&ségére.

Az elemzés célja annak megallapitasa volt, hogy van-e szignifikéns kiilonbség a fizikai és
szellemi munkakorben dolgoz6 egyediilallo sziildk altal érzett munkahelyi stressz csaladi
kapcsolatokra gyakorolt hatdsa kozott. A vizsgalat hipotézise szerint nem mutathatd ki

szignifikans kiilonbség a két csoport kozott ebben a tekintetben.

A vizsgélat alapjaul szolgaldé adatok egy Excel tablazatbol szarmaznak, amely az
egyediilallo sziilok munkahelyi stresszének csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatasat méri egy
1-t6l 5-ig terjedé skalan, kiilon megkiilonboztetve a fizikai és a szellemi munkakdrben

dolgozdkat.

A két minta atlaga kozotti kiillonbség vizsgalatara t-probat végeztem. A F-proba
(variancidk homogenitasanak tesztje) eredménye szerint a két csoport variancidi nem
kiilonboznek szignifikdnsan, mivel az empirikus F-érték 1,1201 kisebb, mint a kritikus F-

értek 1,75, ami lehetdvé teszi a t-proba alkalmazasat.

A t-proba eredménye azt mutatja, hogy az atlagok kozott nincs szignifikans kiilonbség. Az

empirikus t-érték 0,04, szabadsagfokok szdma (n + m - 2) 119, a kritikus t-érték pedig 1,98.

Az empirikus p-érték 0,0411, ami alacsonyabb a kritikus értéknél 1,98, jelezve, hogy a két
csoport atlaga kozott nincs szignifikans kiilonbség. Azaz, az adatok alapjan elutasithatjuk a
nullhipotézist, ami azt allitotta, hogy nincs kiilonbség a két csoport kozott a munkahelyi

stressz csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatasat illetden.

Osszefoglalva, a t-préba azt sugallja, hogy nincs szignifikans kiilonbség a szellemi és a
fizikai munkakdrben dolgoz6 egyediilalld sziilok munkahelyi stressz altal érzékelt hatasaban a

csaladi kapcsolataikra.
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4.4.3 Hipotézis: Feltételezem, hogy a home office segit a munka és magdnélet
egyensulyanak kialakitasban.

Az elemzés soran a home office hatdsat vizsgaltam az egyediilallo sziilok munka és
maganélet egyensulyanak kialakitdsara. A kutatds hipotézise azt feltételezte, hogy a home
office eldsegiti ezen egyensuly megteremtését az egyediilallo sziilok korében. Az adatelemzés
harom f6 valtozot vett figyelembe: a munka és maganélet kozotti hatarok konnyebb

meghuzasat, a munkahelyi, valamint a magéanéleti elvarasoknak valdé megfelelést.

A Pearson korrelacios elemzés eredményei a kovetkezOképpen alakultak: a "konnyebb
hatart szabni" valtozo és a "munkahelyi elvardsoknak valé megfelelés" kozott mérsékelt
pozitiv korrelacio r=0.33 mutatkozott, ami aldtdmasztja a hipotézis azt a részét, amely szerint
a home office segitheti a munkahelyi elvarasoknak valé megfelelést. Azonban a "kénnyebb
hatart szabni" és a "maganéleti elvarasoknak valdé megfelelés" kozott nem talaltam jelentds
korrelaciot r=-0.03, ami arra utal, hogy a home office hatdsa a maganéleti elvarasokra nem

egyértelmii ezen adatok alapjan.

A "munkahelyi elvardsoknak valdé megfelelés" és a "maganéleti elvarasoknak vald
megfelelés" kozotti kapesolat szintén nem bizonyult jelentésnek r=-0.09, ami arra utal, hogy
ezek a tényezOk fliggetlenek lehetnek egymastol a vizsgalt mintdban. Az eredmények részben
alatamasztjak a kutatasi hipotézist, kiilondsen a home office és a munkahelyi elvarasoknak
valo megfelelés kapcsolatat illetden. Ugyanakkor a maganéleti elvarasoknak valé megfelelés
terliletén nem talaltunk egyértelmi 6sszefiiggést, ami ravilagit arra, hogy a home office hatasa
az egyediilallo sziilok munka és maganélet egyensulyara Osszetettebb kérdés, mint azt

eredetileg feltételeztem.
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4.4.4 Hipotézis: Feltételezem, hogy a rugalmatlan munkaidébeosztas néveli a munkahelyi
stressz csaladi kapcsolatokra gyakorolt negativ hatasat.
Korrelacié szdmitast végeztem a rugalmatlan id6beosztésra, illetve a munkahelyi stressz

csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatdsara adott valaszok felhasznalaséaval.

