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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 €s 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 munkaid6 munkahelyi stresszre és a csaladi kapcsolatokra gyakorolt hatasanak
elemzése.

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

€rre.

A dolgozat részletesen kitér arra is, hogy a kiilonb6z6 demografiai és munkakdoriilmények
hogyan befolyésoljadk az egyediilallo sziilok életét, és milyen stratégidkat alkalmazhatnak az
egyensuly eléréséhez. Emellett javaslatokat fogalmaz meg azokra a tamogatd intézkedésekre €s
politikdkra, amelyek segithetnek az egyediilallo sziildk helyzetén, mint példaul a rugalmas
munkaidd bevezetése, a home office lehetdségeinek bovitése és a munkahelyi stresszkezeld

programok kialakitésa.

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 tdmogatds ndovelése

kulcsfontossagu lehet az egyediilallo sziilok jolétének javitasaban.

E dolgozat célja, hogy egyértelmii képet nytijtson az egyediilallo sziilok munka és maganélet
egyensulyanak aktudlis helyzetérol, az ezen egyensulyt befolyasolo tényezdkrdl, valamint az e

teriileten megvalosithato javitasokrol €s tdmogatd intézkedésekrol.



