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1 Bevezetés

"Aki mesteri fokozaton éli az életét, az nem tesz kiilénbséget a munkéaja és a jatéka kozt, a
feladata és a pihenése kozt, a teste és a szelleme kozt, a tanuldsa és a szorakozasa kozt. Alig
tudja, melyik melyik. Egyszeriien csak a kivalosagra torekszik abban, amit csinal, és masokra
hagyja, hogy eldontsék: most dolgozik vagy jatszik. Az 6 szamara ugy tiinik: egyszerre csindlja
mindkettét." - Zen mondas.

Ilyen kihivasokkal teli szazadban nagyon magas az elvaras a munkavallaé emberek korében. A
mai vildgban mar nagyon fontos, hogy az ember sajat egészségét megtartsa, ezért probal arra
torekedni, hogy egyensulyt tartson a munka és a maganélete kdzott.

A szakdolgozat témamat, azaz a Munka-maganélet egyensulyat azért valasztottam, mert sajat
¢letemben €s a koriilottem 1évo kollegak, ismerdsok és baratok korében is fontos szerepet jatszik
a munka és maganélet egyensulyanak megtartasa.

Jelent6sége a mai vilagban a top listak tetején mozog, fontosdga mérhetetlen, hiszen a mai vilag
porbal stresszmentes lenni, és 10 internetes oldobdél minimum 9 oldalon talalhat6 olyan cikk,
ahol azt irjak le hogyan is lehet elkerilni a kiégést, hogyan lehet egyensulyt tartani a munka és
maganélet kozott. Munkahelyeken napi szinten téma a munkavallalok kdzott, hogyan is lehet
erre megoldast talalni. A tarsadalmi elvaras bélyegként nyomja ra az emberekre azt az elvarast,
amit alapjaraton véve nem kellene. Ez a tarsadalmi elvards miatt a munkavallalok nagy része a
kiégés utjara tér ra és sajnalatos moédon az Gt végére is érnek, mivel 100% helyett 200%
szeretnének produkalni, és mivel a masik 100% is a munkavégzésben vész el igy a
munkavallalonak a maganéletére, csaladjara nem jut ido, elég energia, ezért ez a maganélet rész
is fokozatos romlasba kezd. Tehat szinte az ember elfarad, kimerl, kedvetlen és még sok méas
mellékhatassal jar is a tulhajszoltsag. Ha a munkavallalé nem veszi észre, hogy milyen aton is
jar sajnos nagyon rossz kovetkezményei lehetnek.

Természetesen ez nem minden esetben van igy, az emlitett eset a legrosszabb forgatékonyv
lehetne.

Ezzel a szakdolgozattal bele tudok latni a téma mélységébe és hogy mennyire is fontos az
egyensuly megtartasa. Szeretném ez altal magamnak és kollegaim, barataim és ismeréseimnek
is megmutatni, hogy igen is képesek vagyunk harmoniat és egyensulyt teremteni magunk és a
munka kozott, az mellett, hogy mind a két oldalon sikereket tudjunk elérni. Masik részrél pedig,
hogy idébe vegyuk észre, hogy rossz Uton jarunk, es tegyunk ellene.

Ezzel a dolgozattal szeretném azt is bemutatni, hogy milyen megoldasok vannak arra, hogy a
kiégest elkerlljuk, illetve, hogy hogyan tartsuk meg az egyensulyt. Alapul egy multinacionalis
ceget fogok venni. Meg fogom vizsgalni, hogy egy multinacionalis cégnél milyen lehetdségeket



biztositanak a munkavéllalonak arra, hogy elkeriljék az esetlegesen egyensuly elvesztést, illetve
a kiégest.

A dolgozatom masodik felében, azaz a kutatasi célomban, a ,hustle culture” és a ,,grindset
mindset” rejtelmeire probalok rajonni, hogy mennyire ismerik az emberek, illetve milyen
lehetéségek vannak a sajat cégiikon beliil a munka-maganélet egyensuly tartasara és ezeket a
lehetdségeket az alanyok mennyire ismerik.

A dolgozatom végen a kutatasi kérdéskorokre fogok valaszt keresni. Ezek alapjan az 6sszegzést,
a konkluzidét fogom részletezni. A kovetkeztetéseket és az ajanlasokat a kovetkezé kérdéssel
megvalaszolasabol, kovetkezményiébdl fogom levonni, €s ezek alapjan fogom kifejteni.

A kutatasi kérdéskorok pedig a kdvetkezoek.
1. Létezik-e a munka-maganélet egyensuly fogalom?
2. Mennyire ismert a ,,Hustle culture” fogalom?
3. Mennyire ismert a ,,Grindset mindset” fogalom?
4

Hatassal van-e a ,,hustle culture” és a ,,grindset mindset” munka-magéanélet egyensuly
megtartasara és a kiégésre?
5. A cég(ek) altal biztositott lehetdségek mennyire ismerik a munkavallalok?



2 Szakirodalmi attekintés

2.1 Munka, mint fogalom

A munkaviszony olyan jogviszony, amelynek keretében a munkavallal6 a munkaado
rendelkezésére bocsatja a munkajat dijazas ellenében. Az ilyen tipusd munkaviszonyban a
foglalkoztatas alarendelt-beosztott viszonyban torténik. A kapcsolat ismétl6d6 és meghatarozott
tipusu feladat és hataskor ellatasara jon létre, amelyet a munkaltatod széleskorli utasitasi joga €s
a munkavallalé személyes munkavégzeési kotelezettsége jellemez. (Karoliny & Poor, 2019)

2.2 Maganélet, mint fogalom

A maganélet fogalmanak nemcsak bizonytalan meghatarozasa, de val6jaban a meghatarozas
sem lehet allandé ahogy az egyén tarsadalmi részvételének formai is valtoznak, elsGsorban a
technikai fejlédés kovetkeztében. abban ma mar egységesek az eurdpai jogrendszerek és az
amerikai jog is, hogy a maganélet védend6 érdek.” (Menyhérd, 2014)



2.3 Munka-maganélet egyensulya

A munka-maganélet egyensulyanak fogamat elég nehéz meghatarozni a mostani vilagban, ezért
néhany értelmezést 6sszegytijtottem.

,,A munka-maganélet egyensuly nem kisajatithato fogalom, mindenkinek sziiksége van ra, hogy
megteremtse ezt a harmoniat.” A munka és a maganélet egyensulyardl valdo gondolkodas a
kezdeti idékben az egyénre Osszpontositott, és arra helyezte a hangsulyt, hogy milyen
lehetdségek allnak rendelkezésre az egyén szaméra, hogy regeneraldodjon, hogy megtaldlja a
belsé harmoniat, elsdsorban a motivaltabb és kiegyensulyozottabb munkahelyi teljesitmény
érdekében. (Csehné Papp & Varga, 2017)

A munka ¢és a maganélet egyenstulyanak kérdése nemzetkozi szinten kevésbé 1) keletil, de az
elmult évtizedben a kiilfoldi szakértok elkezdtek behatobban foglalkozni a jelenséggel a
felsGoktatas és a tudomanyos karrier Osszefiiggésében. Hazankban a munka és a maganélet
egyensulyanak kérdése elsGsorban a versenyszféra figyelmét keltette fel, mig az eddig foként a
kozszféraban miikodo egyetemek €s kutatointézetek koziil nagyon kevesen foglalkoztak ezzel a
tertilettel, kildndsen tudomanyos szempontbdl. Ebben a tanulméanyban réviden attekinthetjuk
azokat a demografiai, tarsadalmi és gazdasagi okokat, amelyek miatt a munka és a maganélet
egyensulya lassan kdzponti kérdéssé valik a munkavallalok kérében. (Engler et al., 2021)

A munka és a maganélet egyensilya nemcsak a vallalatok és a munkavallalék, hanem a
tarsadalom egésze szdmara is komoly kihivast jelent. Végil is, ha a munkahelyi kotelezettségek
lehetévé teszik a harmonikus életet, segitik az embereket tehetségiik kibontakoztatasaban és az
egészséges életmdd kialakitasaban, ez tobbek kozott a gyermekvallalast is 6sztonzi. 1ly mddon
a "work-life balance" kulcsfontossdgl eszkdze lehet a modern csalddbarat politikak
megvalositasanak, nemcsak hazankban, hanem mas eurdpai orszagokban is. (HRPortal.hu,
2023)

2.3.1 Munka-magéanélet egyensulya fogalmanak kialakulasa

A munka és a maganélet egyensulya kifejezés az 1960-as és 1970-es években jelent meg a
nemzetk6zi szakirodalomban. Azota szamos iras foglalkozott a nyelvhelyességgel és a
kiilonbo6z6 forditasokkal, a megfogalmazas €s a tartalom kovetkezetességével. Az angol "work-
life" kifejezés a magyar szakirodalomban a ,,munka-maganélet” vagy a ,munka-csalad”
Osszetett szavakkal talalkozhatunk. Napjainkban a munka és a maganélet egyensulyanak
kérdése éppen azért valik egyre fontosabba, mert a munkavallalok széles kore az optimalisnal
Iényegesen tobb id6t t6lt a munkahelyén. (Csehné Papp & Varga, 2017)



2.3.2 A munka-magéanélet pozitiv hatésai

A munka és a maganeélet egyensulyanak pozitiv hatasai a j6 munkahelyi légkorben és a
hatékonyabb munkavégzésben foglalhatok 6ssze. A munka és a maganélet egyensulyanak
megteremtése integralt modon egyéni, szervezeti és tarsadalmi szinten is elényokkel jar.
Elégedett munkavallalokat, sikeresebb vallalatokat, makrogazdasagi és tarsadalmi eldnyoket
teremt. A munka és a maganélet egyensulyanak tarsadalmi és gazdasagi szinten torténd széles
korii alkalmazasa altal az egyén szintjén generalt pozitiv elényok. (Csehné Papp & Varga, 2017)



2.4 Létezik-e egyaltalan a munka-magélet egyensuly?

A mai vilagban ezt nagyon nehéz biztosra mondai, hogy igen is létezik ez az egyensuly. Négy
internetes weboldal cikkijét dsszehasonlitva fogok konklaziot levonni hogyan is gondolkodik
az internet népe a munka-maganélet egyensulyarol. Az 6sszes cikkben az a kdzos, hogy a cikkek
cimében, mint felteszik maguknak a kérdést, hogy ,,1étezik-e”.

Az elsO cikk azt részletezi, hogy a fejiink felett nagyon gyorsan elrepiil az idd, és majd idOs
korunkban joviink ra, hogy nem is ¢€ltiink igazan jo és teljes életet. Tehat a cikk szerzdje mér az
elején leszogezi, hogy ha mar idés korunkban jovink ra. hogy valamit elrontottunk ott mar nem
lehet mit segiteni a helyzeten. A cikk részletezi, hogyan is tudjuk észrevenni, hol rontjuk el,
hogy kialakuljon a munka és maganélet egyensulya, illetve, hogy hogyan is billentsik helyre az
egyensulyt. Ugy gondolom, hogy a cikk ir¢ja inkabb gondolja azt, hogy a cikk olvasoi kozott
nagyon kevesen vannak, akik a munka maganélet kozotti egyensulyat megtalaltak. (Szépvolgyi,
2023)

A mésodik cikket egy life-, business- és karrier coach holgy irja, akinek a legfobb szava az
idésav ¢és az id6 a cikkben. O szerinte az idébeosztasra és a priorizalasra van szilkség az
egyensuly megtalalasahoz. Azt nem részletezi, hogy hogyan veszithetjik el az egyensulyt, de
hogy hogyan talaljuk meg azt minél részletesebben. Nem beszél negativumokrol inkabb csak a
pozitiv dolgokrdl, hogy ezzel is 6sztdndzze, hogy megtalaljuk az egyensulyt. A cikk végeén
pedig a néi munkavallalokrol ir, amirdl én is kifejtem véleményemet a dolgozatomban. (l1asd:
Munka-maganélet egyensuly néként) (Domokos, 2019)

A harmadik cikk szerintem a négy darab cikk kozll a legelgondoltatébb és legjobban
megfogalmazott blog post. A munka és a maganélet egyensulya bonyolultnak nevezi és “egy
méret mindenkinek" megkdzelités alapjan hivatkozik az egyensulyra. Részletesen prébélja
leirni, hogy miért is bonyolult és nehéz az egyensuly megtalélasa. Mitoszt részletez és a legjobb
szitucidkat fejti ki, mint példaul a talora a tarsa a karrierje vagy az idégazdalkodas. Itt is az id6
az, ami hangsulyban van. Legvégén pedig kovetkeztetést von le, hogy nézzik meg az
elvarasainkat, hogy mennyit vagyunk hajlanddak fizetni azzal kapcsolatban, hogy inkébb a
munkat valasztjuk a maganélet helyett vagy megkeressiik a hangsulyt a kett6 kozott. (ITMentor,
2021)

A negyedik cikket szintén egy coach irta, aki business és mérnok teriileten foglalatoskodik. a
celokat hangsulyozza ki, illetve tévhiteket cafolja. Itt szintén mesébe illéen fogalmaz, hogy ne
gondoljuk azt, hogy ez minden tevekénység bele fog férni az iddnkbe ezutan se fog minden
beleférni az idonkbe. Kész tények el¢ allit a cikk €s igazan megmondja az igazat nem kerttel.
tobb célt is kifejt a cikkben, ami segitség lehet az egyensuly megtalalasahoz hogyha ezeket a
célokat elérjiik akkor valdsziniiséggel sikeriil megtaldlnunk a munka és maganélet kozotti
egyensulyt. (Erdélyi, 2020)



A Kkonkluziém pedig a kovetkez6é. Mindegyik cikk arra probal ravezetni, hogy megtaléljuk az
egyensulyt a munkank és a maganéletiink kozott. Kulonféle modszerekkel és technikakkal vagy
célok kitlizésével 0sztondznek arra, hogy ezt elérjiik. A cikkekbdl levont konkluzid pedig az,
hogy a négy cikk kozil egyik sem mondta biztosan, hogy 100% -ban létezne a munka és a
magéanélet kdzotti egyensuly. Arra a kdvetkeztetésre jutottam, hogy a szerint a cikkek alapjan
az egyensulyt nagyon nehéz megtal&lni a mostani huszonegyedik szazadban, és az egyensulyt
ugy fogalmazzak, mint egy mesebeli karaktert, aki nem is létezik a valo életben.

2.4.1 Munka-maganélet egyensily vezeto allasban

Egy tanulmany azokra a kérdésekre kereste a valaszt, hogy a vezetd pozicidban 1évok hogyan
hatarozzak meg a munka és a maganélet fogalmat, hogyan latjak sajat egyensulyukat, és milyen
stratégidkat alkalmaznak az egyensuly megteremtésére. Ezekre a dilemmaékra 30 felsévezetdvel
készitett interjuk adnak valaszt. Az egyik megallapitas, hogy az egyensulyérzékelés dinamikus,
ami a beszélgetés tobb aspektusabodl is kiderlt: a vallalkozas ciklikussaga meghatarozza, hogy
mennyit érnek el életlik sordn a munka €s a maganélet egyensulyat, és a munkahelyvaltas is az
egyensuly felboruldsahoz vezet egy szituacid. Az életciklus tekintetében is dinamikus az
egyensuly szinte minden valaszadd azt mondta, hogy palyafutasa elején nagyon sokat fektet a
karrierépitésbe. A személyes kontroll elsdbbséget élvez minden kordbban emlitett, egyenstlyt
biztositd tényezOvel szemben. Legyen sz rugalmas munkavégzésr6l vagy megnovekedett
munkahelyi és csaladi elvardsokrdl, a valaszadok csak akkor érzik magukat
kiegyensulyozottnak, ha azt latjak, hogy nem kovetik a tomeget, hanem iranyitjdk a
folyamatokat, valamint a munka és az otthon egyensulyat. A maganéletet 6k hatarozzak meg,
és a hatarok atjarhatoak. A hatérok betartasa és kezelése is azt sugallja, hogy a fenti stratégiak
soha nem egyéni szinten mitkddnek hatékonyan, sokkal inkabb csaladi szinten, s6t tagabb
szinten, beleértve a munkahelyi és otthoni kornyezet attitiidjeit és szabalyait is. Ezeken a
megbeszéléseken a szervezeti és tarsadalmi feleldsségvallalas kérdései ritkan meriilnek fel
kifejezetten, vagy a véllalati kozponti elképzelések és mohd intézményi elvarasok elleni
védekezesi stratégiak folyamatos fejlesztése sziikséges. (Nagy, 2017)

2.4.2 Munka-maganélet egyensily noként

A mai vilagban néként még jobban nehezebb egyensulyt tartani. Dolgozatomban tobbszor is
sz0 esik a n6krdl a munka vilagaban (lasd: Kutatasok IV. kutatds vagy Covid jarvany hatasa).

A 20. szdzad masodik felében a fejlett orszagokban zajld jelentds tarsadalmi-gazdasagi
folyamatok hozzajarultak a csaladok szerkezetének €s alapvetd miikodésének atalakulasdhoz. A
nok foglalkoztatasi ardnya fokozatosan emelkedett és ndvekszik, de ezt a valtozast nem kovette
érdemi valtozas a csaladon bellli munkamegosztasban, igy a mai dolgozo nékre kettds teher
nehezedik. Bar a fizetett munka aranyaban kiegyenlitédés tapasztalhato, altalanos jelenség,
hogy a ndk haztartdsi munkara €s gyermekgondozasra forditott ideje még mindig joval
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magasabb, mint a férfiaké, minden eurdpai orszagban, és a magyar ndk az atlagosnal nagyobb
szerepet jatszanak a csaladi élet szervezésében is. (Engler et al., 2021)

Kevés olyan aktualis és kihivast jelenté téma van manapsag, mint a nemek kozotti kiilonbség a
munkaerdpiacon és a munkahelyeken. Kiindulopontként érdemes felidézni, hogy globalisan
kozel egy szazalékkal tobb férfi sziiletett, mint nd.

Vilagszerte a férfiak nagyobb aranyban vesznek részt a munkaerdpiacon, mint a ndk. A 20.
szdazadban radikalisan megndtt a ndk szdma a munkaerdpiacon, és igy a munkaerében valo
részesedésiik is. A 21. szazad forduldjan a nék munkaeré-piaci részvételének novekedése
jelentdsen lelassult, s6t szamos gazdag orszagban, példaul az Egyesiilt Allamokban megallt.

A nék munkaer6-piaci megjelenése és térnyerése Uj kihivasok elé allitja a munkaadokat. A
kihivasok sokrétiiek, a ndk és férfiak kozotti bérkiilonbségekrdl, a munkateljesitmény, az
elismerés, masrészt a munkaval vald elégedettség és a személyiség kiillonbségeirdl beszéliink.
Szamos tanulmany kimutatta, hogy nincs tartds kulonbség a nemek kozétt, példaul
problémamegoldas, elemzd készség, versenyszellem, motivacio, tarsadalmi élet, tanul&si
képesség €s hajlandosag terén. A ndi alkalmazottakkal kapcsolatban gyakran targyalt témék a
fizetés, a nemek kozotti bérszakadék és az Uvegplafon jelenség. Pszichologiai kutatasok
kimutattdk, hogy a nék hajlamosabbak beletérédni és atadni magukat a hatalomnak, mig a
férfiak agresszivebbek, és magasabb elvarasaik vannak a sikerrel szemben. Azt is
megallapitottak, hogy ezek a kiilonbségek kicsik. Robbins és Judge csak egy olyan tényezdt
emlitett, amely arra utal, hogy a nék és a férfiak valdjaban eltéré preferenciakkal rendelkeznek.
Szignifikans kilonbségeket talaltak a gyermekes (0-7 éves) ndk és férfiak munkabeosztasi
preferenciaiban. A kisgyermekes dolgozd anyak nagyobb valdszintiséggel részesitik elényben
a részmunkaiddt, a rugalmas munkaidot és az otthoni munkat, mert a csaladi kotelezettségeiket
is kdnnyebben teljesitik. (Balogh & Karoliny, 2023)

Déaniel Tinde a HVG-nek adott interjujaban elmondta, hogy az aut6iparban mindéssze 10
szazalék korili a nék ardnya, ami hatranyt jelent az iparnak és a vasarloknak. No6i
formatervezokeént a felnikre specializalodott, igy nem csak a dizdjn terén tud ujitani, hanem az
Audi leendd autoinak szin- és anyagkindlatdban is. (Matalin, 2022) Ez az informécio
kifejezetten fontos nekiink, mert a vizsgalodast a slrgetés kultdrar6l és a grindset
gondolkodasmaodrol szintén egy autdipari cégnél fogjuk végezni.
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2.5 A munka-maganélet sulyanak megtartasa és visszanyerése

Azt mondjak, hogy munka és magéanélet egyensulyanak helyrehozatala 6romot, feltdltodést,
kreativitast, szocialis tevékenységek megeléset és sikeresebb munkavégzést eredményez. Egy
teljesebb életet. Tobb 1d6 jut sajat magadra, szeretteidre, barataidra, kedvenc idotoltésedre.”
(Pulzus, Munka és maganélet — Pulzus kutatas, 2024)

Denins R. Green egy (2017) kdnyvében fogalmazta meg, hogyan is lehet megtalalni a munka és
magéanélet egyensulyat elkdvetkeztetve a tipikus modszerekt6l. A modszer pedig a kovetkezo:
Négy {0 terlilete osztotta az egyensuly megtalalasat.