Két valtozét vizsgéltam ,rugalmatlan id6beosztds” és a munkahelyi stressz csaladi
kapcsolatokra gyakorolt hatasat”. Elsoként kiszdmitottam a két valtozo atlagat, ami x esetében:
1,305785 y estében pedig 2,68595, kovetkezd 1€pésként az x-bodl kivontam az x atlagot majd y
valtozoval is ugyanezt tettem, igy megkaptam az egyes atlagoktol valo eltérést. Az eltérések
szorzatdnak az Osszegét kiszdmoltam, azaz a két valtoz6d kozotti kovarianciat, valamint a

valtozok szorasat is.
Az utolsé 1épésként kiszamoltam a korrelaciot, az alabbi képlet alapjan:
8. abra Korrelacio képlete
SI(X,-X)Y,-Y)

r = — —
VEX X2 T (Y-Y)?

(Forras: Sajat szerkesztés (2024)

Behelyettesitve: 5,61/(121-1)*0,72*1,25= 0,05

A korrelacioé eredménye 0,05, ami azt jelzi, hogy a két vizsgalt valtozo kozott rendkiviil
gyenge kapcsolat van. Az elsd valtozo, a rugalmatlan id6beosztas hatdsat értékeli a munka és
maganélet egyensulyara hatasat méri egy 1-t6l 4-ig terjedd skalan, és a masodik valtozo, ami
munkahelyi stressznek a csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatasat méri egy 1-t6l 5-ig terjedd
skalan, alapjan az adatok azt sugalljak, hogy a két fogalom kozotti sszefiiggés gyakorlatilag

elhanyagolhato.

Ez azt jelentheti, hogy a valaszadok altal érzékelt munkahelyi stressz szintje és a
rugalmatlan id6beosztas altaluk érzékelt hatdsa a munka és maganélet egyensulyara alig vagy
egyaltalan nem 4ll Osszefliggésben egymassal. Mas szoval, a rugalmatlan idébeosztas nem
biztos, hogy hatassal van arra, hogyan érzik a munkahelyi stressz hatasat a csaladi
kapcsolataikra, vagy ha van is kapcsolat, az nagyon enyhe. Tehat a hipotézisem nem

igazolodott be.
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Fontos megjegyezni, hogy egy ilyen alacsony korrelacids egyiitthatdo lehet véletlen
ingadozas eredménye, €s nem feltétleniil mutat valds kapcsolatot. A gyenge korrelacid lehet
a mintavételbeli hibadk, a mérési hibak vagy mas valtozatlan tényezOk (mint pl. egyéb

stresszforrasok vagy egyéni kiilonbségek a stresszkezelésben) eredménye is.
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5 Kovetkeztetések és javaslatok

A kutatdsom célja az volt, hogy feltarjam az egyediilalld sziilok munka és magéanélet

egyensulyanak kialakitdsat és fenntartasat befolydsold tényezdket, kiilonds tekintettel a

sportolasi szokasok, a munkakoriilmények, a home office lehetdségének és a rugalmatlan

munkaidObeosztas hatasaira.

A kutatas sordan négy alapvetd hipotézist vizsgaltam meg:

1.
2.

Feltételezem, hogy nincs Osszefiiggés a sportolast valasztok aranya €s az életkor kozott.
Feltételezem, hogy a szellemi és fizikai munkakdrben dolgoz6 személyek esetében
nem mutathatd ki szignifikdns eltérés abban, hogy munkahelyi stressziik milyen
mértékben hat a csaladi kapcsolataik mindségére.

Feltételezem, hogy a home office segit a munka ¢és maganélet egyensulyanak
kialakitasban.

Feltételezem, hogy a rugalmatlan munkaiddbeosztds noveli a munkahelyi stressz

csaladi kapcsolatokra gyakorolt negativ hatasat.

A hipotézis vizsgalat eredményei:

1.
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Feltételezem, hogy nincs Osszefliggés a sportolast valasztok aranya és az életkor kozott.
A kérdéivem adatait felhasznalva Chi-négyzet (y?) fliggetlenségi tesztet alkalmaztam
annak vizsgalatara, hogy fenndll-e statisztikailag szignifikdns Osszefiiggés. Mivel a
szamitott Chi-négyzet érték meghaladja a kritikus értéket, igy a hipotézist 95%-os
megbizhatdsdgi szinten elutasitottam. Kutatdsom soran statisztikailag jelentds
kapcsolatot talaltam a két valtozo kozott. Ez azt jelenti, hogy az egyediilallo sziilok
sportolési szokasaik az egyensuly érdekében €s az életkoruk kozott sszefliggés van a
vizsgalt mintaban.

Feltételezem, hogy a szellemi és fizikai munkakorben dolgozé személyek esetében
nem mutathatd ki szignifikdns eltérés abban, hogy munkahelyi stressziik milyen
mértékben hat a csaladdi kapcsolataik mindségére. A szellemi €s fizikai munkakdrben
dolgozo egyediilallo sziilok kozott nincs szignifikans eltérés abban, hogy munkahelyi
stressziik hogyan hat a csaladi kapcsolataik mindségére. T- proba alkalmazéséaval
szamitottam ki, aminek az eredménye az empirikus t-érték 0,04, a kritikus t-érték pedig
1,98. Tehat igazoltam a hipotézisem.

Feltételezem, hogy a home office segit a munka és maganélet egyensulydnak

kialakitdsban. A munkahelyi elvarasoknak valé megfelelést segiti a home office, a



"kdnnyebb hatart szabni" valtoz6 és a "munkahelyi elvarasoknak valé megfelelés"
Pearson féle korrelacioval vizsgaltam, aminek az eredménye P=0,03, tehat részben
alatamasztja a hipotézisem. Masfeldl vizsgaltam a "konnyebb hatart szabni" és a
"maganéleti elvardsoknak valé megfelelés" valtozok kozott nem talaltam jelentds
korrelaciot r=-0.03, ami arra utal, hogy a home office hatdsa a maganéleti elvarasokra
nem egyértelmill ezen adatok alapjan. Tehat munkahelyi elvarasokat tekintve segiti az
egyensulyt, de maganéleti elvarasok tekintetében nem.

4. Feltételezem, hogy a rugalmatlan munkaidébeosztds ndveli a munkahelyi stressz
csaladi kapcsolatokra gyakorolt negativ hatasat. Két valtozot vizsgaltam ,,rugalmatlan
1d6beosztas” ¢és a munkahelyi stressz csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatisat”.
Korrelacio szamitas segitségével szamitottam ki az eredményt. A korrelacié eredménye
0,05, ami azt jelzi, hogy a két vizsgalt valtozo kozott rendkiviil gyenge kapcsolat van,

igy elvetettem ezt a hipotézist.
A kutatasi eredményeim alapjan az aldbbi kovetkeztetésekre és javaslatokra jutottam:

Az ¢letkor és a sportolasi aktivitasok kozotti Osszefliggés hidnya ramutat arra, hogy az
egyediilallo sziilok korében a fizikai aktivitds nem korfliggd. Ez azt sugallja, hogy az életmod

¢s az egészségmegOrzeés tamogatdsa minden korosztaly szamara fontos lehet.

A szellemi és fizikai munkakorben dolgozo sziilok kozotti kiilonbség hidnya a munkahelyi
stressz hatasat illetden arra utal, hogy a stresszkezelési technikdk és a munkahelyi jolét

tdmogatasa kiilonbség nélkiil minden munkavallal6é szdmara eldnyos lehet.