1. A tudatunk

Eletiinknek ezt a részét (igy hatarozhatjuk meg a legjobban, ha vigyazunk magunkra.
Amikor olyan tevékenységeket végzuink, amelyekben jol érezzilk magunkat, jol érezziik
magunkat és ellazulunk. Ilyen tevékenység lehet az olvasas, a festészet, a sportolas vagy
akdrmilyen hobbi. A sajat gondolatainkkal valo id6toltés és a pihenés elengedhetetlen
az egészseges egyensuly megtalalasadhoz. Ki kell probalni tbb fajta teriletet is. Lehet,
hogy olyasmit is élvezni fogunk, amirdél sosem gondoltuk volna, hogy élvezni fogjuk.
Ha ugy talaltjuk, hogy elrepiilt az id6, szuperiil érezziik magunkat, és mar alig varjuk,
hogy legkdzelebb is csinaljuk ezt a tevékenyseget, akkor megtalaltuk. Fontos, hogy ezt
az én-idét be kell, hogy épitsiik a mindennapjainkba. Tervezziink be a naptarba
rendszeres iddpontokat, amikor a hobbijainkkal foglalkozunk.

2. Atest és viselkedés

Az, ahogyan kinézink és gesztikulalunk, sokat elarul az ©6nmagunkkal vald
kapcsolatunkrdl, illetve arrél, hogy hogyan érezziik magunkat az adott pillanatban. Ha
félénkek vagy magabiztosak vagyunk vagy élettelenek vagy introvertaltak vagyunk,
akkor ezt a koriilottiink 1évok azonnal észlelni fogjak. Ha gond van az 6nbizalmunkkal,
akkor felborul az egyensuly. Ha belil szorongunk, az meg fog latszani a
testbeszédiinkon. Viszont a hatas forditva is miikodik. Ha olyan testtartast, arckifejezést,
gesztust vesziink fel, ami 6nbizalmat, viddmsagot, magabiztossagot mutat, akkor egy 1d6
utan valdban igy fogjuk érezni magunkat. Mosolyogjunk tébbet, nyGjtsuk ki magunkat,
emeljik fel a fejinket. Legkozelebb, amikor azon kapjuk magunkat, hogy keresztbe
tesszilk a karunkat, legytink tudatosak és vegyunk fel egy nyitott testtartast.

3. Emberekkel val6 kapcsolatunk
Fuggetlendl attol, hogy hany baratunk van, meg kell vizsgalnunk a kapcsolataink
mindségét, hogy mi az alapja a baratsagnak, szeretetnek, egyenstlynak, vagy olyan
kapcsolatnak, amely mérgez0 a személylinkre nézve. Legylink tudatosak az emberi
kapcsolatainkban, és zarjuk ki a mérgezd embereket az életlinkbdl. A tarsas élet minden
ember szdmara fontos. Ugy vagyunk beprogramozva, hogy sziikségiink van jo
kapcsolatok kiépitésere az eletiink minden terlletén, legyen szd csaladrol, baratokrol
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vagy munkérol. Ha példaul a munkahelyiinkdn nem tudunk jo barati kapcsolatokat
kialakitani, egy id6 utan egyre kevesebb kedviink lesz bemenni a munkahelyedre, és
nem tal&lunk ott 6romot. De a kapcsolatainkat is tudatosan kell 4polnunk. Tervezzink
tudatosan min6ségi id6t a csaladdal, a parunkkal vagy a baratainkkal.

4. Kapcsolataink a kornyezettel

A megfoghatatlan minden mas kategoria éppoly megfoghatatlan, mint amilyen fontos
része az életiinknek. Ide tartozhat az idd, a technoldgia vagy a tulajdonunkban 1évo
dolgok. Természetesen minden egyén fiiggd, €s a legziirdsebb helyen is lehet boldogan
élni, de az atlagember stressz-szintjét nagyban befolyasolja a rendetlenség, a kosz, a
hangos téve, a mosatlan ruhak vagy az apolatlan kert latvanya.

Vigyézzunk a fizikai kornyezetiinkre, tartsuk rendben, és értékeljikk a minket koriilvevo
dolgokat. Ha tgy talaljuk, hogy nincs id6d arra, hogy rendben tartsuk az otthonunkat és
kornyezetiinket, gondolkodjunk el azon, hogyan tudnank ezt a terlletet is
Kiegyensulyozni. Kevés kimeritébb dolog van egy stresszes, rosszul szervezett napnal.
Réaadasul, amikor talterheltek a feladatok, ugy érezhetjuk, hogy azt sem tudjuk, mihez
kezdjiink hozza. Ahelyett, hogy panikba esnénk, higgadtan kell végig gondolnunk, mit
fogunk csinalni. A R2D2 mddszer segit abban, hogy egy feladatot tobb szemszogbdl
nézzunk, és jol kezeljik. (Dennis, 2017)

R2D2 modszer:

Az R2D2 mddszer, munka és maganélet szemsz6gébol nézve delegald, dobd, csinald és csinald
masképp. (Dennis, 2017)
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2.6 Munka-maganélet integréalasa

Szakértok szerint a mai vilagban mar nem lehet a munka €s a maganélet egyensulyanak
megorzésérdl beszeélni. Ezen a koncepcion tal kell 1épniink, és ehelyett a kettd integralasaval
kell foglalkoznunk. De ez nem jelenti azt, hogy az agyunk folyamatosan dolgozik, és a
fonokoknek is ezt kell tenniiik. Digitalis technoldgidval az emberek tobbsége folyamatosan,
legalabb hétvégén vagy esténként tud dolgozni, ellendrizni és sok esetben valaszolni az e-
mailekre. Mar vannak olyan adatok, amelyek bizonyitjak, hogy az atlagember jéval tobbet
dolgozik napi 8 6ranal. Munkaado6i szempontbol ez pozitivumnak tiinhet, de van egy nagy
arnyoldala is a kiégés. Ugyanakkor gyakorlatilag lehetetlen szétvalasztani a munkat és a
maganéletet, és egyensulyt teremteni a kett6 kozott. Tehat a munka és a maganélet egyensulya
bevezetését javasolja. A fiatalok szamdra ez kiilondsen vonzd lehetdség. Az Y generacios
dolgozok szamara természetes a délutani testmozgas, este is szivesen térnek vissza a munkaba.

Harom maddszer ismert a munka-maganélet integralasara:

1. Térjunk &t rugalmas munkarendre!

A kotelez6 irodai orak, a sportolas, az iskolai vagy a gyerekek edzései az e-mailek
valogatasa kozben, a nagymama szlletésnapi ajandékai és még ezer dolog azt jelenti,
hogy folyamatosan elfoglaltnak kell lenniink és egyensulyozni kell. Sok helyen kell
egyszerre lennlnk, és a kotdtt munkarend miatt nem tudunk mindent optimalisan
megszervezni. Hiaba van két feladat egymas kdzelében, ha a varos masik felén 1év6
irodaba kell rohannia. A rugalmas munkabeosztds is segithet, mert lehetévé teszi az
alkalmazottak szamara, hogy akkor dolgozzanak, amikor a legproduktivabbnak érzik
magukat, és akkor hagyjak abba, amikor faradtnak érzik magukat — fliggetlenil az
1d6ponttol. A szabadsag €rzése €s a sajat idOvel vald gazdalkodas irdnti feleldsség is
segithet elkerllni a kiégést. A munka szétesésenek elkertlése érdekeében nagy
jelentéséget kell tulajdonitanunk a csapaton beliili és a csapatok kozotti kommunikécids
rendszerek kialakitasanak, a teljesitményértékelés szempontjainak tisztazasanak. Ha
minden jol megy az értékeléssel, akkor nem kell aggodnia, hogy ki mikor végzi el a
munkat. Ha azonban valaki rosszul viselkedik, azonnal be kell avatkoznunk.

2. Figyeljlink a kérések id6zitésére!

Bar a menedzserek gyakran éjszaka dolgoznak, Ugyelniink kell arra, hogy ne
stresszeljiink senkit egy ,,stirg6s” e-maillel este nyolckor. Még akkor is, ha egy adott
feladatot valoban reggel kell elvégezni, ez felesleges stresszt okozhat. Tehat bar barki
hozzaférhet barmilyen rendszerhez, amelyet béarmikor hasznalhat, vezetOként
igyeksziink csokkenteni a stresszt azzal, hogy nem a legkevésbé valoszinli id6pontokban
osztunk ki munkat. Ha nem is latod azonnal, mas lesz a hangulat, ha mar azon
gondolkozol, hogy mésnap reggel mit készits a vasarnapi ebédhez.
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3. Oszténozzik ellentmondasra a csapattagokat!

Ez furcsan hangozhat, mert mindenki azt szeretné, ha a munkavallalok szivesen és
szivesen jelentkeznének Uj, Uj feladatokra, de a val6sag az, hogy nem teljesitiink jol
munkaaddként, ha tdlterheljik alkalmazottjainkat. A lojalis alkalmazottak gyakran Ugy
érzik, tobb feladatot kell vallalniuk, még akkor is, ha mér tulterheltek — de az is lehet,
hogy valaki tulsagosan félti a munkajat ahhoz, hogy visszautasitsa a feladatokat. A
valdsagban azonban, mire megkezdik a hetvenedik éras munkahetet, hamar megbanjék,
hogy elvéllaltdk a munkat, és a pokolba kivdnnak minket és a céget. Mas szoval,
felaldoztunk egy szenvedélyes és elkotelezett munkatarsunkat néhany plusz
munkaoraért. Sokkal jobban jarnank, ha tdmaszkodnank a munkés kozremiikodésére a
munkaelosztasban, és hangsulyoznank, hogy barmiért is 6 lesz a felelds. Lehet, hogy egy
ember kevesebb feladatot tud elvégezni egy nap alatt, de az ellendrzésre forditott id6 és
a hibak szama biztosan csokken. (Timar, 2015)
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2.7 Kutatasok

A munka-maganélet egyensulya témakorbe keresgetve szamos kutatasra bukkantam ra, amik
szerintem a dolgozat fontos alappilléreit adja meg. Négy kutatast fogok bemutatni, amik munka
¢s a maganélet kiilonboz6 témakoreiben késziiltek.

Kutatas I.:

Egyik internetes oldal kutatasa alapjan a valaszadok 45%-uk szerint nagyon fontos, hogy a
munka és a maganélet vilagosan elkilénuljon egymastdl. (Pulzus, Munka és maganélet — Pulzus
kutatas, 2024)

Illetve egy masik kutatds szerint munkavallalok 22% kevés 1ddt tolt a csalddjaval a munkaja
miatt. (Pulzus, Csaladdal t61t6tt id6 munka mellett — Pulzus kutatés, 2024)

Kutatas I1.

Az OECD 2018-ban 40 orszagban vizsgalta a munka és a maganélet egyensulyat: az egyes
orszagokban az emberek mennyi iddt toltenek munkaval és mennyi id6t a magéanéletiikkel nem
meglepd, hogy a tul sok munka negativ hatdssal van az egyének egészségére, csaladi életére,
¢letmindségére és az élettel valo elégedettsegére. A vizsgalt orszagok kozul Hollandia érte el a
legmagasabb pontszamot, majd Olaszorszag és Déania kovetkezik, Magyarorszag pedig a 13.
helyen all, megel6zve a cseheket, a szlovakokat és a lengyeleket. Az OECD-orszagok teljes
munkaidében foglalkoztatott munkavallaloi atlagosan a napjuk 63%-at, azaz 15 6rat tdltenek
személyes gondoskodassal (€tkezés, alvas stb.) és szabadidds tevékenységekkel (baratokkal,
csaladdal, hobbival, jatékkal, tévézéssel sth.) Magyarorszagon a valaszadok mindossze 3%-a
dolgozik heti 50 6ranal tébbet. Atlagosan napi 15,1 6rat toltenek honfitarsaink a munkahelyiikon
kivil. Ez utébbi adat csak kicsivel tobb, mint az OECD 15 6rés atlaga, ahogy azt az 1. dbra is
szemlélteti. (AzUzlet.hu, 2020)

A szokdasos munkaidé megosziasa a foglalkoztatott férfiak és nék kézétt

| O 040 nil48 [150-58 60 or more

Men 3 Women
sescezs |

I )

o 0l

1 E—

- ]

L—'u

e Tl

[

% £0% &% 06%

Forras: OECD

1. dbra Felmérés orszagonként munka-magdanélet idstoltésérsl (AzUzlet.hu, 2020)
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Kutatés I1I.

Az OECD 2020-as statisztikai szerint Olaszorszag vilagelsé a munka és a maganélet kozotti
legjobb egyensuly elérésében. A statista.com altal részletesen elemzett OECD-felmérésbol
kiderul, hogy a munka és a maganélet egyensulyanak megvalositasa terén Olaszorszag vezeti a
listat. Olaszorszagban a munka és a maganélet egyensulya egy 10-es skalan 9,4 pontot ér, a 10-
es érték gyakorlatilag tokéletes egyensulyt jelent. Az olaszok minddssze 3 szazaléka dolgozik
kivételesen sokat, azaz heti 50 6rat vagy annal tobbet. Osszehasonlitas végett, az Egyesiilt
Allamokban az emberek tébb mint 10 szazaléka dolgozik 50 6rat vagy annal tobbet.
Olaszorszagot Déania 8,6 ponttal és Norvégia 8,5 ponttal kdveti. Spanyolorszag, Hollandia,
Franciaorszag, Svédorszag, Németorszag és Hollandia (sorrendben) szintén a top 10-ben van
(lasd: 2. abra). (HRPortal.hu, Az olaszok vilagelsék, ha a munka-maganélet egyensulyarol van
520, 2022)

The Countries With the {7
Best Work-Life Balance « / ||

OECD countries ranked highest for the quality of
their work-life balance in 2020 (10=best balance)

italy () I -+

Denmark {3 NG 5.6

Norway 4 NG <5

spain © NG .4

Netherlands o NG : 3

France () NG .1
sweden & NG 2.
Germany @ G 2.0

Based on length of working hours and time for leisure and personal care
in the 38 OECD member states plus Russia, Brazil and South Africa.

Source: OECD

©@®G statista %

2. abra Felmérés a legjobb orszagokrdl munka-maganélet egyensuly tartdsaban (HRPortal.hu, Az olaszok vildgelsdk, ha a
munka-maganélet egyensulyarol van szé, 2022)

A legrosszabb munka-maganélet egyensulyt mutato OECD-orszag Mexiko, 0,4 ponttal,
megelézve Kolumbiat 0,6 ponttal és Costa Ricat 1,3 ponttal, amint az a 3. abrén is latszik.
(HRPortal.hu, Az olaszok vilagelsdk, ha a munka-maganélet egyensulyarol van szo, 2022)
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The Countries With the Worst
Work-Life Balance

OECD countries ranked lowest for the quality of their
work-life balance in 2020 (10=best balance)
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Based on length of working hours and time for leisure and personal care in
the 38 OECD member states plus Russia, Brazil and South Africa.

Source: OECD
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3. dbra Felmérés a legrosszabb orszagokrdl munka-maganélet egyensuly tartasadban (HRPortal.hu, Az olaszok vildgelsdk, ha
a munka-maganélet egyensulyarol van szé, 2022)

Kutatas V.

A munkavallal6 n6k szamara, kifejezetten a kisgyermekes anyak szamara az egyik legnehezebb
feladat a munka és a maganélet egyensulydnak megtaladlasa és fenntartdsa. A 2020
szeptemberében indult és jelenleg is zajlo Kohorsz *18 telefonos felmérés soran a 27-30 hGnapos
gyermekes dolgoz6 anyakat tobbek kozott arrdl kérdezték, hogy mennyire taléljak nehéznek a
munka es a csal&di élet 6sszeegyeztetéset. Bar nem szabad elfelejteni, hogy a jarvany okozta
nehézseégek a felmérés idején nagyban befolyésoltak az anyak esélyeit arra, hogy munkat
talaljanak, a tébb mint 4000 valaszbol all6 adatbazisbdl kiderul, hogy az anyak 34,4%-a mar
kétéves kora korul aktivan dolgozott.

A felmérés eredményei azt mutatjak, hogy a dolgozo6 anyak tébbsége legfeljebb alkalmanként
tapasztalt nehézségeket az otthon és a munka 6sszeegyeztetésében, 14,2% pedig arrdl szamolt
be, hogy hetente tobbszor is tul faradtnak érezte magat az otthoni feladatok elvégzéséhez,
amikor hazatért a munkabol. Emellett a valaszadok 6,8%-a szamolt be arrél, hogy a hetente
tobbszor munkéban to1tott id6 miatt nehezebben tudott eleget tenni csaladi kotelezettségeinek.
Az anyédk 5%-a azonban ugy talalta, hogy a csaladi kotelezettségek miatt nehezebben tudott a
munkara koncentralni. A munka és a csaladi kotelezettségek 6sszeegyeztetesenek sikeressége a
dolgozé anydk gyermekeikkel toltott idejének szubjektiv megitélésén keresztil is
megfigyelhetd. Az anyak csaknem fele, 45,6%-a tigy vélte, hogy a gyermekével t61tott ido éppen
elég, mig 4,5%-uk szerint nagyon sok. Ugyanakkor 42,1%-uk szamara az egyiitt toltott id6
kevesebb, mint amennyit szeretnének, 7,8%-uk szamara pedig sokkal kevesebb, mint amennyit
szeretnének. Az eredményeket a 4. abra mutatja be. (Kohorsz *18, 2020)
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A munka és a csaladi élet 6sszeegyeztetése a kérdezést
megel6z6 harom hénapban
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4. abra Kohorsz '18 kutatas a munka és a csaladi élet 6sszeegyeztetésérol (Kohorsz '18, 2020)
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2.8 A munka-maganélet egyensiilyara kihaté tényezék

A munka-maganélet egyensulyanak elvesztésére nagyon sok kihaté tényezén mulhat.
Egyensuly megtartasa a mai vilagban nem egyszerii. Ezeket a kihatdé tényezdket fogom
bemutatni, hogy miatt is tudja egy munkavallalé elveszteni az egyensulyat a munkaja és a
maganelete kozott. Nem minden esetben veszti el az egyensulyt a munkavallalo,
egyesesetekben, 0sztonzok is lehetnek a kihatasok. (példaul l1asd.: Versenges)

2.9 Motivacio

Richard M. Ryan szerint a motivacio arra a folyamatra utal, amelynek soran a céltudatos
tevékenységeket energizaljék, iranyitjak és fenntartjak. Kortars a motivacié kognitiv elméletei
a kovetkezoket tételezik fel, hogy az egyének gondolatai, meggy6z6dései és érzelmei kdzponti
folyamatok, amelyek a motivacio hatterében allnak. Ezek kognitiv nézépontok ellentétben
allnak mind a motivacioval, mind pedig a korai nézetekkel, amelyek a motivaciot az egyéni
0sztonok és tulajdonsagok kiilonbozdségével, valamint a viselkedéses elméletek, amelyek a
motivaciot egy fokozott vagy az ingerekre valé reagalas folyamatos szintjét, amit a viselkedés
okoz. megerésitések vagy jutalmak hatasara. (Ryan, 2012)

A "motivacié™ sz0 a latin "movere™” mozgas szobdl szarmazik, amit a magyarban is megtalalunk,
amikor motivaciorol vagy a viselkedés mozgatdrugojarol beszeliink.

A motivacio fogalmat a pszicholdgidban ugy hatarozzak meg, mint az egyén belsd tudatallapota,
amely arra készteti, hogy bizonyos mddon viselkedjen. A pszicholégusok szerint a motivacio és
a motivalas fogalmat meg kell kilonboztetni. (Matiscsakné Lizak, 2016)

Armstrong (2016) szerint a munkahelyi motivacionak két tipusa van:

1. Az intrinzik motivacio a munka motivécidja, amely a munka tartalméhoz kapcsolodik.
Az emberek olyan megfelel6 munkat keresnek, amely megfelel az igényeiknek és
céljaiknak, és a vezetés a maga eszkozeivel (munkakialakitas, teljesitményértékelés,
javadalmazas, humaner6forras-fejlesztés) ezt a folyamatot erdsitheti. Az intrinzik
motivaciot befolydsold tényezdk kozé tartozik az érdekes és kihivast jelentd munka, a
felelsség, a cselekvési szabadsag, a készségek €s képességek fejlesztésének lehetdsége,
az eldléptetés stb.

2. Extrinsic motivacio, amikor a vezetés olyan sztonzoket alkalmaz, mint a fizetésemelés,
bonuszok és jutalmak, altaldban teljesitményalapt 6sztonzOk. Ezek hatdsa azonnali és
eroteljes, de a hatas nem tart sokdig. Az intrinzik 6sztonzok hatasa altalaban mélyebb és
tartosabb, mivel bedgyazodnak az egyénbe.

A fentiekhez kapcsoloddan Armstrong azt irja, hogy a béremelések mint kiilsé 6sztonzok
hatékonysaga allandd vita targya. Magyarorszagon is vannak olyan vélemények, amelyek
szerint a béremelések legfeljebb hat honapig tartd 6sztonzé hatastak. A vallalatok toébbsége a
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j6 teljesitményt bonuszokkal jutalmazza, amelyeket - a tudatmddosito szerekhez hasonléan -
folyamatosan ndvelni kell, ha hatni akarnak. Ez a gondolkodas azon az elképzelésen alapul,
hogy a pénz az egyetlen 0sztonzd, még akkor is, ha létezik belsé motivacié. Masok azzal
érvelnek, hogy a pénz, mint anyagi 0sztonzo differencidltabb megkdzelitést igényel. Nem csak
a Maslow-i értelemben vett fiziologiai és biztonsagi sziikségletek kielégitésérdl van szo (errdl
bévebben a fejezet kés6bbi részében). A pénzrdl, s6t, még tobb pénzrdl van sz a tarsas
kapcsolatokért, a személyes imazs épitéséért és fenntartasaért (masokhoz viszonyitva), az
atlagosnal igényesebb életmddért. Vannak tehat olyan munkavallalok, akik szdméara a pénzzel

tartdsan magasabb teljesitményre lehet 6sztontézni. (Matiscsakné Lizak, 2016)

A munkaalapi motivacié szdmos tényezotol is fiigg, életkor, nem, iskolai végzettség, csaladi
allapot, kulturalis és tarsadalmi kdrnyezet, a szervezeten bellli pozicio, belsé munkaerd-piaci
szegmens, munkahierarchia stb. A munkavallalénak sajat elképzelése és prioritasai vannak
arrol, hogy mit szeretne elérni a munkdjaval. A szervezetben eltdltott id6 elérehaladtaval egyre
nyilvanvalobba valik, hogy a munkaja milyen mértékben felel meg az elvarasainak. Az egyének
igényei ¢€s a hozzdjuk kapcsolddo célok annyira kiilonbozdek, hogy nehéz megmondani, hogy
egy 0sztonzd vagy 0sztonzo, jutalmazo vagy kompenzacios rendszer hogyan befolyésolja az
egyéni viselkedést (lasd: 5. abra). (Matiscsakné Lizak, 2016)
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2.9.1 Motivacio elvesztése

A motivaciot sajnos elveszteni is tudjuk, tobb eseteben van motivaltsdg hianya, mint
motivaltsag.

A felelosség és a hataskorok vilagos €s atlathatd megosztasa, a jogok €s kotelezettségek vilagos,
jol kommunikalt és kiegyensulyozott rendszere, valamint az ezek hatékony gyakorlasat biztositd
elszamoltathatosagi rendszerek biztositjak a munkakor hatékony ellatdsanak gerincét és keretét.
Ezen informaciok és elszdmoltathatosag nélkiil a feleldsség nélkiilinek vélt munkakorokben
dolgozok nem érzik a munka komolysagat és hozzdadott értékét, és egészséges nyomas
hianyaban elveszitik érdeklodésiiket ¢és motivaciojukat. A nagy feleldsséggel jard
munkakorokben dolgozok nem tudjak ellatni feladataikat megfeleld hataskor-atruhazas nélkul,
és egy 1d6 utan az akarati konfliktus és a lehetetlenség a motivacio elvesztésehez vezet. (Balogh,
2015)

A motivacionak tobb befolyasold tényezdje is van. Ezek tényezdk megtartdsdval kaphatunk
motivacidt vagy ezek elhagyasaval lesziink motivalatlanok, lasd az alabbi 6. abraban.

Jutalmazas—

szancionalas —

Kommuni- Karrner-
kacio menedzsment

N

MOTIVACIO

Kozosségérzet

Kompetenciak—
munkakéri
elvarasok
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felhatalmazas

A

Minoség-
tudatossag

_/

6. abra A munkavallaloi motivaciot befolyasolo tényezék (Balogh, 2015)
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2.9.2 Versengeés

A versengés is lehet az egyik alappillére a motivacid szerzésének es elvesztésének egyarant.
Ellenfelek vagy ellenségek. Iskolai vetélkedd, sziileink elismerése, eldléptetés a munkahelyen,
sportversenyek, mindegyik szituacioban megjeleink a versengés. A versengeés allatldban olyan
helyzetekben jelenik meg, amikor nem mindenkinek van lehetdsége elérni ugyanazokat a
célokat, jutalmakat, eldnydket. Ezek lehet egyértelmiiek, mint példaul az aranyérem vagy
nehezen Kkorvonalazhatéak példaul a munkahelyi el6léptetés. A versengés a tarsas
Osszehasonlitds folyamatan alapszik: ez azt jelenti, hogy a sajat teljesitményed, képességeid
Osszeveted masokéval szemben, ezért, hogy pontosabb képet kaphass. Az 6nertékelésed
novelésében segit a lefelé hasonlitds, amikor a sajat teljesitményed egy annal rosszabb
teljesitményhez hasonlitod. Felfel¢ hasonlitaskor pedig a jobb teljesitményt élokre fokuszalsz,
ez akar motivalhat téged arra, hogy fokozd az eréfeszitésedet. (Mélyleveg6-Projekt, 2023)

2.9.3 Munkahelyi stressz

A munkahelyi stressz nem egyszerii betegség, hanem egy sor betegseg kezdete lehet. A tlinetek
kozé tartozik a depresszid és a neurozis, sulyos esetekben a dohanyzas és az alkoholfogyasztas.
A folyamatos stressz hatasara az emberekben olyan érzelmi allapotok alakulnak ki, amelyek
altalaban kellemetlenek és gyakran kellemetlen érzésekhez vezetnek, érzékenyebbé valnak
onmagukra, ugyanakkor kevésbé érzékenyek masokra. Néha még a trividlisnak tartott
események is konfliktusnak tekintheték, €s csokken a mdésokra vald odafigyelés és
figyelembevétel hajlandosdga. Az ebbdl eredd tovabbi konfliktus onmagaban is Ujabb
stresszforras lehet. A stressz kezelésére tervezett megkilizdési stratégidk sok hasonlésagot
mutatnak a konfliktuskezelési stratégiakkal. A helyzetek egyéni besorolasa a kovetkezOktol
fligg: személyiség, tarsas tdmogatottsag és az egyén stressztiiré képessége. (Garaj, 2020)

A munkahelyi motivacié elvesztését mas is okozhatja nemcsak stressz. Ezek lehetnek a tdlzott
nyomas a tulterheltség vagy talhajszoltsag vagy esetleg a megfelelési kényszer vagy a
maximalizmus vagy perfekcionizmus, amiket egy ember tulajdonsdganak nyilvanitanak. A
multitasking tevékenységet is idesorolnam. A ,Multitasking (multitasking): A tobbszords
parhuzamosan, egy idében folytatott tevékenységek (pl. médiafogyasztas) jelensége.” (Horvath
& Bauer, 2016) az egyik legfobb olyan tevékenység, ami a munkavallal6 kedvét s motivaciojat
is elveheti a munkdjatol. Mivel a munkéja soran tobb dologra és tényezdre is figyelnie kell, ezért
ebbdl fakadoan kialakulhat az el6bb emlitett tulajdonsagok egyike.
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2.10 Covid jarvany hatasa

2020-as év a covid igazi kezdete. Ebben az évben Szab6 — Szabd-Szentgroti — Kémiives — Poor
egyik kdnyve (2020) alapjan készitett kutatas alapjan elemezték egy multinacionalis cég a Covid
hatasat a munkara, illetve a maganéletre tekintve.

A cég egy multinacionalis ipari vallalat, amely szdmos tevékenységet folytat a vilag kiilonb6z6
részein. A vallalat jelenleg tobb mint 205 000 alkalmazottat foglalkoztat vildgszerte. A cég
termékei és szolgaltatasai a repll6gép-hajtomiivektdl az energiatermelésen, az olaj- €S
gazkitermelésen, valamint az orvosi képalkoto berendezéseken &t a pénziigyi és ipari termékekig
terjednek.

A kétmintas felmérésben valaszadok nem, kor, nemzetiség, munkahelyi pozicié és vallalat
mérete alapjan lettek csoportositva. A kitolt6k tobb részben ndk voltak. (1asd: Mellékletek 14. -
18. szamu tablazatok). (Szabo et al., 2020)

2.10.1 Hatasa a munkara

30. abra szerint (lasd: Mellékletek 30. abra) elmondhatd, hogy a résztvevok 62%-a tapasztalt
valtozast a terhelésben. Emiatt ténylegesen tobb feladatot kell végrehajtaniuk Uj helyzetekben.
Amint az 31. &bra szerint (lasd: Mellékletek 31. &bra) is lathato, vegyes valaszokat kaptunk a
felmérésben résztvevOoktol a COVID-19 alatti munkakori kotelezettségeikrol. A résztvevok
88%-a egyértelmiien tigy gondolja, hogy munkaidejét nem fogjak csokkenteni. Eppen
ellenkezbleg, a jarvany idején nétt. Mint mindannyian tudjuk, a COVID-19 jarvany miatt a
legtobb orszdgban karantén- és utazési korlatozasokat vezettek be, a vallalatok pedig
hatrozottan tdmogatjdk a tavmunkat. A résztvevok 92%-a nyilatkozott ugy, hogy 2020
marciusa 6ta dolgozik otthonrdl (lasd: Mellékletek 32. &bra). Nyilvanvaldéan 2021-ben is
tdmogatni fogjak a tavmunkat. A tavmunka mindségének felmérése érdekében a résztvevoket
megkérdezték, hogy ugyanaz a mindségi munka elvégezhetd-e otthoni iroddban. A résztvevok
85%-a azt mondta, hogy tdvmunka kdzben is képesek lennének azonos szinten teljesiteni (lasd:
Mellékletek 33. abra). (Szabo et al., 2020)

2.10.2 Hatasa a maganéletre

Mindannyian valtozasokon megylnk keresztiil maganéletinkben és munkéankban. A
korlatozasok és a kijarasi tilalom miatt tobb id6t toltiink otthon. A COVID-19 vilagjarvanynak
az alkalmazottak személyes és szakmai életére gyakorolt hatasanak vizsgalata érdekében a
résztvevoket a 34. abra lathato allitasokrol kérdeztik (lasd: Mellékletek 34. &bra). A 35. &bra
lathatd mddon a véalaszok erésen megosztottak voltak. Azonban a résztvevok csaknem fele arrol
szamolt be, hogy a feladatai és a terapidra rendelkezésre allo 1d6 kozott egyensuly van. Amikor
a résztvevOket a munka és a maganélet egyenstlyarol kérdezték, valaszaik altalaban pozitivak
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voltak. A résztvevOok 51%-a azt mondta, hogy sikerilt egyensulyt teremteni a munka és a
magéanélet kdzott. De azt is észre kell venniink, hogy nagy szdmban vannak bizonytalanok (lasd:

Mellékletek 35. abra). (Szabo et al., 2020)

2.10.3 Home office

A home office fogalma a kdvetkezo: ,,A hatalyos magyar szabalyozas szerint a tivmunkavégzés
a munkaltato telephelyétdl elkiiloniilt helyen rendszeresen folytatott olyan tevékenység, amelyet
szamitastechnikai eszkozzel végeznek, és eredményét elektronikusan tovabbitjak.” (Blahé et al.,

2021)

A Covid jarvany vészhelyzete alatt kialakult a home office lehet6sége, ami a jarvany el6tt nem
volt tilsdgosan népszerli a munkaltatok korében. Par munkaltatd mar alkalmazta a cégiiknél a
home office lehetdséget viszont kiemelkedd valtozas a covid jarvany idején jott el az otthoni
munka lehetdségérél. A home office szamos elénnyel és hatrannyal jar egyiitt, ezt pedig a 7.

abra mutatja alabb.

Home office elényei és hatranyai:

Munkavallaléi oldal

Munkaadéi oldal

Elénydk - a munkakériilmények szabadabb alakitisa

- nagyobb rugalmassiag a munka beosztasaban

- az ingazas idejének csikkentése

- tdbb szabadidd

- kevesebb stressz

- a maganélet és a munka kénnyebb dsszehangolisa

- amunkaval kapcsolatos megelégedettség javuldsa

- noveli az egyén szabadsagat

- a hivatali és magéniigyek intézése (orvos stb.) egyszeriibb

- megsziinnek a f5ldrajzi korlatok

- ninecsenek életkori kitottségek

- kisgyermekes sziilgk, beteg embereket gondozok, megviltozott
munkaképességiiek is munkat talalhatnak

- gyorsan, gazdasigosan és olcsén kialakithaté és mifkddtethetd munkahely
- koltséghatékonysag:

* az irodai infrastrukeira fenntartasa
* amunkavégzési kiriilmények biztositasa
* amunkavégzés kozvetlen felilgveletének hidnya kapesian

- a foglalkoztatds térbeli rugalmassiga

- javul a kvalifikilt munkaerchoz jutds esélye

- atehetség kiaknazasanak lehetdsége (iddsek, ndk)
- a tdvmunkdsok 30%-kal hatékonyabban dolgoznak
- csbkkennek az igazolatlan hianyzasok

- 24 oras készenlét lehetOsege

- nagyobb produktivitas, termelékenység

- kevesebb betegnap, tippénz

- kisebb fluktudcié

Hatranyok [ - az &nbizalom hidnya az 6nallé munkavégzést illetSen

- a hagyomdnyos munkavallaléi stitusz féltése

- tarsadalmi és szakmai elszigetelGdés

- a szakmai fejlédés esetleges elmaraddsa

- korlatozott eldmenetel a karrierben (leginkabb a horizontalis
karrier irdnyaban 1éphet elG)

- novekvs haztartasi koltségek

- a hazi munka és a tivmunka Gsszekeveredik

- amunkavallaléi érdekképviselet, szakszervezeti védelem hianya

- aszemelyes (kollegialis) kapesolatok hianya

- a kommunikacié nehézsége

- a tdvmenedzselés tjszeriiségébsl fakado fesziiltségek

- nehezebb kontroll, az ellenérzés megvaltozdsa

- megsziinik a szemtdl szembe kommunikdcio

- az adatvédelem és adatbiztonsig kérdéses

- a tdvmunka megtervezésének és beinditasanak idgsziikséglete, kiltsége

- a gyermek- és idGsgondozds megfeleld dsszehangoldsa a munkaiddvel

- alojalitds kérdése, a munkavallalé elkotelezettsége a munkaltatdval szemben (a

személyes kapcsolatok hidnya miatt) jellemzéen alacsonyabb

- a csapatszellem fenntartasanak nehézsége a fizikai tavolsag miatt

- a kommunikacio nehézsége

7. dbra A tavmunka legfontosabb elényei és hatranyai a munkavallalokra, munkaadokra vonatkozéan (Blaho et al., 2021)
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2.11 Kiégés azaz a ,,Burnout”

A kiégeés (burnout) szindroma a krénikus eérzelmi megterhelés, a stressz, a reménytelenseg és a
hozza nem értés érzése, a célok és eszmék elvesztése, valamint az 6nmagunkkal, a munkaval és
masokkal szembeni negativ hozzaallas okozta fizikai, szellemi és érzelmi kimeriltség. A kiégés
szindromat eldszor az egészségligyi és szocidlis gondozoknal irtdk le. Az utdbbi években
azonban szinte valamennyi humanszolgaltatoi szakméara vonatkozoan megfogalmazddott. A
vezetési tanacsadas human szolgaltatas, igy a kiégés veszélyei itt is jelen vannak. A kiégeési
szindroma okai a vezetési tanacsadoknal a munka jellegébdl adoédoan a kovetkezok lehetnek:
nagy idényomads, szoros hataridok, Osszetett, komplex, komplex, strukturalatlan feladatok,
bonyolult konfliktushelyzetek, nem egyértelmi kommunikacioé, a hibak elkdvetésének
aranytalan kovetkezményei, nagy felelésség. (Poor, 2017)

A Kkiégési szindromat az 1970-es években is megfigyelték, kiléndsen a 40-es éveikben jard,
szakmailag sikeres, segité szakmak (orvosok, jogaszok, tanarok stb.) korében, akik az
értelmiségi réteghez tartoztak. Elsdsorban koros viselkedéseket (alkohol, drog), tiineteket
(alvasi zavarok, magas vérnyomas) es ugynevezett pszichoszomatikus betegségeket (sziv- és
érrendszeri, emeésztési, reumas stb.) ismertetnek. A tiinetek és betegségek latszolag széles
skalaja mogott egyértelmili kozos nevezd a kiégési szindroma. A kdzds nevezd az ebben az
allapotban €16 emberek érzelmi allapota: hitetlenség a munka hasznossagéban ¢és értékében,
értéktelenség és alkalmatlansag érzése a munkaval kapcsolatos készségek terén, az emberiség
és 6nmagunk, mint ember megvetése. emberi Iény. Emberek, Uresség, végtelen magany, érzések
az élet méas szakaszaiban. Osszességében kimeriilt és frusztralt volt mind 6nmagaban, mind a
céljaiban. Ugy érezte, hogy eddigi sikeres élete elvesztegetett és haszontalan volt. Feloldja
(lealazza, értelmetlenné teszi) az eddig elért sikereket, jovOképe pedig olyan kopar és
terméketlen, mint a sivatag. A narcisztikusok gyakran Onutélat és masok leértékelésének
allapotaban élnek, amely allapot csak atmenetileg enyhithetd a mindennapi élettel. (Molnar,
2021)
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2.12 Szindromak

Kiilonb6z6é szindromak is szerepet jatszhatnak az egyensuly elvesztésében. A kovetkezOben
harom szindrémat fogok bemutatni, ami kdzvetlen kapcsolédhat a munka-maganélet egyensuly
elvesztéseben.