A home office pozitiv hatdsa az egyensuly megteremtésére felhivja a figyelmet a rugalmas
munkavégzési formak szélesebb korli bevezetésének és tdmogatasanak fontossagara, kiilonos

tekintettel az egyediilallo sziilkre.

A rugalmatlan munkaidébeosztas és a munkahelyi stressz kozotti gyenge korrelacio azt jelzi,
hogy bar a munkaid6 rugalmassaga fontos tényezd lehet, egyediil nem elegendd a munka és
maganélet egyensulyanak javitdsdhoz. Ez arra utal, hogy tovabbi intézkedésekre van sziikség,
példaul a munkahelyi kultira valtoztatasara, a stresszkezelési programok bevezetésére €s a

csaladbarat politikék erdsitésére.

A dolgozat eredményei alapjan levont kovetkeztetések és a tovabbi kutatdsi irdnyokra,
technologidkra, valtoztatasokra, tevékenységekre, gyakorlati megoldasokra vonatkozo

javaslatok az aldbbiakban kertilnek ismertetésre:
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Javaslatok:

Tovabbi Kutatasi Iranyok: Javasoljuk a home office hatdsanak hosszu tava vizsgalatat az
egyediilallo sziilok munka-magéanélet egyensulyara, kiilonds tekintettel a gyermeknevelési és

otthoni feladatokkal valé 6sszhangra.

Technologiak: Fejlesszenek ki és vezessenek be olyan digitalis eszkozoket ¢s
alkalmazésokat, amelyek segitik az egyediilallo sziildket a munka és maganélet kozotti

hatékony atmenetben, példaul idégazdalkodasi €s stresszkezelési alkalmazasokat.

Viltoztatdsok ¢és Tevékenységek: A munkaltatoknak tdmogatniuk kell a munkahelyi
rugalmassagot, példdul rugalmas munkaidd, részmunkaidd, és home office lehetdségek
biztositasadval, hogy eldsegitsék az egyediilallo sziilék munka-maganélet egyensulyat.
Legyenek tekintettel, a munkavallalokra, ha gyermekiik hirtelen megbetegszik. Illetve
véleményem szerint, fontos, hogy ingyenes sportolasi lehetdséget is biztositson munkaidén
kiviil. Adjon lehetdséget munkaiddben stresszlevezetésére, legyen egy elvonuld, ahol, megtud

pihenni és kitudja engedni a gézt, ezéltal nem viszi, haza a csaladjaba a munkahelyi stresszt.

Gyakorlati Megoldasok: Hozzanak 1étre munkahelyi tdmogatd csoportokat és mentoring
programokat az egyediilalldo sziilok szamara, ahol megoszthatjdk tapasztalataikat és
stratégidikat a kihivasok kezelésére. Szakemberek bevonaséaval, tudjdk segiteni, hogy a
munkavallalo fenntartsa az egyensulyt. Biztositsanak a munkavallalok szdmara pszichologust,

dietetikust.

Modszertani Valtoztatasok és Uj Modszerek: Ajanljuk a munkahelyi joléti programok
bevezetését, amelyek konkrétan az egyediilalld sziildk igényeire szabottak, beleértve a

gyermekgondozasi tamogatasokat és a munkahelyi stresszkezelési miithelyeket.

A fent emlitett kovetkeztetések €s javaslatok célja, hogy hozzéjaruljanak az egyediilallo
szllok életmindségének javitasahoz, 6sztondzve Oket és munkaltatoikat a munka-maganélet
egyensulyanak pozitiv irdnyu véltozasai felé. Fontos, hogy a javaslatok megvaldsitasa sordn
figyelembe vegyék az egyediilalld sziilék valtozatos igényeit €s koriilményeit, hogy a

legmegfelelobb tamogatast nyujthassak szamukra.
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6 Osszefoglalds

Ez a szakdolgozat az egyediilallo sziilok munka és maganélet egyenstlyanak kérdéskorét jarta
koriil, kiemelten foglalkozva azzal, hogy mely tényezdk segithetik vagy akadalyozhatjak ezen
egyensuly megteremtését és fenntartasat. A dolgozatban négy {6 hipotézist vizsgaltam meg:

Az életkor ¢és a sportolas gyakorisaga kozotti 0sszefiiggés vizsgalata.