2.12.1 Boreout-szindroma

A boreout-szindroma a munkahelyi kronikus unalom jelensége harom Osszetev6bdl all: az
unalombo6l az érdeklodés hianyabol és a kihivasok hidnyabol. Akkor jelentkezik, ha a
mindennapokban alulstimulaltsagot éliink meg tehat ha nincs annyi feladatunk, hogy az kitéltse
a munkaidénk nagy részét, valamint azok nincsenek dsszhangban a képességeinkkel, azaz nem
jelentenek szamunkra intellektudlis kihivast. Azt érezhetjik, hogy monoton unalmas és
egyszerli munkénkat igazabol barki el tudnéd végezni nincs sziikség a méz személyiségiinkrol
otleteinkkel és képességeinkre és nem néznek ki beldliink annyit, hogy 6sszetettebb nagyobb
kihivast jelentd feladatokat is meg tudunk csinalni. Tehat feleslegesnek haszontalannak
érezhetjik jelentOségiiket. (Mélylevegd-Projekt, Halélra unod magad a munkahelyeden? A
boreout-szindréma, 2022)

2.12.2 Imposztor-szindroma

»AzZ imposztor szerint szindroma soran az érintett személy az igazolhato sikerei ellenére is
alkalmatlannak latja magat és attol tart, hogy mikor fog leleplezni kornyezete eldtt.”
(Mélyleveg6-Projekt, Imposztor szindréma, 2021)

Az imposztor-szindroma ahhoz vezethet, hogy az elért eredményeinket 1ényegtelennek itéljik,
vagy akar teljesen figyelmen kivil is hagyjuk azokat. Ezért fontos, hogy odafigyeljiunk az elért
eredményeinkre, és emlékeztessik magunkat arra, hogy miért vagyunk alkalmasak az adott
szerepre. Ahelyett, hogy a szerencsének tulajdonitanank a sikerinket, irjuk le azokat a dolgokat,
amik a legjobb emberré tesznek a munkara. Ezek leirasa segithet tisztazni a gondolatainkat és
felismerni az eredményeinket. Az ugyfelek altal a mi altalunk elvégzett projektekkel
kapcsolatban tett pozitiv megjegyzéseket is érdemes feljegyeznink. Ez kival6 mddja annak,
hogy tisztdbban gondolkodjunk az elért eredményekrdl, és hatékony modja az imposztor-
szindroma leklizdésének. (Eurépai Munkaligyi Hatdsag & A Foglalkoztatés, a Szocialis Ugyek,
2023)

2.12.3 Sick building syndrome azaz a ,,beteg épiilet” szindroma

Egyes éplletekben (nem feltétlenil munkahelyeken, de legtobbszor itt fordul el6) az emberek
kilonféle tiinetekre panaszkodhatnak (pl. fejfajas, hanyinger, faradtsadg stb.). De a tlnetek
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maguktol eltlinnek, amikor elhagyjak az épiiletet. Amikor ismét beléptek az épiiletbe, a tiinetek
visszatértek. Ezt a jelenséget ,beteg épiilet szindromanak™ nevezik, mas néven beteg épiilet
szindromanak (SBS) angolul. A felsorolt tiineteket természetesen sok mas is eléidézheti, ezért
a beteg épiilet szindroma azonositasa eldtt meg kell gy6zddniink arrdl, hogy a tiinetek nem
magyarazhatok mas testi allapottal (pl.: asztma, allergia, megfazas stb.). De mi okozza ezeket a
tiineteket? Ha megallapitjuk, hogy a kényelmetlenséget nem egy meglévd betegség okozza,
akkor a kortlottiink 1évé kornyezet hozzajarulhat a kdzérzet romlasdhoz. Szamos fizikai és
mentalis tényez6 befolyasolhatja, hogyan érezzilk magunkat egy adott kornyezetben.
(Mélyleveg6-Projekt, Sick bulding syndrome, 2023)
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2.13 A dolgozat f6 kutatasi témakorei

Ahogy mar bevezetésben emlitettem (lasd: Bevezetés) kettd olyan kifejezést fogok bemutatni
és vizsgalni, ami a kdztudatban nem rég jelentek csak meg. Ismeretlensége es Ujdonsadga még
tobb kérdést tesz fel nekink, mik is ezek a kifejezések és milyen jelentéssel birnak. Ezeket
fogom most bemutatni.

2.13.1 ,,Hustle culture” azaz a siirgetés kulturaja

Internetes kutatdsom soran tobb kulféldi cikket talaltam, mint magyar cikket a Hustle kultaraval
kapcsolatban. Magyar cikkekben egy kettd helyen szerepel csak ez a fogalom. A kiilf6ldi cikkek
nagy része angolul és németul széltak. A cikkek nagy tobbsége azt részletezte, hogyan is tudjuk
elkertilni a Hustle kultaraba val6 belesést, illetve azt részletezte még, hogy a Hustle kultdra
Osszefliggesben van kiégéssel, tehat oda vezethet. Ezek alapjan ugy vélem, hogy kilféldon ez a
fogalom joval ismertebb, mint Magyarorszagon. Magyar szakirodalmat ezzel a fogalommal
kapcsolatban nem talaltam. A fogalom kialakulasanak ideje nem ismert.

Az utdbbi iddben igen népszerlivé valt a gondolkodasmdd miszerint az €életben csak ugy lehetsz
sikeres, ha megallas nélkil dolgozol hajszolt azért, hogy elérd a céljaid. Kézben nem hagyva
id6t 6nmagadra és a pihenésre. A ,hustle culture” azaz a surgetés kulturaja nem fenntarthato
elvarasokat tamaszt elénk, folyamatos versengesre 6sztondz, kifejezetten karos életmodra
batorit hiszen kizarja a pihenés lehetdségét, blintudatot kelt benniink, ha nem munkaval
kapcsolatos dologgal foglalkozunk, elhiteti, hogy csak akkor vagy értékes ember, ha mindig
produktiv vagy, mindent és mindenkit feltilmulsz. Az eredeti kifejezés angolul ,,hustle culture”
azt sugallja, hogy akkor vagy értékes, ha mindig produktiv vagy, keményen dolgozol és egy
pillanatra sem allsz meg. A talzott munka, produktivitas és hajapolas tébb negativ hatasaval is
lehet a mentalis egészségunkre nézve, hosszU tavon csokkentheti a produktivitasunkat és
novelheti a distresszt, amely megbénithat, lelassithat. A pihenés hianya kimeriltséghez ez
vezethet, a tulzott énkritika és a magas elvarasok rontjak az 6nmagunkkal val6 kapcsolatunkat,
mindezek egyuttesen kiégéshez vezethetnek, a mi szorongasos, depresszids tuneteket vonhat
maga utan. Ezekre megoldas lehet kiilonb6z6 dolgok észrevétele sajat magunkban. Szeressiik a
munkankat, de a kikapcsolddast és a lazitast is meg kell engedniink magunknak és az is fontos,
hogy az élet mast teriiletein is 6romot kell leInlink. Tudatositani kell magunkban, hogy mi a jo
nekiink meg kell allni egy pillanatra és végig kell gondolni a helyzetet. ,,Work hard reset hard”,
a pihenést nem kell kierdemelni, ha szlikséget érezziik csinaljunk valami olyat, ami segithet
kikapcsoladni, a 1ényeg, hogy felt6ltddjiink altala. Dolgozzunk okosabban ne keményebben, a
végtelen sok munka nem feltétleniil jelent mindségi munkat, ha kimeriiltek vagyunk pihenjiink
meg kipihenten tobb erénk lesz a munkara koncentralni. Végiil pedig, ha tigy érezziik egyedul
nem tudjuk megoldani a probléméat kérhetiink segitséget. (Mélyleveg6-Projekt, Pihenés a
gyengéknek vald, azaz a toxic hustle culture, 2022)

Internetes kutatasom soran ketté olyan felmérést talaltam, amit kiilfoldon végeztek a Hustle
kultdraval kapcsolatban. Ezeket fogom most bemutatni.
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Kutatas I.

Ezt a kutatast Délkelet-Azsiaban (azaz az alabbi orszagokban: Szingapur, Indonézia, Malajzia,
Thaiféld, Vietnam és Fulop szigetek) végezte az internetes oldal 2020-ban. A kutatas kérdese
az volt, hogy ,,On hisz a Hustle kultira fogalmaban?”. Erre a kérdésre kaptdk meg a vélaszt és
részletezték egy oszlopdiagrammal életkor szerint. A 16 és 24 év kdzotti valaszaddk 52%-a hisz
a fogalomban mig ez az életkor szerint felfelé novekedve csokken. 25 és 44 év kozotti
valaszaddknak mar csak a 39%-a hisz a fogalom létezésében mig a 45 év felettieknek mar csak
a 35%-a hisz a Hustle kultaraban (l1&sd: 8. &bra). Ez azért lehet, mert a fiatalabb korosztaly mar
az internet népe, €s ez a fogalom inkabb 21. szazadi, ezért az idésebbek mar nem biztos, hogy
talalkoztak mér ezzel a fogalommal vagy tapasztaltak is. (Milieu.eu, 2020)

milieu T

Do you believe in the hustle culture?
(i.e working as much as possible)

16to 24 25to 44 45+
years old years old years old

35%
Yes 52%
61%

65%
48%

8. dbra” On hisz a Hustle kulttra fogalmaban? ” - kutatas (Milieu.eu, 2020)

Kutatés I1.

Ez a kutatds az Egyesult Kiralysagban tortén 2022-ben, ahol azt elemezték, hogy melyik
varosokban a legrosszabb a Hustle kultura, illetve melyik iparagak azok, ahol a legrosszabb a
Hustle kultdra és vizsgaltak meg, hogy mely ipardgakban a legmagasabb a munkahelyi stressz
aranya.

Melyik varosban a legrosszabb a "hustle kultara™?

Miutan az interneten kerestek a valaszokat, kiderilt, hogy a legrosszabb munka- és maganélet
egyensulyt Blackpoolban talaltdk, ahol az Osszességében nagyon kiabranditd, minddssze
15,5/70-es pontszamot ért el. Ezek a szdmok a 4,3/10-es altalanos "szorongas™ pontszdmnak
koszonhetden ddltek el, ez az alacsony pontszam azt jelezte, hogy sokan szenvednek a stressz
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és a kiégés miatt. Az emberek riasztban magas 15%-a nyilatkozott Ggy, hogy mentélis
egészségugyi problémai vannak (0,4/10 pontot kaptak ebben a részben), mig a munkahelyek
minddssze 6,88%-a kinalt rugalmas munkaidét. Mivel a varos egész évben turistak ezreit
vonzza, nem meglepd, hogy a vendéglatasban, a szérakoztatdsban vagy a kiskereskedelemben
dolgozdk szenvednek a toxikus Hustle kultdratdl. A lista kovetkezd helyezettje a kelet-
kdzéphegységi Nottingham volt, 16/70 ponttal meglep6en alacsony pontszammal egy
meglehetdsen kis helyhez képest. A 7,1-es "boldogsag" értekkel szemben més tertletekkel, mint
példaul Northampton 7,6-0s vagy Preston 7,7-es értékével, hozzajarult ehhez a helyezéshez,
valamint az, hogy az emberek 13%-a vallotta be, hogy mentalis egészségugyi problémakkal
kiizd, ami kiabranditdo 3/10-es eredményt jelentett ebben a kategéridban. Az atlagos heti
munkaido 38,4 orat tesz ki, ami az egyik legmagasabb a maglistan, igy ismét nem megdobbentd,
hogy ez a terlilet rosszul szerepel a mérgez6 hustle kultura tekintetében. Ennek ellenére a varos
lenylig6z6, 9,05%-0s eredményt ért el a rugalmas munkaidd tekintetében, ami ravilagit arra,
hogy apré valtoztatasokra van szikség a munkavallalok életének javitasa érdekében. A
harmadik helyen az északnyugaton talalhatd Liverpool végzett, 17,1/70-es értékkel. Ehhez
hozzajarult tobbek kozoétt az is, hogy az atlagos dolgozok 3,4 déraval hosszabbitottdk meg a
napjukat, ami a talorak tekintetében minddssze 1,1/10 pontot ért. Emellett a jelentések szerint
ez a hely minddssze 1,3/10 pontot ért el a boldogsag terén, és 3/10-et a mentalis egészségi
problémakkal kiizd6 emberek szamaban, mint azt a 9. abra is tikrozi. (Delaney, 2022)

Hustle
Culture -

We've uncovered which UK cities
have the WORST 'hustle culture’

*Low score = poor hustle culture

Blackpool Nottingham
North West East Midlands

Blackpool was revealed as Scoring a shocking 16 out of
the UK city with the worst the possible 80, Nottingham
hustle culture landed in second place

Sources: ons.gov / smartsurvey / gp-patient / centreforcities / indeed

9. dbra Melyik varosban a legrosszabb a "hustle kultira"? — kutatas (Delaney, 2022)
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A legrosszabb Hustle kultaraval rendelkez6 iparagak.

Miutan lesztikitették a legrosszabb helyszineket a hustle kultira tekintetében, ideje volt, hogy
figyelmiket a kiilonb6z6 iparagakra forditsak. Egyes munkahelyeken rosszabb volt a
gondolkodasmod, mint masokon? Lehet-e tenni valamit annak érdekében, hogy ez az ideoldgia
ne okozzon tovabbra is rossz kdzérzetet az embereknek, vagy ennek igy kell lennie? Az els6
helyen és a legalacsonyabb pontszdmmal a banyaszat, az energia- és vizellatas allt, nagyon
gyenge 16,3/60 ponttal. Ez olyan tényezdket vett figyelembe, mint az egészség es jolét, amely
5/10 pontot adott erre a fajta munkara. A munka é€s a maganélet egyensulya tekintetében ez az
iparag nagyon rosszul teljesitett, minddssze 2,1/10-et ért el, ami ravilagit arra, hogy az ilyen
tipus munkahelyeken még sok tennivalé van a munkavallalok életének javitasa érdekében.
Az atlagos munkaid6 ebben az iparagban csak 1,4/10-es értékelést kapott, mivel atlagosan heti
35,8 orat regisztraltak. A munkahelyi stressz szintje 51,50% volt, ami ebben a kategériaban
6,4/10 pontot adott az iparagnak. Mivel ez a fajta munka olyan elemeket foglal magéaban, mint
a viz €s az energia, amelyek teljes mértékben sziikségszeriiek, nem meglepd, hogy az ezen a
terlileten dolgozdknak hihetetlendil nehéz kikapcsolni. A masodik helyen a feldolgozdipar allt,
17,7/60-as, nem tul fényes eredménnyel. Az 1,4/10-es egészségugyi €s joléti pontszam és a
2,1/10-es munka- és maganélet egyensulyi pontszam nagyon sokatmondd volt, amikor az iparag
mérgez6 voltanak megértésérdl volt sz, valamint az 1,4/10-es pontszam a heti atlagos
munkaidd tekintetében. A harmadik helyen a széllitasi és raktarozasi agazat allt, 20,7/60-as
Osszesitett értékkel. Ez a nemkivanatos pontszam 6sszefliggésben lehet azzal a ténnyel, hogy a
szakszervezetek éppen most Iépnek fel a vasutvonalakon, valaszul arra, hogy a National Rail
fizetéscsokkentésre és elbocsatasokra célozgat. Mivel sokan a kdzlekedési dolgozokat okoljak
a késesekeért és a jaratkimaradasokeért, a stressz szintje garantaltan magas - az ebben az 4gazatban
dolgozdk 52,40%-a vallotta be, hogy tul nagy nyomas alatt érzi magat. (Delaney, 2022). Az
eredmények a 10. abran lathatok.

The Industries
With The Worst ‘
Hustle Culture -

From worst to best, we've ranked the
UK'’s most popular industries based
on there demand for ‘hustle culture’

*Low score = poor hustle culture

Mining, Energy
and Water Supply Manufacturing

(16.3 ] @

With a score of 16.3 out of a Manufacturing landed in
possible 60, mining, energy and second place, the industry
water supply is the worst industry has a yearly salary 16.93%
for toxic hustle culture below the UK average

Sources: Cipd / ons.gov / lifeworks / statista / findcourses

10. &bra A4 legrosszabb Hustle kultiraval rendelkezd ipardgak — kutatas (Delaney, 2022)
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Mely iparadgakban a legmagasabb a munkahelyi stressz aranya?

Végll 6sszeszedték a szamokat arrdl, hogy mely ipardgakban a legmagasabb a stressz aranya a
dolgozdk korében, és az eredmények érdekes dolgokat mutatnak. Els6ként a szallas- €s
vendéglatdiparban regisztraltak a legmagasabb stressz-szintet, ahol a munkavéllalok 57,10%-a
szamolt be rossz mentalis egészségi allapotrol. Ezek az eredmenyek, amelyek a life works, egy
joléti tanacsadd cégtdl szarmaznak, varhatoak az ilyen tipusi munkahelyeken. Feljegyezték,
hogy a szallodai dolgozok minden nap nagyon magas szintli stresszt éreznek, ami a nap
folyaman felmeriild6 magas szinti fizikai elvarasoknak, példaul a nehéz emelésnek és a forrd
kornyezetnek tudhato be. Ugyanez elmondhatd az egészségiigyi és szocidlis ellatasi agazatrol
is, mivel ez a fajta munka altaldban azzal jar, hogy egész nap talpon kell lenni, valamint ki kell
segiteni az embereket a székekbdl és agyakbol. Ami még rosszabba teszi a helyzetet, hogy ez
az agazat kozismerten alulfizetett, ami garantdltan nagyon magas szintli stresszre és nyomasra
0sztonoz. Osszességében ez az dgazat 56,30%-os eredményt ért el a stressz szintjét illetéen, ami
riasztéan magas. A skéala masik végén az informécios és kommunikécids agazatban volt a
legalacsonyabb a stressz, 47,50%-os 6sszpontszammal. Ez meglehetésen meglepd eredmény,
mivel a cikkek ravilagitottak arra, hogy az allandé tanulési és készségfejlesztési igény egyre
nagyobb nyomast gyakorol az IT-alkalmazottakra. Tovabba, mivel a legtébb munkahely 2022-
ben szinte kizarélag a szamitogépekre és a technologidra tdmaszkodik, minden ezzel
kapcsolatos probléma a rezidens informatikai alkalmazott vallara nehezedhet. Ennek ellenére a
szerepkor nem jar sok (vagy egyaltalan nem jar) tgyféllel vald taldlkozéssal vagy intenziv
fizikai igénybevétellel, ezért is lehet, hogy ez a legkevéshé stresszes iparagként kerilt ki a
maglistankbol. (Delaney, 2022). Az eredményeket a 11. abra mutatja be.

Which Industries Have
The Highest Workplace
Stress Rates?o o

Our research found that the
hospitality industry is the
most stressed...

Industry Awwkplaa stress

1. Accommodation & Food Services | | 57.10%
2. Health & Social Care | U 56.30%

£ ing | | 55.80%

4. Arts, Entertainment & Recreation GGG 55.60%
5. Administrative & Support Services [INNNIIRIIRIIRAININIOIININE  55.10%
6. Wholesale, Retail & Auto Repair [N 54.40%
7. Public Admin & Defence INSNSIORNMINNOONIDRNORURIONONNINININNE 53 90%

8. & N 53.60%
9. Transport & Storage  INGNGNNNGGGGWNNNE 52.40%

10. Mining, Energy & Water Supply [NIUNIISMINNNNNORORNININNINNN.  51.50%
. Agriculture Fishing & Forestry [NINIINNINNNNNNNNNNNNNNN.  51.50%

12. Construction  ENSNINRNRNRRIORNRNNRRNN 49.50%

13. Financial, Insurance & Real Estate IS 48.80%
14. Education IR 48.00%

15. Information & Communication _ 47.50%

Sources: lifeworks
11. abra Mely iparagakban a legmagasabb a munkahelyi stressz aranya? — kutatas (Delaney, 2022)
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2.13.2 ,,Grindset mindset” azaz grindset gondolkodasméd

Grindset gondolkodadsmoddal kapcsolatban az internetes kutatasom alatt még kevesebb cikket
taladltam. Magyarul egyaltalan nem, idegen nyelven pedig sokkal kevesebb cikket talaltam a
Hustle kultGrahoz képest. Ugy vélem, hogy ez a fogalom még kiilfoldén sem annyira ismert.
Magyar szakirodalmat ezzel a fogalommal kapcsolatban szintén nem taldltam. Kutatast a
Grindset gondolkodasmoddal kapcsolatban szintén nem taléltam. A fogalom kialakulasanak
ideje nem ismert.

A ,grindset mindset” azaz a grindset gondolkodasmod nem csak a kemény munkéarol szdl,
hanem a folyamatos munkarél. Ez egy olyan gondolkodasmdd, amely mindenaron a célok
elérésére Osszpontosit, és amelyet az jellemez, hogy nem vagyunk képesek ellenallni és
visszalépni.

Tunetei a kovetkezék lehetnek. Csak akkor érzed magad jol, ha allandéan produktiv vagy.
Buntudatod van, ha pihensz. A pihenést, céltalan szoérakozast idOpazarlasnak tartod, ezért
elkertléd. Hajlamos vagy Ujabb és ujabb projekteket vallalni, még akkor is, ha mar aktiv
résztvevéje vagy tobb mas projektnek. Nem tudod kikapcsolni a munkafeladatokon valo
gondolkodast. Rendszeresen figyelmen kivil hagyod a testi vagy érzelmi kimeriltséget jeleit,
amig azok sulyosabban egészségligyi problémava nem alnak.

Egy ,,soha nem elég” és egy ,,mindig tobbet” megkozelités fliggetleniil attol, hogy ez milyen
aldozatot kovetel az életlinkben. Egy olyan vilagban, ahol sokan egyenlOségjelet tesznek az
allando grind és a siker kozott, konny(l belesétalni ennek a csapdajaba. Ezt a mentalitast latjuk
a startup-kultdra karizmatikus vallalkozéi kozott, a filmek Unnepelt munkamanias
karaktereiben, vagy a motivacids sikerkdnyvek tanacsaiban. (Mélyleveg6-Projekt, 2023)
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3 Sajat vizsgalat

Ahogy dolgozatom cime is emliti a Hustle kultara és a Grindset gondolkodasmaod jelenlétét
vizsgadlom a munka-maganélet egyensulyaban.

3.1 Kutatési célok, kutatési kéerdések és hipotézisek

3.1.1 Kutatasi célok

A dolgozatom mésodik felében, azaz a kutatdsi célomban, a ,hustle culture” és a ,,grindset
mindset” rejtelmeire probalok rajonni, hogy mennyire ismerik az emberek, illetve milyen
lehetdségek vannak a sajat cégiikon beliil a munka-maganélet egyensuly tartasara és ezeket a
lehetdségeket az alanyok mennyire ismerik.

3.1.2 Kutatasi kérdések

Ot olyan kérdést fogalmaztam meg a dolgozat alapjan amire keresem a vélaszokat a kutatasom
alapjan. A kérdések pedig a kovetkezok:

1. Létezik-e a munka-maganélet egyensuly fogalom?

2. Mennyire ismert a ,,Hustle culture” fogalom?
3. Mennyire ismert a ,,Grindset mindset” fogalom?
4

. Hatéssal van-e a ,,hustle culture” és a ,,grindset mindset” munka-maganélet egyensuly
megtartasara és a kiégésre?
5. A cég(ek) altal biztositott lehetdségek mennyire ismerik a munkavallalok?

3.1.3 Hipoteézisek

A hipotézis olyan eldzetes feltételezést vagy allitast jelent, amely megcéafolhaté vagy
bizonyithatd. Ot olyan hipotézist hataroztam meg, amit majd a dolgozat végén meg fogok
cafolni vagy bebizonyitom, hogy igaz-e vagy hamis a kutatdsi eredmények alapjan. A
hipotézisek az alabbiak:
1. Feltételezem, hogy egyetértés van abban a belsés és kiilsés valaszadok kozott,
miszerint a munka-maganélet egyensulya létezik.
2. Feltételezem, hogy a belsds valaszadok tobben ismerik a Hustle kultara és a Grindset
gondolkodasmod fogalmat, mint a kiilsds valaszadok.
3. Feltételezem, hogy a belsds és kiils6s valaszaddk alapjan egyetértes van abban a
kérdésben, hogy a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmaod befolyasolja a munka-
maganélet egyensulyat.
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4. Feltételezem, hogy a bels6s és kiilsés valaszaddk alapjan egyetértés van abban, hogy a
Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmod hatéssal van a kiégésre.

5. Feltételezem, hogy a belsés munkavallalok tobben tudataban vannak annak, hogy a
cégliknél milyen lehetéségek vannak a munka-maganélet egyensuly megtartasara és a
kiégés elkeriilésére, mint a kiils6s munkavallalok.

36



3.2 A vizsgalat kortulményei és helyszine

A kovetkezd részben a vizsgalddasom koriilményeit €s a helyszint fogom bemutatni, ahol ezeket
vegeztem.

3.2.1 Vizsgalat kérilményei

A vizsgalatot egy multinacionalis cégnel vegeztem (lasd: Helyszin). A vizsgalodas
id6intervalluma 2024 februar hatodikatol februar huszonkettedikéig tartott. A vizsgalédasom
modszere a kérdéives kutatas volt, azon beliil is kettd kérdoiv futott parallel. A résztvevoket is
ez altal kettdo felé osztottam, belsds és kiilsos valaszadok. Bels6s valaszadok, mint a
multinacionalis cég munkavallaloi, kiilsds valaszadok pedig a cégen kiviili valaszadok.

3.2.2 Helyszin

Vizsgalddasom helyszinét egy észak-keleti régioban talalhatd multinacionalis cég, egy magyar
csoport egyik tagja adja. A cég egy kisebb varosban talalhatd, egy ipari terlleten. A
multinacionalis cég ezen telephelye autdalkatrészeket gyart és tobb mint 5000 munkavallaloval
rendelkezik. A céget nem nevezem nevén, titoktartas vegett.
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3.3 Kutatas mddszerek és a minta bemutatasa

Az én valasztott kutatdsi modszerem a kérddives kutatas, amit online formaban viteleztem ki a
Google Forms segitsegével. Azért valasztottam ezt a mddszert, mert véleményem szerint a
kutatasi kérdéseimre és a hipotézisekre ezzel a kutatasi modszerrel pontos valaszt kaphatok és
ebbdl pontos kovetkeztetés, statisztikat és véleményt tudok alkotni.

Az elmult évtizedben az online kvantitativ kutatas a piackutatas egyik legfontosabb adatgytijtési
csatorndjava Vvalt. A nagyobb fogyasztéi csoportok korében tapasztalhato novekvo
internetpenetracio és a piackutatd cégek innovacioja egyre nagyobb teret enged az online kutatas
terjesztésének. Ezt a folyamatot tovabb erdsitette az ligyfelek piackutatdssal szembeni
elvaréasainak valtozasa, valamint a kutatok és ugyfeleik korében az elmdlt években kialakult
meggy6z0dés, hogy az online kutatds nemcsak gyorsabb és koltséghatékonyabb, mint a
személyes vagy telefonos adatgytijtés, és mindaddig, amig az adatgyiijtés jO mindségli online
panelekben torténik, nem fér kétség az adatok megbizhatdsagahoz és hitelességéhez. (Veres et
al., 2017)

Akar online, akar offline gylijtik az adatokat, a kérddives kutatds tovabbra is az egyik
legnépszeriibb modszer. Ennek egyik oka, hogy strukturdlt, szabvanyositott mddon
lekérdezhetd, szdmszerlsithetd és grafikusan abrazolhatdo eredményeket ad. Ugyanakkor az
eredmények mindsége szamos tényezotol fiigg (pl. kérdések mindsége, mintavétel, elemzési
szint), ami azt jelenti, hogy ezeket koriiltekintéen kell értelmezni. A kérdéives felméréseknél a
legfontosabb egységes eszkoz, vagyis a kutatas f0 eszkoze a kérdéiv. Ezzel nagyobb mintaszam
vizsgélhato, és mivel a kérddiv lebonyolitdsa egységes, a valaszlehetdségek tobbsége eldre
meghatarozott, igy a valaszadok véleménye hatékonyan Osszegylijthetd. A kérd6iv tehat egy
méréeszkoz, amely a felmérés céljanak és modszerének megfelelden elére meghatarozott
kérdessorbol all. (Mitev, 2019)
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3.4 Minta

Mint emlitettem a kérdéivek a Google Forms ingyenes alkalmazas segitségével készitettem el.
A kérdoiv harom szakaszbol allt €s kitdltése 4-6 percet vett igénybe. Kettd darab kérddivet
készitettem, amik parhuzamosan futottak, az egyik kérddéivet csak azok a munkavallalok
toltottek ki, akik az emlitett cégen beliil dolgoznak és a masik kérdoéivet pedig az adott cégen
kivuliek toltotték ki. A kérdéivek egyarant tartalmaztak kénnyebb, illetve nehezebb kérdéseket.
Voltak feleletvalasztos, kifejtds és linearis skalas kérdés tipusok. A kettd kérddivet kiilon
neveztem el az egyik a belsds, amit egy cégen beliil toltottek ki a kiils6s kérdoiv pedig amit
cégen kiviil toltottek ki. A belsds kérdoiv elsd szakasza altalanos kérdésekbdl allt szam szerint
hat darab, mint példaul az életkor, nem, iskolai végzettség, pozicio, lakhely és csaladi allapot.
(lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv 36. abra — 41. dbra). A kiilsés kérddivekbdl is
szintén ugyanezek a kérdések szerepelnek plusz kettd kérdéssel tehat dsszesen nyolc kérdés,
hogy itt példaul milyen tipusu cegnél dolgoznak és hogy mi a jelenlegi jogviszonyuk az adott
munkahelylkon (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv 42. dbra — 49. abra). A
kovetkezo szakasz tehat a masodik szakaszban a belsoés kérdéiv és a kiilsés kérddivben is szinte
ugyanazok a kérdések szerepelnek. (lasd: 1.szakasz 12. dbra— 20. dbra és 2.szakasz 21. &bra -
29. &bra). Ebben a szakaszban az egyszeriibb kérdéseket tettem fel és egy-kett6 kifejtés kérdés
is volt. Illetve aki nem ismerte a Hustle kultdra és Grindset gondolkodasmod fogalmat lathatott
egy rovid fogalmat a kifejezésekrol, hogy tudja mit is jelentenek a fogalmak, mert a kovetkezo
szakaszban ezzel kapcsolatos kérdéseket is feltettem. Az utolsé szakaszban tehat a harmadik
szakaszban voltak a feleletvalasztos kérdesek, ahol a valaszadoknak egy skélan kellett bejeldini,
hogy mennyire tartjak fontosnak az adott tényezdket. (lasd: 1.szakasz 18. &bra — 19. abra és
2.szakasz 27. abra — 28. &bra). A kiilsds és belsés kérdéivben is ugyanazok a kérdések
szerepeltek egy-kett6 eltéréssel, mivel a belsés kérddivévnél tudtuk, hogy milyen lehetoségek
vannak a munka maganélet egyensuly megtartasara, illetve a kiégés elkeriilésére viszont a
kiilsds kérddivnél ezt nem tudtam beleirni mivel nem tudtam a lehetdségeket ezzel kapcsolatban.
(Sajéat kutatas, 2024)

A kérdbivek elkészitéséhez a tolcsérelvet hasznaltam. Ahhoz, hogy sajat kutatasunk hitelességet
szakirodalmi adatokbol le tudjuk vezetni, el6szor hattér-informéacidkkal kell ellatnunk az
olvasét, bevezetve a témankkal kapcsolatos relevans kutatasokba, kérdésekbe. Javasoljak, hogy
elészor altalanosabb informéacidkat adjunk meg egy adott témardl, példaul tisztazzuk a terilet
jutottak. Ezt az elvet gyakran tolcsérelvnek nevezik a kutatasi jelentések leirasanak
segedleteiben. Ez persze nem azt jelenti, hogy csak a temankhoz lazan kapcsolddd tag
kérdésekrdl irjunk, hanem csak azt, hogy a témank kiinduldpontjait, igy az alapfogalmakat, az
altalanosan elfogadott eredmeényeket, a témahoz kapcsolodo elméleteket kelléen fedjiik le.
Konkrét kutatasi kérdésekre 6sszpontositsuk bevezetonket. (Flizesiné Hudak , 2018)
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3.5 Eredmeények

A kovetkez0 fejezetrészben a kett6 darab kérd6iv eredményeit fogom bemutatni diagramokkal
és grafikonokkal. A kett6 kérddivet Osszesen 151-en toltotték ki. A belsés kérddivet 90
munkavallal6 a kiils6s kérdbivet pedig 61 munkavallalo toltotte ki. Pontosan figyeltem arra,
hogy a kérddivek ne keveredjenek Ossze €s a belsés kérddivet csak a multinacionalis cég
munkavallaloi toltsék ki, illetve a kiils6s kérdbivet csak olyan munkavallaldk, akik a vizsgalt
cégen kivil dolgoznak.

3.5.1 Belso kérdoiv

A kit6ltok 53,3%-a volt férfi és 45,6%-uk né (1asd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv
36. abra). A legtobb kit6ltd 19-25 éves korosztalyba tartozik, tehat a kitoltok 54,4%-a, ez utan
koveti a 26-35 éves korosztaly 24,4%-al, utdnuk a 36-45 éves korosztaly 10%-al és vele egyenld
szdzalékban a 46-55 éves korosztaly és végiil a kitoltok 1,2%-a tartozik a 56-65 éves
korosztalyba (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv 37. abra). A legtdbb valaszadd
végzettsege egyetem, ami 32,2% ¢és a masodik helyen végzett a féiskola vagy felsGoktatas
szakképzés a harmadik helyen pedig a kdzépiskola (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi
kérd6iv 38. &bra). A kit6ltdk nagy része, azaz 37,8%-uk kisvarosban €1, a kitolték masik nagy
része pedig kdzségben vagy faluban és majdnem egy helyen végzett a nagyvaros és a févaros
(l&sd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérdéiv 39. abra). A kit6ltok nagy része
parkapcsolatban él vagy egyedulall6 és csak 18,9%-uk hazas (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt
kutatasi kérd6iv 40. abra). A kit6lték nagy része gyakornok volt és masodik helyen végzett a
féallasu alkalmazott és harmadik helyen a szakcsoportvezet6 (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt
kutatasi kérd6iv 41. dbra).

7. On szerint a munka-maganélet egyenstlya létezé fogalom?
90 vélasz

® Igen
@ Nem

]

12. abra Belsd kérddiv valaszaddinak vilasza a munka-magénélet egyensulyanak létezésesre (Sajat kutatas, 2024)
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Ebben a kordiagrammban azt lathatjuk, hogy a véalaszaszadok 93,3%-a szerint a munka-
maganélet egyensulya fogalom létez6 fogalom. Csupén 6,7%-uk gondolta azt, hogy ez a
fogalom nem létez6 (lasd: 12. &bra).

Kifejtds kérdésre 0sszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek azoktol, akik azt gondoljak, hogy a
munka-maganélet fogalma nem létezik. A valaszaddk 6,7%-a ugy gondolja, hogy a cégek nem
forditanak elég figyelmet ennek az egyensulynak a tamogatasahoz, a valaszadok tulterheltnek
érzik magukat. Egy véalaszadod kihangsulyozta, hogy az eddigi 6ssze munkahelyén nem
tapasztalta azt, hogy a munka és maganélet egyensulyat sikerll neki tartania.

8. On szerint megtalalhaté a munka-maganélet egyensulya az On életében?

90 valasz

@ Igen
® Nem

Részben

13. dbra Belsd kérddiv valaszaddinak vilasza a munka-maganélet létezésére életiikben (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a diagramban azt lathatjuk, hogy a véalaszaddk 66,7%-a gondolja Ggy, hogy az életiikben
megtalalhaté a munka és maganélet egyensulya 26,7%-uk gondolja Ugy, hogy csak részben
talalhatd meg és csak 6,6%-uk gondolja azt, hogy egyaltalan nincs meg az életiikben az
egyensuly (lasd: 13. abra).

Kifejtés kérdésre Osszefoglalva az aldbbi valaszok érkeztek, hogy a valaszadok milyen
tevékenységekkel tartjak az egyensulyt a munkajuk és a maganéletiik kozott. A valaszaddk
tobbsége olyan tevékenységekkel tartjak az egyensulyt, mint példdul szabadidds betervezett
programok kozil példaul a sport, kutyasétaltatas, barati 6sszejovetelek, parjukkal vald kdzos
1dotoltés, szorakozas vagy hobbik, mint példaul kotés vagy festés. Szintén tobben kiemelték,
hogy a munkaid6 utan teljesen elhatarolodnak a munkatol tehat a céges telefont és a laptopot is
elteszik és nem foglalkoznak a munkaval. Nagyon sokan megemlitették a home office
lehetdségét, ami nagyban eldsegiti az egyensily meglétét és vagy kialakitasat. a valaszadok ugy
gondoljak, hogy a home office lehetdsége nagyon nagy elény a munka-maganélet egyensuly
megtartasdban. Tobben fontosnak tartjak a jo idObeosztast és ezaltal elkeriilik a talorat.

Kifejtds kérdésre Osszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a valaszadoknal mi okozhatja
az egyensuly elvesztését a munkajuk és a maganéletik kozott. Sokan emlitették az elvarasokat
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¢és ebbdl kovetkezik a megfelelési kényszer, amit szintén emlitettek. A valaszadok tobbsége
elmondta, hogy a munka utan és még gondolkodnak a munkardl, illetve a feladatokrol és annak
elvégzésérol és hogy hogyan oldjak meg esetleg el nem végzett feladatokat a kovetkez6 napok
soran. irtdk még tovabba a tGl6rat a til sok munkat, illetve a tllterheltséget és a lelkiismeretet.
Egyik valaszado hivatkozott az utazasra mivel 6 nem helyi lakos ezért az utazas egy orat vesznek
igénybe, ami napi szinten kettd ora hossza és ezzel is nagyon sok id6t elvesz a maganéletébdl.
Valakinek munkajabol fakaddan allandd készenlétben kell lennie vagy siirgds esetekben is
munka utdn a munkaval kell foglalkoznia. Egyes munkakorok nem engedhetik meg a home
office lehetOségét ez ezért ezt is hatranynak irtak

9. Ismeri On a Hustle kultira fogalmat?
90 vélasz

@ Igen
® Nem

14. dbra Belsd kérddiv valaszadoinak valasza a hustle kultura fogalmanak ismeretérdl (Sajat kutatas, 2024)

A vélaszadok 85,6%-a eddig nem hallott a Hustle kultara fogalmardl mig 14,4%-uk mar ez
elott is hallott a fogalomrol (lasd: 14. abra).

A vélaszadok honnan hallottak a Hustle kulttra fogalmardl. Legtobben a social mediat
emlitették és ezen belil is a YouTube-ot, illetve a TikTok-ot. Szintén emlitették az internetet
ezen belul pedig a kilonféle cikkeket. Andrew Tate amerikai influenszer podcastjeibdl is
hallottak még a Hustle kultura fogalmardl. Ezen felil még egyes valaszadok egyetemi
tanulmanyaik soran hallottak a tan6rak alatt a fogalomrol.

Aki nem-mel valaszolt arra a kérdésre, hogy ,,Jsmeri On a Hustle kultira fogalmat?”, egy felugré
ablakban tudta elolvasni a Hustle kulttra fogalmat.
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10. Ismeri On a Grindset gondolkoddasmaéd fogalmat?
90 vélasz

@® Igen
@ Nem

15. dbra Belsd kérddiv vilaszaddinak vilasza a Grindset gondolkoddsmdd fogalmanak ismeretérdl (Sajat kutatas, 2024)

A kérd6iv valaszadoinak 82,2%-a még nem hallott a Grindset gondolkoddsmod fogalmarol mig
17,8-uk mar hallott errl a fogalomrol (lasd: 15. abra).