A fizikai és szellemi munkat végzd személyek munkahelyi stresszének hatdsa a csaladi
kapcsolatokra.

A home office lehetdségének szerepe a munka-maganélet egyensulyanak kialakitasaban.

A rugalmatlan munkaidé munkahelyi stresszre és a csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatdsdnak
elemzése.

A kutatas soran online kérddéivek és statisztikai elemzések segitségével gyiijtott adatok
alapjan dolgoztam. A vizsgalat eredményei aldtdmasztjak, hogy a home office lehetdsége €s a
munkahelyi rugalmassag pozitivan befolyasoljak az egyediilalldo sziilok munka-magéanélet
egyensulyat, mig a rugalmatlan munkaid6 és a magas munkahelyi stressz szint negativan hatnak

€rre.

A dolgozat részletesen kitér arra is, hogy a kiilonb6z6 demografiai és munkakoriilmények
hogyan befolyasoljak az egyediilalld sziilok életét, és milyen stratégidkat alkalmazhatnak az
egyensuly eléréséhez. Emellett javaslatokat fogalmaz meg azokra a tAmogat6 intézkedésekre és
politikakra, amelyek segithetnek az egyediilallo sziilok helyzetén, mint példaul a rugalmas
munkaidd bevezetése, a home office lehetdségeinek bdvitése és a munkahelyi stresszkezeld

programok kialakitasa.

A kutatas eredményei hozzajarulnak az egyediilallo sziil6k 4ltal tapasztalt munka-magéanélet
konfliktusok jobb megértéséhez, és alapot nydjtanak a tovabbi kutatdsokhoz ezen a teriileten.
Az eredmények ramutatnak arra is, hogy a tarsadalmi és munkahelyi tdmogatas ndvelése

kulcsfontossagu lehet az egyediilallo sziilok jolétének javitasaban.

E dolgozat célja, hogy egyértelmii képet nytijtson az egyediilallo sziilok munka és maganélet
egyensulyanak aktualis helyzetérdl, az ezen egyensulyt befolyasolo tényezokrdl, valamint az e

teriileten megvalosithato javitasokrol €s tdmogatd intézkedésekrol.
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9 Mellékletek

2024. 03. 23. 18:41 Muika £5 maganslet sgyensilyanas kialakilds egyedilalls szilch eselében

Munka és maganélet egyensulyanak
kialakitasa egyediilallo sziil6k esetében

Kedves kitoltd!

Varga Daniella vagyok a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetemn, gazdalkoddsi és menedzsment
szakos végzds hallgatdja. A szakdolgozatom elkészitéséhez szeretném az On saegitségét kérni.
Kutatdasom soran vizsgalni szeretném az egyedilalld szildk munka és maganélet egyensdlyat.

A kérdGiv kitGitése teljesen anonim! A valaszokat kizarolag a kutatdsomhoz fogom felhasznalni.

A kerdgiv kitoltése koriilbeliil percet fog igénybe venni.

* Katelard kardde

1. Az On csaladi dllapota? *

Soronként csak egy ovalist jeldlfon be.

) Egyediilala

() Hazas/ kapcsalatban

2. On hany gyermeket nevel? *

Soronként csak egy ovalist jeldlfdn be.

(1
D}
s
T a
(s
[ ) Eqyéh:

Hitlps fidecs googhe com/Tameid100HWAMidwpl DivDYEB JAw DS EdVjqWBIF AFRE L F ax-Miedit
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2024.04. 08, 22:24 Mtk fs magdndlet sgyensilyanak kialakilhes egyediillo srilh sasidben

3. Milyen kbznevelési intézményben jar(nak) a gyermeke(i)? *
Vdlassra ki ar Ssaresel, amely drvényes.
[ ] Balesde
[ ] voda
[ ] Anatinos iskola
[ ] Kaebpiskala
|:| Egyetem

[ | Egyéb:

4. Figyelembe veszik a munkahelyén, hogy On egyedilillo szildként neveli gyermekét? *
Soronként csak egy ovalist jeldljon be.
() igen
[ nEm

5. Onmilyen munkakrben dolgozk? *
Soronként csak egy ovalist jeldljon be.
() Szellemi
() Fizikai
[ ) véllalkozs
( Egyéh:

6.  Onmilven munkarendben dolgozik? *
Soronként csak egy ovalist jeldljcn be.

( millszakos

[ 8 drds munkarend
[ ) Kisetlen
[ ) Egyéh:

hitlos:fidoos aooale comfTormsid/ 1 00HWAMidwol) DivDYE JAwD S EdViaWE IFAIRG LXF sx-M'edit
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2024 04. D8, 22:28 Munka &2 magandlel sgyensilyinak kialakiides eprediills se0l3y essigben

7. On szerint mennyire nehéz egyedilallé szildként megtaldini az egyensdlyt a munka *
&s maganélet kizott?

Soronként csak egy ovdlist jeldijftn be.

12 3 4 &

Mag' Egyaltalan nem nehez

8. Legtdbbszor hogy oldja meg, ha a gyermeke(i) beteg(ek)? *
Soronként csak egy ovalist jeldljdn be.
() Home office-ban dolgozom
() Nagysziilok vigyaznak ra
() Tappénzen otthon maradok
() Eqgyéb:

9. Mit tesz annak érdekében, hogy a munka a maganélet egyensdlyba keriiljon? *
Vdlassza ki az dsszesel, amely érvényes.

|_| Szabadidémben nem foglalkozok a munkaval {emailek, telefondlas)
|_| gyakran dobgozom otthonrdl

|_| rugalmas munka iddben dolgozom

|:| hatarok meghatarozasa munka és maganélet kozott

|_| napirend meghatarozasa

|_| Szoros kapcsolattartds csaldddalf baratokkal

[ ] Egyén:

hitips iidocs goog ke comyTom sid/ 10 0HWAMidwpl) DivDYE JAwD S EdV jgWB IFAMRG X F sx-M'edit
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2024. 03. 23. 18:41 Munka &2 maganslel egyenslyanak kialakildsa egyediialls sxil6k esslbben

10. Mennyire érzi azt, hogy meg tud felelni az elvarasoknak? *

Soronként csak egy ovalist jelaljén be.

Teljesen Mem A Tall
- _ jes
kilat
astalannak tudok _ Ezukaég.ea mértskbean
&rzem megfelelni  mértékig
A - o
maganélethen — - - -
A 'R ™y r-» s
rmunkahetlyen — — —/ -

11. A home office milyen hatdssal van a munka és maganélet egyensulyara az On
eletében?
{Czak akkor valaszolja meg, ha dolgozhat home office-ban!)

Vilassza ki az dsszesel, amely érvényes.

Eqyaitalén Inkabk  lgazis, kb Teljes
nem inaz nem meg iaz mertékben
52 igaz nem is = igaz
Munkaid&n
i [] [] [] ] ]
munkavégrés

hittps idocs google comTormsidM00HLWAMdwpl) DkDYE.Jfw D3 EdV jgWBIFAIRE L Fsx -Mledit



2024.03. 23 18:1

Mk &5 magdnlel sgyensil ik kislakiliss egyedllals soilsk esslsben

12.  Gyermekfeliigyeletet biztositanak az On munkahelyén? *

13.

Soronként csak egy ovalist jelaljon be.

D igen
T nem

On szerint milyen mértékben befolyasoljak az aldbbi tényezék a munka és
maganélet egyensdlyanak megteremtését?

Soronként csak egy ovalist felljén be.

Egyéltalan Magyrészt Kismeértékben Nagyrészt
nem nem igen igen

dobeosrtis | — - -
nagyobb

sriloként

foxmunkaids () - - -
tobb

s O O O O
munkarend

részmunkaids () - - -
munkaitatoi

iy S 5 OO
taérsadalmi

Bddn S O O

hitlps:iidocs google com/TarmsidM00HWAMidwpl) DiVDYE JAwD S EdVijgWE IFAIRE LF sx-Mledil
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2024.04. 21, 14:47

14.