Kifejtos kérdésre dsszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek arra a kérdésre, hogy a valaszadok
honnan hallottak a Grindset gondolkodasmaod fogalmarol. Legtobben a social mediat és az
internetet emlitették és ezen beliil is a YouTube-ot, illetve a TikTok-ot és egyéb cikkeket.
Andrew Tate amerikai influenszer podcastjeibdl is hallottak még a Grindset gondolkodasmod
fogalmarol. Ezen fellll még egyes valaszaddk egyetemi tanulmanyaik soran hallottak a tan6rak
alatt a fogalomrol.

AKi nem-mel valaszolt arra a kérdésre, hogy ,Ismeri On a Grindset gondolkodasmoéd
fogalmat?”, egy felugré ablakban tudta elolvasni a Hustle kultara fogalmat.

11. On szerint hatassal van-e a Hustle kultira és a Grindset gondolkodasmod a munka-maganélet
egyensuly megtartasaban?
90 vélasz

® Igen
@® Nem

16. dbra Belsd kérddiv valaszaddinak valasza a Hustle kultira és Grindset gondolkoddsmdd hatasdra a munka-maganéletben
(Sajat kutatas, 2024)
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A kordiagramm bemutatja, hogy a valaszadok szerint, a fogalmak megismerése utan 86,7%-uk
szerint igen is hatdssal van a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmdd a munka-maganélet
egyensuly megtartasaban. Mig 13,3%-uk szerint egyaltalan nincs hatassal a Hustle kultara és a
Grindset gondolkod&dsmad az egyensuly megtartasara (1asd: 16. abra).

12. On szerint hatassal van a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmad a kiégésre?
90 valasz

® Igen
® Nem

17. abra Belsd kérddiv vilaszaddinak vilasza a Hustle kultiira és Grindset gondolkoddsmod hatdsdra a kiégésre (Sajat
kutatés, 2024)

A diagram bemutatja, hogy a valaszadok 95,6%-a gondolja azt, hogy a Hustle kultdra és a
Grindset gondolkodasmod hatéssal van a kiégésre, viszont a valaszaddk 4,4%-a gondolja azt,
hogy nincs ra hatéassal (l&sd: 17. abra).

13. On szerint mennyire fontosak az aldbbi tényezék a munka-maganélet egyensily megtartasahoz? Valaszoljon 5-6s skaldn: 1 - egyaltalan nem fontos, 5 - nagyon fontos. Egy
tényezénél csak egy pontot jeldljon ki

o WE W2 3 mE: WS
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Rugalmas munkaida Vezetdi tamogatas Motivaci Oktatasok kilanfele Céges aktivitasok Home office lehetisege Fizetésemelés, egyéh Employee
problémak kezelésére juttatésok Program

18. dbra Belsd kérddiv munka-magdanélet egyensuly tényezdk rangsoroldsa (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a kérdésben a valaszadoknak kellett dontenitk arrol, hogy mennyire tartjak fontosnak az
alabbi tényezoket 6tos skalan a munka-maganélet egyensulyban. (lasd: 18. abra)

Az alabbi tényezdket kellett sorba rakniuk fontossag szerint a valaszadoknak:

Rugalmas munkaidd, vezetdi tdAmogatas, motivacio oktatasok kiilonféle problémak kezelésére
(mint példaul kiégés stb.), céges aktivitasok, home office lehetdsége, fizetésemelések, egyéb
juttatasok és az Employee program (lasd: 18. abra).
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A legelsd helyen a rugalmas munkaid6 végzett és ezt kdveti a vezetdi tdmogatas a motivacio a
home office lehetdsége és a fizetésemelés és egyéb juttatisok. Ez az Ot tényezd a
legkiemelkedébb ahogyan a grafikonon is latjuk az oktatdsok a céges aktivitdsok és az
Employee program koézel sem olyan fontos tényezé a valaszadok szerint, mint példaul a
rugalmas munkaidé (1&sd: 18. &bra).

14. On szerint mennyire befolydsoljak az alabbi tényezék a munka-maganélet egyensulyanak elvesziését? Vélaszoljon 5-8s skélan: 1 - egyaltalén nem, 5 - nagyon befolyasoljék. Egy
tényezénél csak egy pontot jelsljn ki.

[_ R i 3 ENs NS
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19. dbra Belsd kérddiv munka-maganélet befolydsolo tényezdk rangsoroldsa (Sajat kutatés, 2024)

Ebben a kérdésben a valaszadoknak kellett dontenitk arrol, hogy mennyire gondoljak azt, hogy
az alabbi tényezOk mennyire befolyasoljak 6t6s skalan a munka-maganélet egyensulyat (lasd:
19. 4bra).

Az alabbi tényezdket kellett értékelniiik valaszadoknak:

Nok és ferfiak kozotti megkulonboztetés, versengés kollégak kdzott, multitasking/ tulterheltség,
egyéb betegségek/emberi tulajdonsagok (pl. maximalizmus, ADHD, megfelelési kényszer stb.),
vilagjarvanyok, haborus helyzetek hatdsa, motivacio hianya, fizetésemelés, egyéb juttatasok
elmaradésa és a munkahelyi stressz (lasd: 19. abra).

A legelsd helyen a munkahelyi stressz kertilt és szorosan kdveti 6t a multitasking/ttlterheltség.
ezutan Kissé lemaradva kovetkezik a fizetés emelés, egyéb juttatasok elmaradasa és ezt kdveti
szorosan a motivacid hianya és az o6todik helyre kerllt az egyéb betegségek/emberi
tulajdonsagok (pl. maximalizmus, ADHD, megfelelési kényszer stb.). Erdekes modon a ndk és
férfiak kozotti megkildnboztetést a valaszadok nem gondoljak annyira befolyasolo tényezének
(lasd: 19. abra).
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15. Tudja On, milyen lehetéségek vannak a cégen beliil a munka-magénélet egyensulyanak

megtartasaban, kiégés és stressz kezelésében?
90 vélasz

® Igen
® Nem

20. dbra Belsd kérddiv valaszaddk vilasza a lehetGségek ismeretére a munkahelyiikon (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a kérdésben a vélaszadok 25,6%-a van annak a tudataban, hogy milyen lehet6ségek
vannak a cégen belil a munka-maganélet egyensulyanak megtartasaban a kiégés és a stressz
kezelésében még 74,4%-uk nem tudja, hogy milyen lehet6ségek vannak (lasd: 20. abra).

Aki nem-mel valaszolt, egy felugré ablakban tudta elolvasni a milyen lehetdségek is vannak
cégen belul a munka-maganélet egyensulyanak megtartasaban a kiégés és a stressz
kezelésében. Kutatdsom alatt a cégnél harom olyan hivatalosan kijelentett tevékenységet
talaltam, amivel az egyensulyt tudjuk tartani a munkank és a maganéletlink kozott. Ipari titok
miatt a lehetdségeket neviikon nem nevezhetem. Az els6 azok az oktatasok, kiilonféle
oktatasok munka-maganélet egyensily megtartasara, motivacio szerzésre €s a kiégés
elkeriilésére. Ezeket az oktatasokat kiilsds oktatok tartjak, akik altalaban pszichologusok vagy
expertek. A masodik az egy munkahelyi segit6 szolgaltatas, amely bizalmas tamogatast és
tanacsadast biztosit a munkavallalok és a veliik egy haztartasban é16 csaladtagjaik szaméra.
Munkahelyi és maganéleti nehézségek megoldasaban a programban részt vevd fliggetlen
tanacsaddk dijmentesen, a nap 24 6rajaban segitenek jogi, pénzugyi, mentalis és testi
egészséggel kapcsolatos kérdésekben. A harmadik pedig egy lehetdség azoknak a
munkavallaloknak, akik mar a kiégés szélén allnak és tehernek érzik a munkat. Nekik
lehetdségiik van 3 vagy 6 honap tavollétre elmenni. Ezalatt a tavollét alatt a bériik felével
tudnak rendelkezni.

Kifejtés kérdésre Osszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a valaszadok milyen
lehetéséget ismernek a multinacionalis cégen beliil a munka-maganélet egyensuly megtartasara,
illetve a kiégés ellen. Sokan felsoroltdk azokat a lehetdségeket, amiket azoknak mutattam be a
kérdbivben, akik nem ismertek egyetlen lehetdséget sem. Amiket a felsorolason kiviil még
megemlitettek a valaszadok az a home office lehetdsége, a kollégéak és felettesek tamogatasa,
illetve egyéb csapatok mint példaul a futé csapat vagy a biciklis csapat. Illetve par valaszado
még megemlitette a céges aktivitasokat is.
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A legutolsé kérdésre tehat a ,,Az el6z6 kérdésben felsorolt lehetéségeken kiviil milyen tovabbi
lehetdségeket ajanlana? Mi segitene Onnek a munkahelyi ¢és maganélet problémai
megsziintetésében?” osszefoglalva a valaszok az alabbiak voltak a belsé kérdéiv esetében. Sok
valaszadd emlitette a 4 napos munkahét lehet6ségét, a versenyképes fizetést, sportolasi
lehetéséget a cégen belll, mint példaul a konditerem, karrierprogram lehetéségét, még tobb
ilyen oktatast még jobban specifikalva, tobb csapatépit és ceges aktivitds szervezését és az
elvasarlok csokkentését és maganélet tiszteletben tartasat is tobben szeretnék. Tovabba
emlitették még a plusz munkaeréfelvételt mert gy gondoljak, hogy a tulterheltség megsziinne
ez altal. Ez mellett pedig még tobb vezet6i tamogatasra lenne szlikségik a valaszadoknak és
akinek nem lehetséges jelenleg Home officeban dolgozni azoknak is lehetésége legyen ra. Amit
még szinten kihangsulyoznak az a tébb szabadsag éves szinten és a véllalati kultura fejlesztese.

Tobben is felsoroltak azokat a lehetdségeket, amiket a cég eleve kinal.
3.5.2 Kiils6 kérdéiv

A kit6lt6k 80,3%-a volt n6 és 19,7%-uk férfi (1asd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv
42. dbra). A legtobb kit6ltd 19-25 éves korosztalyba tartozik, tehat a kit61tok 36,1%-a, ez utan
koveti a 26-35 éves korosztaly 24,6%-al, utanuk a 36-45 éves korosztaly 18%-al, utana 14,8%-
al kdveti a 46-55 éves korosztaly és végiil a kitoltok 6,5%-a tartozik a 56-65 éves korosztalyba
(l&sd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérdéiv 43. dbra). A legtdbb valaszadd végzettsége
egyetem, ami 29,5% ¢és a masodik helyen végzett a foiskola vagy felsGoktatas szakképzés a
harmadik helyen pedig a kozépiskola negyedik helyen pedig az OKJ (lasd: 1.sz. melléklet:
felhasznalt kutatasi kérd6iv 44. abra). A kit6lték tobb mint fele kisvarosban él, a kit61ték tobbi
része pedig elenyészéen kozel azonos szazalékban elosztva a févarosban (14,8%) vagy
nagyvarosban (14,8%) vagy koOzségben vagy faluban (16,4%) él (lasd: 1.sz. melléklet:
felhasznalt kutatasi kérd6iv 45. abra). A kit6ltok 36,1%-a hazas, 26,2%-uk parkapcsolatban él,
23%-uk egyedulallé és 13,1%-uk élettarsi kapcsolatban él (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt
kutatasi kérd6iv 46. abra). A kitolték 80,3%-nak jogviszonya beosztott teljes munkaidében és
9,2%uk egyéni vallalkozd (lasd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv 47. abra). A
valaszadok 60,7%-uk foallasu alkalmazott és 9,8%uk csoportvezetd (lasd: 1.sz. melléklet:
felhasznalt kutatasi kérd6iv 48. abra). A munkahelyi tipusokat nézve 42,6%- a valaszadoknak
multinacionalis cégnél dolgozik, 16,4%-uk magyar magan cégnél, 16,4%-uk magyar
allami/onkormanyzati/kdzalkalmazottkét dolgozik és 11,5%-uk dolgozik maganvallalkozoként
(l&sd: 1.sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérd6iv 49. bra).
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9. On szerint a munka-maganélet egyensulya létezé fogalom?

61 vélasz

® Igen
@ Nem

91,8%

21. dbra Kiilsé kérddiv valaszaddinak valasza a munka-maganélet egyensulyanak létezésesre (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a kordiagrammban azt lathatjuk, hogy a valaszaszadok 91,8%-a szerint a munka-
maganélet egyensulya fogalom létez6 fogalom. Csupan 8,2%-uk gondolta azt, hogy ez a
fogalom nem létez6 (lasd: 21. abra).

Kifejtés kérdésre dsszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek azoktdl, akik azt gondoljak, hogy a
munka-maganélet fogalma nem létezik. A valaszadok tébbsége a sok munkara hivatkozott, hogy
tObb id6t t6lt a munkahelyen, mint az otthonaban. Egyik valaszado szerint 6sszefolyik a munka
és a maganélet és ezeket nem lehet elkiloniteni.

10. On szerint megtalalhaté a munka-maganélet egyenstlya az On életében?
61 valasz

® Igen
® Nem
Részben

22. dbra Kiilsd kérddiv valaszaddinak valasza a munka-maganélet létezésére életiikben (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a diagramban azt lathatjuk, hogy a valaszaddk 55,7%-a gondolja ugy, hogy az életiikben
megtalalhaté a munka és maganélet egyensulya. 31,1%-uk gondolja ugy, hogy csak részben
talalhat6 meg és csak 13,1%-uk gondolja azt, hogy egyaltalan nincs meg az életiikben az
egyensuly (lasd: 22. abra).

Kifejtds kérdésre Osszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a vélaszadok milyen
tevékenységekkel tartjak az egyensulyt a munkajuk és a maganéletik kozott. Legtobben csaladi
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programokkal és szabadidds programokkal, illetve mindenféle hobbikkal (példaul sport, olvasas
vagy zenélés) tartjak az egyensulyt. Tobben hivatkoztak arra, hogy a jo és pontos munka és
idobeosztassal tartjak az egyensulyt a munkajuk és a maganéletiik kozott. Szerintlik ez a titka
az egyensuly meglétének. Paran a munka és maganélet teljesen mértékben elkilonitésére
hivatkoznak, de szamukra nagy elénnyel jar a home office lehetdsége is.

Kifejtds kérdésre dsszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a valaszadoknal mi okozhatja
az egyensuly elvesztését a munkajuk és a maganéletik kozott. Valaszadok kozul tébben
emlitettek a tul sok munkét és ez altal a munkahelyi stresszt. Szintén ide tartozik, hogy a
hataridoket be kell tartaniuk ezért nyomas helyezddik rajuk, ami altal szintén munkal6helyi
stressz alakul ki. Par valaszadd hazaviszi a munkat, és a munkaid6 letelte utan is a munkaval
foglalkozik vagy azon gondolkodik. Kisgyermekes anyukaknal szervezés a gyerekek
elhelyezésérdl sok stresszt okoz. Azoknal a valaszaddknal, akik nem a munkahelyik varosaban
élnek az utazas sok idét elvesz a napjukbol. Egy valaszado pedig a megfelelési kényszert és az
idényszeru feladatok mondta, mint befolyasolod tényezo.

11. Ismeri On a Hustle kultdra fogalmat?
61 valasz
® lgen
@® Nem
23. dbra Kiilsd kérddiv valaszaddinak vdlasza a hustle kultiira fogalmanak ismeretérdl (Sajat kutatas, 2024)

A vélaszadok 90,1%-a eddig nem hallott a Hustle kultara fogalmarol mig 9,8%-uk mar ez el6tt
is hallott a fogalomrdl (lasd: 23. abra).

Kifejtds kérdésre 6sszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a valaszadok honnan
hallottak a Hustle kultara fogalmardl. A valaszadok az internetrdl legfoképpen cikkekbdl
ismerik a Hustle kulttra fogalmat, illetve a k6zosségi médiaban hallottak még rola és ezen
belll a YouTube-on. Egy valaszadd szaklapokban is olvasott mar réla.

AKi nem-mel valaszolt arra a kérdésre, hogy ,,Ismeri On a Hustle kultara fogalmat?”, egy felugro
ablakban tudta elolvasni a Hustle kultura fogalmat.
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12. Ismer On a Grindset gondolkodasmdd fogalmat?
61 vélasz

® Igen
® Nem

Ty

24. dbra Kiilsé kérddiv valaszaddinak valasza a Grindset gondolkoddsmad fogalmdnak ismeretérdl (Sajat kutatas, 2024)

A kérdéiv valaszadoinak 93,4%-a még nem hallott a Grindset gondolkodasmad fogalméarol mig
6,6%-uk mar hallott err6l a fogalomrol.

Kifejtés kérdésre dsszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a valaszaddk honnan
hallottak a Grindset gondolkodasmadd fogalmardél. A vélaszaddk cikkben és a kozosségi
meédiaban hallottak a Grindset gondolkodasmadd fogalmardl. Egy valaszado szaklapokban is
olvasott mér rola (lasd: 24. abra).

AKi nem-mel valaszolt arra a kérdésre, hogy ,JIsmeri On a Grindset gondolkoddsmod
fogalmat?”, egy felugr6 ablakban tudta elolvasni a Hustle kultira fogalmat.

13. On szerint hatassal van-e a Hustle kultira és a Grindset gondolkoddsmod a munka-magénélet
egyensuly megtartasaban?
61 vélasz

® Igen
® Nem

25. dbra Kiilsd kérddiv valaszaddinak valasza a Hustle kultiura és Grindset gondolkoddsmdd hatdsdra a munka-maganéletben
(Sajat kutatas, 2024)

A kordiagramm bemutatja, hogy a valaszadok szerint, a fogalmak megismerése utan 78,7%-uk
szerint igen is hatassal van a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmdd a munka-maganélet
egyensuly megtartasaban. Mig 21,3%-uk szerint egyaltalan nincs hatassal a Hustle kultara és a
Grindset gondolkodasmad az egyensuly megtartasara (lasd: 25. abra).

50



14. On szerint hatassal van a Hustle kultira és a Grindset gondolkoddsmad a kiégésre?
61 véalasz

® Igen
® Nem

]

26. dbra Kiilsé kérddiv valaszaddinak vdlasza a Hustle kultura és Grindset gondolkoddsméd hatdsa a kiégésre (Sajat kutatas,
2024)

A diagram bemutatja, hogy a véalaszadok 93,4%-a gondolja azt, hogy a Hustle kultira és a
Grindset gondolkodasmaod hatassal van a kiégesre, viszont a valaszadok 6,6%-a gondolja azt,
hogy nincs ra hatéassal (lasd: 26. abra).

15. On szerint mennyire fontosak az alabbi tényezék a munka-maganélet egyenstily megtartasdhoz? Vélaszoljon 5-6s skélan: 1 - egyéltalan nem fontos, 5 -
nagyon fontos. Egy tényezénél csak egy pontot jeloljon ki.

40 1

3 4
30
20
10
0

Rugalmas munkaid& Vezetdi tiamogatas Motivécid Oktatasck kulonféle Céges aktivitasok, véllalati Home office lehetésége Fizetésemelés, egyéb
problémak kezelésére (p rendezveények juttatasok
kiegés stb.)

27. dbra Kiilsd kérddiv munka-maganélet egyensiily tényezék rangsoroldsa (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a kérdésben a valaszadoknak kellett déntenitik arrdl, hogy mennyire tartjak fontosnak az
alabbi tényezoket 6t6s skalan a munka-maganélet egyensulyban (lasd: 27. abra).

Az alabbi tényezoket kellett sorba rakniuk fontossag szerint a valaszadoknak:

Rugalmas munkaidd, vezetdi timogatas, motivacid oktatasok kiilonféle problémak kezelésére
(mint példaul kiégés stb.), céges aktivitasok, vallalati rendezvények, home office lehetdsége és
a fizetésemelések, egyéb juttatasok (lasd: 27. abra).

A legelsd helyen a rugalmas munkaid6 és a motivacio szerepel €s ezt a két tényezdt koveti
szorosan a vezet01 tamogatas, illetve a fizetésemelés, egyéb juttatdsok. Egy kicsit lemaradva, de
a home office lehetdség szerepel a harmadik helyen. Ezutan kovetkezik az oktatasok, illetve a
legutolso helyen pedig a céges aktivitasok, vallalati rendezvények (lasd: 27. abra).
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16. On szerint mennyire befoly4soljdk az aldbbi tényezék a munka-magdanélet egyensulyénak elvesziését? Vélaszoljon 5-0s skéldn: 1 - egyaltaldn nem, 5 - nagyon befolyasoljék. Egy
tényezénél csak egy pontot jeldljon ki.

<
¢ 22

28. dbra Kiilsd kérddiv munka-magdnélet befolydsolé tényezbk rangsoroldsa (Sajat kutatas, 2024)

Ebben a kérdésben a valaszaddknak kellett dontenitik arrdl, hogy mennyire gondoljak azt,

hogy az alabbi tényez6k mennyire befolyasoljak 6tds skalan a munka-maganélet egyensulyéat

(lasd: 28. abra).

Az alabbi tényezdket kellett értékelniiik valaszadoknak:

Nok ¢és férfiak kozotti megkiilonboztetés, versengés kollégak kozott, multitasking/ tulterheltség,
egyéb betegségek/emberi tulajdonsagok (pl. maximalizmus, ADHD, megfelelési kényszer stb.),
vilagjarvanyok, haborus helyzetek hatdsa, motivacio hianya, fizetésemelés, egyéb juttatasok

elmaradésa és a munkahelyi stressz (lasd: 28. abra).

A legels6 helyen az élvonalban a multitasking/tulterheltség szerepel és szintén vele egy szinten
a munkahelyi stressz. A vélaszadok ezt a kettd tényez6t gondoljak a legbefolydsosabbnak az
egyensuly elvesztésére. A tobbi hat tényezd6t nem tartjak annyira fontosnak. De igy is harmadik
helyen végzett a fizetésemelés, egyéb juttatasok elmaradasa és szorosan mellette a motivacio
hianya. A valaszadok szerint a legkevésbé befolydsold tényezd a vildgjarvany és a héaborus

helyzet hatdsa (lasd: 28. abra).

17. Tudja On, milyen lehetéségek vannak a cégén beliil a munka-magénélet egyensulyanak
megtartdsdban és a kiégés kezelésében?

61 vélasz

® lgen
® Nem

29. dbra Kiilsd kérddiv valaszaddinak vilasza a lehetéségek ismeretére a munkahelyiikon (Sajat kutatas, 2024)
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Ebben a kérdésben a vélaszaddk 29,5%-a van annak a tudatiban, hogy milyen lehet6ségek
vannak a cégen belll a munka-maganélet egyensulydnak megtartasaban a kiégés és a stressz
kezelésében még 70,5%-uk nem tudja, hogy milyen lehet6ségek vannak (lasd: 29. abra).

Kifejtds kérdésre Osszefoglalva az alabbi valaszok érkeztek, hogy a valaszadék milyen
lehetdséget ismernek a sajat munkahelyikon bellil a munka-maganélet egyensuly megtartasara,
illetve a kiégés ellen. A cégek altal biztositott tréningek, oktatasok, rugalmas munkaidé €s home
office lehet6ség, céges rendezvények, mentalhigiénés szakember segitsége, minimalis
kedvezmények programokhoz és sportolasi lehet6ségek. Volt olyan vélaszadd, aki azt
valaszolta, hogy a cégiik nem biztosit ilyen lehetéségeket.

A legutolso kérdésre tehat a ,,Az el6z6 kérdésben felsorolt lehetéségeken kiviil milyen tovabbi
lehetdségeket ajanlana? Mi segitene Onnek a munkahelyi és maganélet problémai
megsziintetésében?” Osszefoglalva a valaszok az alabbiak voltak a kiilsd kérdéiv esetében.
Tobben irtdk a 4 napos munkahetet, tébb szabadsag lehetdségét, rugalmas munkaidé és home
office lehetdséget és a plusz juttatas és fizetésemelést is. Szintén emlitették még a munkahelyi
tovabbképzések ¢és elérelépés lehetdségeket, sportolasi leheldségeket, megfeleld motivaciot, a
terhelés csokkentését, vezet6i nyomas engedéset, egymas Oszinte tAmogatasat, 6sszetartast, és
egy megértd fonokot.
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3.6 Eredmeények bemutatasa

Az eredményeimet az SSPS statisztikai szoftverrel értékeltem ki. Ezek alapjan meg tudom
valaszolni a hipotézisek eredményét mérhetdé modon.

3.6.1 SSPS szoftver

Az IBM® SPSS® szoftverplatform fejlett statisztikai elemzést, gépi tanulasi algoritmusok
hatalmas konyvtarat, szovegelemzést, nyilt forraskodi bovithetoséget, a nagy adatokkal vald
integraciot €s az alkalmazasokba valé zokkenOmentes telepitést kinal. Az egyszerli hasznalat, a
rugalmassdg és a skalazhatosdg az SPSS-t minden képzettsegi szint felhasznaldja szamara
elérhetové teszi. Raadasul minden méretii és Osszetettségli projekthez alkalmas, és segithet 1j
lehetdségeket talalni, javithatja a hatékonysagot és minimalizalhatja a kockdzatokat. Az SPSS
szoftver termékcsaladon belil az IBM SPSS Statistics tAmogatja az adatok feliilrél lefelé
iranyulo, hipotézisvizsgalati megkozelitését, mig az IBM SPSS Modeler alulrél felfelé iranyuld,
hipotézisgenerald megkdzelitéssel tarja fel az adatokban rejtett mintakat és modelleket. (IBM,
2024)

3.6.2 Khi-négyzet és Fisher-teszt

Ugy vélem, hogy a khi-négyzet és Fisher-teszt alapjan, meg tudom mérni az &ltalam kijelentett
hipotéziseimet és ez alapjan igazolni vagy elvetni tudom az allitasokat.

A khi-négyzet teszt egy statisztikai teszt, amellyel két minéségi valtozo kozotti kapcesolat
elemezhetd. Mas szoval arra ad valaszt, hogy van-e szignifikans kapcsolat két valtozo kdzott.
Ezeért hasznalhatd nominalis vagy ordinalis mérési szintvaltozok esetén. A khi-négyzet teszt gy
miikddik, hogy az SPSS programmal dsszehasonlitja a celldban megfigyelt esetek szamat azon
esetek varhatd szamaval, amelyeket akkor kapnank meg, ha nem létezne kapcsolat a két valtozd
kozott. Ha a kapcsolat explicit, akkor fliggvényszerii kapcsolatrol van szd, ha csak lehetséges,
akkor véletlenszerii kapcsolatrdl beszéliink. Ha nincs kapcsolat két valtozo kozott, akkor azt
mondjuk, hogy a két valtozd fuggetlen. Itt fontos tudni, hogy a khi-négyzet szorosan
kapcsolddik a korrelacio fogalméahoz, és ezek mogott viszonylag hasonld problémak allnak.

A khi-négyzet teszt maganak a statisztikai tesztnek a neve, mig a korrelacié a khi-negyzet
tesztben hasznalt valtozok kozotti kapcsolat elnevezése. (SPSSABC.HU, Khi négyzet proba
jelentése és alkalmazasa az SPSS-ben, 2021)

A Fisher-teszt megmutatja, hogy van-e szignifikans kapcsolat két névleges mérési szint valtozé
kozott. A teszt nullhipotézise: a két minta eloszlasa eltéré. Ha khi-négyzet tesztre van sziikség,
az SPSS program automatikusan kiszamitja a Fisher-teszt eredményeit egy 2*2-es tablazathoz.
Akkor hasznaljuk, ha két névleges mérési szintvaltozd kapcsolatat szeretnénk vizsgalni, és
mindkét névleges mérési szintvaltozonak 2 valaszlehetdsége van. A Fisher-teszt jellemzdi:
Erzéketlen az eloszlasra és a mintanagyséagra. A khi-négyzet tesztet helyettesiti, ha a mintank
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kevés elembdl all, vagy ha a khi-négyzet teszt nem alkalmazhat6. (SPSSABC.HU, Fisher teszt,
2021)

3.6.3 Eredmények

Ahogy a tablazatban is lathatjuk, az 6t hipotézis 151 vélaszadd alapjan lett kielemezve. (lasd: 1.
tablazat)

Cases Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
Osszes valaszado 151| 100,0% 0 0,0% 151| 100,0%

1. Tablazat Osszes valaszado (Sajat kutatas, 2024)

1. hipotézis vizsgalata

Hipotézis: Feltételezem, hogy egyetértés van abban a belsdés és kiils6s valaszadok kozott,
miszerint a munka-maganélet egyensulya létezik.

Bels6s vagy Kiilsos * On szerint a munka-maganélet egyensiilya létezo
fogalom? - Crosstabulation
Count
On szerint a munka-maganélet
egyensulya 1étezé fogalom?
Igen Nem Total

Belsos vagy Kiilsds Belsds 84 6 90

Kiils6s 56 5 61
Total 140 11 151

2. Tablazat Crosstabulation — Munka-maganélet egyensulya /étezd fogalom (Sajat kutatas, 2024)

A kiils6s valaszaddk tobben allitottak azt, munka-maganélet egyenstilya nem létezé fogalom,
mint a belsds valaszadok kozdl. (lasd: 2. tablazat)
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Chi-Square Tests
Asymptotic
Significance | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
Value df (2-sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square ,1262 1 123
Continuity ,001 1 971
Correction®
Likelihood Ratio ,125 1 724
Fisher's Exact Test 157 479
N of Valid Cases 151
a. 1 cells (25,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 4,44.
b. Computed only for a 2x2 table

3. Tablazat Chi-Square Tests - — Munka-magdnélet egyensilya létezd fogalom (Sajat kutatds, 2024)

A tablazatban Exact Sig. (2-sided) értékét figyeljuk meg, abban a sorban, ahol a Fisher's Exact
Test van. Ha ez az érték, kisebb, mint 0,05, akkor azt allitjuk, hogy a két valtozd kozott
szignifikans kapcsolat van. Esetiinkben ez az erték 0,757, ami nagyobb, mint 0,05, tehat a két
valtozé kozott fliggetlen kapcsolat van. Csoport megoszlas alapjan a vélaszaddk hasonlo
ardnyban gondoljak azt, hogy a munka-maganélet egyensulya létez6 fogalom. A teszt
eredmeénye alapjan a belsés es a kiilsds valaszadok egyenld aranyban gondoljak ugyanazt. Tehat
a hipotézisiink ebben az esetben igaznak bizonyul. (lasd: 3. tablazat)

2. hipotézis vizsgalata

Hipotézis: Feltételezem, hogy a belsés valaszadok tobben ismerik a Hustle kultara és a
Grindset gondolkoddsmod fogalmat, mint a kiilsos valaszadok.

Bels6s vagy Kiilsos * Ismeri On a Hustle kultiira fogalmat? -
Crosstabulation
Count
Ismeri On a Hustle kulttra fogalméat?
Igen Nem Total

Bels6s vagy Kiils6s Belsos 13 77 90

Kiilsés 6 55 61
Total 19 132 151

4. Tablazat Crosstab — Hustle kultdra ismerete (Sajat kutatas, 2024)

A bels6s valaszadok tobben allitottak azt, hogy ismerik a Hustle kulttra fogalmat minta a kiils6s
valaszaddk. (lasd: 4. tablazat)
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Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
Value df (2-sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square ,7022 1 ,402
Continuity ,346 ,557
Correction®
Likelihood Ratio ,7120 1 ,396
Fisher's Exact Test ,462 ,282
N of Valid Cases 151

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 7,68.
b. Computed only for a 2x2 table

5. Tablazat Chi-Square Tests — Hustle kulttra ismerete (Sajat kutatas, 2024)

A tablazatban Exact Sig. (2-sided) Fisher's Exact Test érték 0,462, ami nagyobb, mint 0,05,
tehat a két valtozd kozott fuggetlen kapcsolat van. Csoport megoszlas alapjan a valaszaddk
hasonld aranyban nem ismerik a Hustle kultira fogalmat. A teszt eredménye alapjan a belsds és
a kiils6s valaszadok egyenld aranyban allitjak ugyan azt. (lasd: 5. tablazat)

Belsos vagy Kiilsos * Ismeri On a Grindset gondolkodasméd fogalmat? -
Crosstabulation

Count
Ismeri On a Grindset gondolkodasmad
fogalmat?
Igen Nem Total
Belsos vagy Kiils6s Belsds 16 74 90
Kiils6s 4 57 61
Total 20 131 151

6. Tablazat Crosstab — Grindset gondolkodasmdd ismerete (Sajat kutatas, 2024)

A belsds valaszadok tobben allitottak azt, hogy ismerik a Grindset gondolkoddsmod fogalmat
minta a kiils6s valaszadok. (lasd: 6. tblazat)
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Chi-Square Tests
Asymptotic
Significance | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
Value df (2-sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square 3,9832 1 ,046
Continuity 3,067 1 ,080
Correction®
Likelihood Ratio 4,318 1 ,038
Fisher's Exact Test ,053 ,037
N of Valid Cases 151
a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 8,08.
b. Computed only for a 2x2 table

7. Tablazat Chi-Square Tests — Grindset gondolkodasmaod ismerete (Sajat kutatas, 2024)

A tablazatban Exact Sig. (2-sided) Fisher's Exact Test erték 0,53, ami nagyobb, mint 0,05, tehéat
a két valtozo kozott fliggetlen kapcsolat van. Csoport megoszlas alapjan a valaszaddk hasonlo
aranyban nem ismerik a Grindset gondolkodasmoéd fogalmat. A teszt eredménye alapjan a belsés
és a kiils6s valaszadok egyenlé aranyban allitjdk ugyan azt. Tehat a hipotézisink ebben az
esetben nem bizonyul igaznak. (lasd: 7. tablazat)

3. hipotézis vizsgalata

Hipotézis: Feltételezem, hogy a belsés és kiilsés valaszadok alapjan egyetértés van abban a
kérdésben, hogy a Hustle kultara és a Grindset gondolkodasmod befolyasolja a munka-
maganélet egyensulyat.

Belsés vagy Kiilsos * On szerint hatassal van-e a Hustle kultara és a
Grindset gondolkodasmdd a munka-maganélet egyensuly megtartasaban?
- Crosstabulation

Count
On szerint hatassal van-e a Hustle
kultura és a Grindset gondolkodasmaod a
munka-maganélet egyensuly
megtartasaban?
Igen Nem Total

Bels6s vagy Kiils6s Belso6s 78 12 90

Kiils6s 48 13 61
Total 126 25 151

8. Tablazat Crosstabulation — Hustle kultura és Grindset gondolkodasmod hatasa a munka-magénélet egyensuly
megtartasaban (Sajat kutatas, 2024)
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A belsOs valaszadok tobben allitottak azt, hogy hatassal van a Hustle kultdra és a Grindset
gondolkodasmod a munka-magéanélet egyensuly megtartdsaban, minta a kilsés valaszadok.

(I4sd: 8. tablazat)

Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
Value df (2-sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square 1,6752 ,196
Continuity 1,147 ,284
Correction®
Likelihood Ratio 1,648 ,199
Fisher's Exact Test ,264 ,142
N of Valid Cases 151

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 10,10.
b. Computed only for a 2x2 table

9. Tablazat Chi-Square Tests — Hustle kultira és Grindset gondolkodasmdd hatasa a munka-maganélet egyensuly

megtartasaban (Sajat kutatas, 2024)

A tablazatban Exact Sig. (2-sided) Fisher's Exact Test érték 0,264, ami nagyobb, mint 0,05,
tehat a két valtozd kozott fuggetlen kapcsolat van. Csoport megoszlas alapjan a valaszaddk
hasonl6 aranyban gondoljak azt, hogy hatassal van a Hustle kultura és a Grindset
gondolkodasmod a munka-maganélet egyensuly megtartasaban. A teszt eredménye alapjan a
belsds és a kiilsds valaszadok egyenld ardnyban gondoljdk ugyan azt. Tehat a hipotézisiink
ebben az esetben igaznak bizonyul. (lasd: 9. tablazat)

4. hipotézis vizsgalata

Hipotézis: Feltételezem, hogy a bels6s és kiilsés valaszadok alapjan egyetértés van abban,

hogy a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmad hatéassal van a kiégésre.
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Belsés vagy Kiilsos * On szerint hatassal van a Hustle kulttira és a
Grindset gondolkodasmadd a kiégésre? - Crosstabulation
Count
On szerint hatassal van a Hustle kultira
és a Grindset gondolkodasmad a
Kiégesre?
Igen Nem Total

Belsos vagy Kiils6s Bels6s 86 4 90

Kiils6s 57 4 61
Total 143 8 151

10. Tablazat Crosstabulation — Hustle kultira és Grindset gondolkodasmaéd hatasa a kiégésre (Sajat kutatas, 2024)

A bels0s és kiilsOs valaszadok egy aranyban gondoljak azt, hogy hatassal van a Hustle kultira
és a Grindset gondolkodasmaod a kiégésre (lasd: 10. tablazat)

Chi-Square Tests
Asymptotic
Significance | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
Value df (2-sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square ,3242 1 ,570
Continuity ,039 1 ,843
Correction®
Likelihood Ratio ,318 1 ,573
Fisher's Exact Test 715 414
N of Valid Cases 151
a. 2 cells (50,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,23.
b. Computed only for a 2x2 table

11. Tablazat Chi-Square Tests — Hustle kultira és Grindset gondolkodasméd hatasa a kiégésre (Sajat kutatas, 2024)

A tablazatban Exact Sig. (2-sided) Fisher's Exact Test érték 0,715, ami nagyobb, mint 0,05,
tehat a két valtozd kdzott fuggetlen kapcsolat van. Csoport megoszlas alapjan a valaszaddk
ugyan annyi aranyban gondoljak azt, hogy hatassal van a Hustle kultira és a Grindset
gondolkodasmaod a kiégésre. Tehat a hipotézisiink ebben az esetben igaznak bizonyul. (lasd: 11.
tablazat)
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5. hipotézis vizsgalata

Hipotézis: Feltételezem, hogy a belsés munkavallalok tobben tudataban vannak annak, hogy a
cégiiknél milyen lehetdségek vannak a munka-maganélet egyensuly megtartasara és a kiéges
elkeriilésére, mint a kiils6s munkavallalok.

Belsés vagy Kiilsos * Tudja On, milyen lehetéségek vannak a cégen beliil a
munka-maganélet egyensulyanak megtartasaban, kiégés és stressz

kezelésében? - Crosstabulation

Count
Tudja On, milyen lehetdségek vannak a
cégen beltl a munka-magénélet
egyensulyanak megtartasaban, kiégés és
stressz kezelésében?
Igen Nem Total
Belsos vagy Kiilsds Belsos 23 67 90
Kiils6s 18 43 61
Total 41 110 151

12. Tablazat Crosstabulation — Lehetdségek ismerete a cégen beliil (Sajat kutatas, 2024)

A belsds valaszadok tobben tudataban vannak annak, hogy milyen lehet6ségek vannak a cégen
beliil a munka-maganélet egyensulyanak megtartasaban, kiégés és stressz kezelésében, minta a
kiils6s valaszadok. (lasd: 12. tablazat)

Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance | Exact Sig. (2- | Exact Sig. (1-
Value df (2-sided) sided) sided)

Pearson Chi-Square , 2872 ,592
Continuity ,122 127
Correction®
Likelihood Ratio ,286 ,593
Fisher's Exact Test ,710 ,362
N of Valid Cases 151

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 16,56.
b. Computed only for a 2x2 table

13. Tablazat Chi-Square Tests — Lehetdségek ismerete a cégen beliil (Sajat kutatas, 2024)
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A tablazatban Exact Sig. (2-sided) Fisher's Exact Test érték 0,710, ami nagyobb, mint 0,05,
tehat a két valtozo kozott fliggetlen kapcsolat van. Csoport megoszlas alapjan a valaszadok
hasonld aranyban nincsenek tudataban annak, hogy milyen lehetdségek vannak a cégen beliil a
munka-maganélet egyensulyanak megtartasaban, kiégés eés stressz kezelésében. A teszt
eredménye alapjan a belsds és a kiilsds valaszadok egyenld aranyban gondoljak ugyan azt. Tehat
a hipotézislink ebben az esetben nem bizonyul igaznak. (lasd: 13. tdblazat)
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4 Kovetkeztetesek, javaslatok

4.1 Kovetkeztetések

A szamitasok szerint a hipotéziseket igazolni €s elvetni is tudom. A hipotézisek a kovetkezok

voltak:

1. Feltételezem, hogy egyetértés van abban a belsds és kiilsds valaszadok kozott, miszerint a
munka-maganélet egyensulya létezik.