15.

16.

Munka ds magandlet sgysnsilynai Kialakilies sgyedllals sxilsk sssisben
Milyen mértékben érzi, hogy a munkahelyi stressz vagy nyomas befolyasolja a
csaladi kapcsolatait?

Soronként csak egy ovdllst feldljén be.

Mag Egyaltalan nem befolyasalja

Hogyan lehetne munka és a maganélet egyensilyat javitani az On esetében? *
(Kérem két valaszt jelaljon be)

Vdlassza ki ar dssresel, amely érvényes.

[—| Tébb tamogatds és rugalmassag a munkahelyen
|| Tabb ids a caladdal vals egyiittlétre

[ Jobb idémenedzsmenti készsegek fejlesztése

[ 7] spartalés (stresszlevezetés)

|| Brémet ckoza munkahely megtallésa

[ ] Egyéb:

Mi az On legmagasabb végzettsége? *

i_:l Altaldnos iskola

() KBzépsikola

) Egyetemy felsdokiatas
) OKJ végzettség

() szakképesités

hilpsidosss. google. comTarmaid 1 00HUA MidwpL DhDY B Aw DS EdV jgWBIFAIRBLILF sx-Miedi
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2024.03. 23. 18:41 Murka &2 maganékl egyensilyanas kislakilisa egyedlallé sxiisk eselsben

17. Az On életkora? *

 J1s35ew
i )2s3sev
i )3sasey
i ) a5-55ev

I s6-5ev

18. &z Onneme? *

k_?l Férfi

i IMa

Ext a tartalmat nem a Google hozta létre, = nem i hagyta azt jdva.

Google Urlapok

hilps iidoes google comiTamsid 100HIAMidwpL DD YE LAw DS EdV jgWEIFATRELDF sx-Miedil
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NYILATKOZAT

Varga Daniella (Meptun azonaositd: YIAY3G) konzulenseként nyilatkozom arrdl, hogy a
szakdolgozatot attekintettem, a hallgatdt az irodalmi forrasok  korrekt  kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tajékoztattam.

A szakdolgozatot @ zardvizsgan torténd védésre javaslom f nem javaslom®.
A dolgozat dllam- vagy szolgdlati titkot tartalmaz: igen  nem™
Kelt: Gadalld, 2024. 04. 20.

0 Yepp e,

L) -
bel=o konzulens

* & megfeleld aldhlzandad.
2 o megfeleld aldhlzanda.
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NYILATKOZAT

a szakdolgozat nyilvanos hozzaférésérdl és eredetiségérdl

A hallgatd neve: Varga Daniella

A Hallgatd Neptun kadja: ¥IAY3IG

A dolgozat cime: Az egyedildllo szildk munka-maganélet
egyenslhvanak kihivaszai

A megjelenss éve: 2024

A konzulens intézetének neve: Vidékfejlesztés s Fenntarthatd Gazdasag Intézet

A konzulens tanszékénck a neve: Idegennyelvi Tanszék

Kijelentem, hogy az gltalam benyujtott

zérodolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfalia’ egyéni, eredeti jellegd, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerzdk munkajabal vettem dt, egyértelmiien
megjeldltemn, s az irodalomjegyzékben szerepeltettam.

Ha a fenti nyilatkozattal valdtlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zardvizsga-bizottsag a
zardvizsgabal kizar s a zardvizsgat csak Uj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely POF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintéset és nyomtatdsat
engedélyezem.

Tudomdsul weszem, hogy az altalam keészitett dolgozatra, mint szellemi  alkotas
felhasznaldsdra, hasznositdsara a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzatdban megfogalmazottal érvényesek.

Tudomadsul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltdltésre kerdl a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem MATER Hallgatdi Dolgozatok repoziteriumaka. Tudomasul veszem,
hogy a megvédett és

- nem titkositott dolgozat a vedeést kivetden

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyujtasatol szamitott 5 év eltelte utdn
nyilvdnosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem MATER Hallgatdi Dolgozatok
repozitoriumaban.

Kelt: GEdalld, 2024 év 04_ha 20.nap
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