2.

3.

Feltételezem, hogy a belsds valaszadok tobben ismerik a Hustle kultira és a Grindset
gondolkodasmoéd fogalmat, mint a kiilsds valaszadok.

Feltételezem, hogy a belsés és kiilss valaszadok alapjan egyetértés van abban a
kérdésben, hogy a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmaod befolyasolja a munka-
maganélet egyensulyat.

Feltételezem, hogy a bels6s és kiilsos valaszadok alapjan egyetértés van abban, hogy a
Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmad hatéssal van a kiégésre.

Feltételezem, hogy a belsés munkavallalok tobben tudataban vannak annak, hogy a
cégiiknél milyen lehetdségek vannak a munka-maganélet egyensuly megtartasara és a
kiégeés elkeriilésére, mint a kiilsés munkavallalok.

Az 1., 3. és 4. szamu hipotézist a szamitasok szerint igazolni tudom.

A 2. és

5. hipotézist pedig elvetettem az eredmeények alapjan.

Az eredmények tehat a kovetkezdek:

1.
2.
3.

A vélaszadok szerint a munka maganélet egyensulya 1étez6 fogalom.

A vélaszadok nem ismerik a Hustle kultdra és a Grindset gondolkodasmad fogalmat.
A vélaszadok szerint Hustle kultura és a Grindset gondolkodasmod befolyasolja a
munka maganélet egyensulyat.

A vélaszadok szerint Hustle kultara és a Grindset gondolkodasmaéd hatassal van a
Kiégesre.

A vélaszotok nem ismerik a cégeken beliil a lehetdségeket a munka maganélet
egyensuly megtartasara, illetve a kiégés elkertlésére.

A kitlizott célom a kovetkezo volt:

»A dolgozatom masodik felében, azaz a kutatdsi célomban, a ,hustle culture” és a ,,grindset
mindset” rejtelmeire probalok rajonni, hogy mennyire ismerik az emberek, illetve milyen
lehetéségek vannak a sajat cégiikon beliil a munka-maganélet egyensuly tartasara és ezeket a
lehetségeket az alanyok mennyire ismerik.” — kijelenthetem, hogy a dolgozatomban sikerlt
arra valaszt talalni, hogy a kérdéivet kitoltok koziil mennyien ismerik a ,,hustle culture” és a
,»grindset mindset” fogalmat. Illetve szintén sikeriilt valaszt talalni, hogy az aranyok mennyire
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ismerik a lehetdségeiket a cégen beliil a munka-maganélet egyensuly megtartasara, illetve a
kiégés elkertilésére.

Sajat véleményem szerint az eredmények magukért beszélnek. Ezek a fogalmak még nagyon
ujszertiek ezért nem ismerik olyan sokan. Személy szerint ezekre a valaszokra és eredményekre
szamitottam. Ahogyan a szakirodalomba is latjuk kulfoldon joval elterjedtebb a fogalmak
ismerete (lasd: ,,Hustle culture” azaz a siirgetés kulturaja). A valaszadok a kérd6iv alapjan
megismerhették ennek a két 0j fogalomnak a jelentését és ez alapjan tudtak értékelni, hogy
milyen szerepe is van a munka-maganélet egyensuly megtartdsaban. A vélaszaddk ugy
vélekedtek, hogy eléggé hatdssal van ez a ketté fogalom a munka-maganélet egyensulyéra és a
kiégése egyarant. Szintén megtudhattuk, hogy milyen lehetdségek kindl egy multinacionalis
cég, illetve a kiilsés valaszadok alapjan a sajat cégiiknél milyen lehet6ségek vannak és hogy
ezeket mennyire ismerik a munkavallalok. A valasz erre a kérdésre igen meglep6 volt, hogy a
valaszadok ugy nyilatkoztak, hogy tobben nem ismerik a lehetdségeket, amiket a cég kinal.

Az én kutatasom azeért egyedi, mert ebben a témaban ilyen fajta kutatas még nem keszilt. Az
eddigi kutatasok inkabb kilfoldon zajlottak és nem munkavallalok esetében, hanem inkabb kor
szerint csoportositottdk a résztvevoket vagy iparadgakra, vagy szektorok alapjan elemezték a
fogalmakat. (lasd: ,,Hustle culture” azaz a siirgetés kultaraja). A kutatdsom masrészt azért
egyedi, mert megvizsgaltam, hogy az allattam vizsgalt multinacionalis cégnél, illetve a
kiilonbozé  kiils6és cégeknél milyen lehetéségek vannak a Hustle kultara, Grindset
gondolkodasmad és a kiégés elkeriilésére. Ezeket pedig egyedileg 6sszehasonlitottam.

Végul pedig a szakirodalom szerint a munka maganélet egyensaly fogalma létezik, de csak
akkor hogyha a munkavéllalo a kovetkez6 1épéseket betartja, a konkrét valaszt a cikkekben nem
kapjuk meg (lasd: Létezik-e egyaltalan a munka-magélet egyensuly?). Viszont a valaszadok
tobb mint 95%-a ugy gondolja, hogy ez a fogalom létezik. A kérdéivben tobbszor felmeriilt a
motivacid, mint fontos tényezd. A szakirodalmi részben is lathatjuk, hogy a motivacié nagyon
fontos szerepet jatszik a munka vilagaban, ezért a kérd6éivben feletett kérdésre is a motivacid
kiemelkedéen magasan végzett, mint fontos tényez6 (l&sd: Motivacio és Sajat vizsgalat). Ez a
kettd kiemelkedden 0sszevetés kiemelkedd, ezért is emlitettem meg, de ezenkiviil még rengeteg
Osszefiiggés van a szakirodalom és a kutatdsom kozott, tehat 6sszegezve a vizsgalatom és a
szakirodalom kdzott tébb dsszefliggést fedeztem fel, mint ellentétet.
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4.2 Javaslatok

A kovetkeztetésem a kovetkez6:

A vizsgalt alanyok nincsenek tudataban a munka magat befolyasolé uj fogalomrol tehat a Hustle
kultdra és a Grindset gondolkodasmod fogalmardl. Az alanyok szintén nincsenek tudataban
azzal, hogy a sajat cégiiknél milyen lehetéségek vannak a munka-maganélet egyensuly
megtartasaban, illetve a kiégés elkertlésében.

A javaslatom a kdvetkezo:

1. Mivel a mai vilagban egyre tébb hangsulyt fektetiink az egyensulyra ezért gy gondolom,
hogy ezt a két fogalmat tehat a Hustle kultira és a Grindset gondolkodasmaod fogalmat
jobban kellene ismertetni a munkavallalé emberekkel, hogy tisztdban legyenek a fogalom
jelentésével és realizaljak hogyha ebben az esetben 6k ebbe a csoportba beletartoznak és
ez alapjan felismerjék, hogy milyen helyzetben vannak és ez alapjan segitséget kérjenek.
Példak az ismertetésre: tobb szakirodalom, tobb ismertetd cikk az interneten és blogokon.

2. Szintén jobban kellene a cégeknek ismertetni a sajat munkavéllal6ival, hogy milyen
lehet6ségeket kinal a munka-maganélet egyensuly megtartasara, illetve a kiégés
elkertlésére. Hogyha ezeket nem ismerteti és nem alkalmazza a munkavéllaloi elhagyjak
a céget ezért munkaerdhiany 1éphet {6l az adott cégnél. Példdk az ismertetésre: plakatok,
hirlevelek, esemény/meeting, ahol elmondjak ezeket a lehetéségeket a munkavallaldik
szamara vagy személyes workshop-ok keretein bell.

Kutatas korlatjai az ismeretlenség. Tehat a kutatas soran elég kevés anyagokbdl és
szakirodalombol lehet alapozni a fogalmak ismertére €s jelentésére.

JovObeni kutatasa a magyar szféraban lehetséges csak iddigényes. A téma jovObeli irdnyai
lehetnek a Hustle kultura és Grindset mindset bdvebb jelentése és értelme kifejezetten
Magyarorszagon. Szintén lehet egy irany a fogalmak jelentése nem csak munkavallalok
szamara, hanem egyetemistak és kozépiskolasok szamara is, mivel 6k is érintettek lehetek a
témaban, csak mas aspektusbol.
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5 Osszefoglalas

A dolgozatom f6 tartalma a Hustle kultira és a Grindset gondolkodasmod fogalmanak
ismertetése és vizsgalata, hogy az alanyok mennyire ismerik ezt a két fogalmat. Ugy vélem
sikerllt valaszt kapnom a kérdéseimre és kiértékelnem a hipotéziseimet.

A szakirodalmi reszben sz0 kerill a munka-maganélet fogalmarol, a kialakulasarol, pozitiv
hatasair6l, kihato tényezOir6l, integralasardl, egyensuly visszanyerésérdl, munka-maganélet
egyensulyardl vezet6i allasban, illetve néként, és arrol, hogy a munka-maganélet egyensuly
fogalom létezik-e. Ezzel folytatolagosan a motivaciordl és annak elvesztésérdl, a versengésrol,
munkahelyi stresszr6l, covid jarvany hatdsairdl a munkara, a maganéletre és a home officra
kihatva. Szintén sz6 esik a kiégésrdl és annak fogalmarol és egyéb szindromakrol is mint példaul
Boreout-szindréma, Imposztor-szindroma vagy a Sick building syndrome, azaz a ,,beteg épiilet”
szindromarol. Es legvégiil sz6 esik még a dolgozat f6 kutatasi céljarél is a Hustle kultrarol és
a Grindset gondolkodasmaodrol.

A kutatéasi célomban, a ,hustle culture” és a ,,grindset mindset” rejtelmeire probalok rajonni,
hogy mennyire ismerik az emberek, illetve milyen lehet6ségek vannak a sajat cégiikon beliil a
munka-maganélet egyensuly tartasara és ezeket a lehetéségeket az alanyok mennyire ismerik.

A kutatési kérdéskorok pedig a kdvetkezdek voltak.
1. Létezik-e a munka-maganélet egyensuly fogalom?
2. Mennyire ismert a ,,Hustle culture” fogalom?
3. Mennyire ismert a ,,Grindset mindset” fogalom?
4

Hatassal van-e a ,hustle culture” és a ,,grindset mindset” munka-maganélet egyensuly
megtartasara és a kiégésre?
5. A cég(ek) altal biztositott lehetdségek mennyire ismerik a munkavallalok?

Mindegyik kérdéskdrre a valaszomat megkaptam. A valaszok pedig az alabbiak:
1. A munka-maganélet egyensuly fogalom létezik.
2. A ,Hustle culture” fogalom nem igazan ismert.
3. A ,,Grindset mindset” fogalom nem igazan ismert.
4

. A ,,Hustle culture” és a ,,Grindset mindset” hatassal van a munka-maganélet egyensuly
megtartasara és a kiégésre.
5. A munkavallalok nem igazén ismerik a cég(ek) altal biztositott lehetdségek.

A dolgozatomban 5 hipotézist fogalmaztam meg ezek pedig az alabbiak voltak:
1. Egyetértés van-e abban a belsos és kiilsés valaszadok kozott, hogy a munka-maganélet
egyensulya létezik.
2. A belsos valaszadok tobben ismerik a Hustle kultira és a Grindset gondolkodasmod
fogalmat, mint a kiilsés valaszadok.
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3. A belsés és kiils6s valaszadok alapjan egyetértés van a kozott, hogy a Hustle kultdra és
a Grindset gondolkodasmaod befolyasolja a munka-maganélet egyensulyat.

4. A belsds és kiilsos valaszadok alapjan egyetértés van a kozott, hogy a Hustle kultara és
a Grindset gondolkodasmaod hatéssal van a kiégésre.

5. A bels6s munkavallalok tobben tudatdban vannak annak, hogy a cégliknél milyen
lehetéségek vannak a munka-maganélet egyensily megtartasara és a kiégés elkeriilésére,
mint a kiilsés munkavallalok.

A hipotéziseket az SPSS statisztikai szoftver alapjan értékeltem ki és ezen belll pedig a Khi-
négyzet és Fisher-teszt alapjan szamitottam ki az eredményeket.

Az eredmeények alapjan elmondhatd, hogy az 5 hipotézis kdzll 3 hipotézist igazolni tudtam
(1,3,4) és 2 (2,5) hipotézis pedig elvetettem.

A tehat az eredmeények alapjan arra lehet kdvetkeztetni, hogy az alanyok, azaz a valaszaddk
nincsenek tisztaban ennek a ketté fogalomnak a jelentésével, azaz a Hustle kultira és a Grindset
gondolkodasmaod fogalmarél. A munkavallalok szintén nincsenek tudatdban annak, hogy a sajat
cégiiknél milyen lehetGségek vannak a munka-maganélet egyensuly megtartasaban, illetve a
kiégés elkeriilésében. Az aranyok szerint pedig a Hustle kultira és a Grindset gondolkodasmadd
hatassal van a munka-maganélet egyensulyra, illetve a kiégésre is egyarant. Legvégil pedig a
valaszadok szerint a munka maganélet egyensulya létezd fogalom.
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Mellékletek

Nem

N

Feérfi

Nincs megadva

Osszesen

14. Tablazat Valaszadok neme (Szabd et al., 2020)

Eletkor

18-30

31-50

51 éves/iddsebb

Osszesen

15. Tablazat Eletkor (Szab6 et al., 2020)

Nemzetiség

Norvég

19

Finn

Lengyel

Svéd

Iraki

Pakisztani

Osszesen

27

16. Tablazat Nemzetiség (Szaho et al., 2020)

Munkahelyi pozicié megléte

1 éve/kevesebb

w

1-3 éve 10
Tébb mint 3 éve 14
Osszesen 27
17. Tablazat Munkahelyi pozicié megléte (Szabo et al., 2020)

Vallalat mérete

1-9 alkalmazott 2
10-49 alkalmazott &
50 vagy t8bb alkalmazott 17
Osszesen 27

18. Tablazat Véallalat mérete (Szabd et al., 2020)
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Munkakorom tipusaban valtozast tapasztaltam (feladatkor valtozasa)

3 9
L ] L

Egyaltalan nem Nem értek egyet ~ Semleges a Egyetértek  Teljes mértékben

értek egyet valaszom egyetértek

30. &bra Munkakdrben tapasztalt valtozas (Szabo et al., 2020)
Egyeztetnek velem a munkakéri feladataimat érint6é barmilyen valtozasrol
10 9
5
— I

Egyaltalan nem Nem értek egyet  Semleges a Egyetértek  Teljes mértékben

értek egyet valaszom egyetértek

31. dbra Munkakori feladatok egyeztetése (Szaho et al., 2020)
Munkaoéraim szamanak csokkenését tapasztaltam
15
9
2 1
0
. —

Egyaltalan nem Nem értek egyet  Semleges a Egyetértek  Teljes mértékben

értek egyet valaszom egyetértek

32. abra Munkaidé valtozasai (Szabo et al., 2020)
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Tavmunka mindsége megfelel
20
15
10
5
1
0 0 S -
Egyaltalan nem Nem értek egyet  Semleges a Egyetértek  Teljes mértékben
értek egyet valaszom egyeteértek
33. &bra Tavmunka értékelései (Szabo et al., 2020)
A feladataim és a megoldasukhoz rendelkezésre allo 1d6 egyensulyban
van.
20
15 9 10
10 4
: . H Wl -
0 [ | — —
Egyaltalan nem Nem értek egyet Semleges a Egyetértek Teljes
értek egyet valaszom meértékben
egyetértek
34. dbra Munkakdri feladatok és végrehajtasuk kozotti kapcsolat (Szabo et al., 2020)
Megfeleld a munkam és a maganéletem egyensulya
20
15

10

11
8
— B ]
0

Egyetértek  Teljes mértékben
egyetértek

i

Semleges a
valaszom

Egyaltalan nem Nem értek egyet
értek egyet

35. dbra Munka és maganélet kapcsolata (Szabd et al., 2020)
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1. sz. melléklet: felhasznalt kutatasi kérdoiv

Kérdéssor:

A kérdoiv kérdései a kovetkezdk voltak:

1. szakasz

1. Milyen nemi On?

Milyen korosztélyba tartozik?
Mi a legmagasabb szintii iskolai végzettség, amellyel rendelkezik?
Mi a lakéhelye?
Mi a csaladi allapota?
Milyen pozicioban dolgozik jelenleg?
Mi a jelenlegi jogviszonya? (csak kiilsés kérddivben szerepel)
Milyen tipustt munkahelyen dolgozik On? (csak kiilsés kérdéivben szerepel)

Nk wN

2. szakasz

9. On szerint a munka-maganélet egyensulya 1étezd fogalom?

10. Ha nem, miért gondolja azt, hogy nem létez6 fogalom?

11. On szerint megtalalhaté a munka-magénélet egyenstlya az On életében?

12. Ha igen (vagy részben), milyen tevekénységekkel tartja az egyensulyt a munkaja és
a maganélete kozott?

13. Ha nem (vagy részben) On szerint mi okozhatja az egyensuly elvesztését a
munkéja és a maganélete kdzott?

14. Ismeri On a Hustle kultdra fogalmat?

15. Ha igen honnan hallott r6la? (ha nem-el valaszolt a valaszado, egy fogalom jelent
meg a kérddivben, amit a valaszado elolvashatott a fogalom értelmezése
érdekében)

16. Ismeri On a Grindset gondolkodasmod fogalmat?

17. Ha igen honnan hallott réla? (ha nem-el vélaszolt a valaszado, egy fogalom jelent
meg a kérdéivben, amit a valaszado elolvashatott a fogalom értelmezése
érdekében)

18. Ismeri 6n a Grindset gondolkodasmaod fogalmat?

19. On szerint hatassal van-e a Hustle kultira és a Grindset gondolkodasmod a munka-
maganélet egyensuly megtartasaban?

20. On szerint hatassal van a Hustle kulttra és a Grindset gondolkodasmad a kiégésre?

3. szakasz
21. On szerint mennyire fontosak az alabbi tényezék a munka-maganélet egyensuly
megtartasahoz? Valaszoljon 5-0s skalan: 1 - egyaltalan nem fontos, 5 - nagyon
fontos. Egy tényezdnél csak egy pontot jel6ljon ki.
22. On szerint mennyire befolyasoljik az aldbbi tényezék a munka-maganélet
egyensulyanak elvesztését? Valaszoljon 5-0s skalan: 1 - egyaltalan nem, 5 - nagyon
befolyasoljak. Egy tényezdnél csak egy pontot jeloljon ki.
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23. Tudja 6n, milyen lehetéségek vannak a cégen beliil a munka-maganélet
egyensulyanak megtartasaban, kiégés és stressz kezelésében? (Ha nem-el vélaszolt
a vélaszado, egy ablak jelent meg, ahol fel voltak sorolva a lehetdségek. Ez az
opcio csak a belsds kérddivben szerepelt.)

24. Ha igen, soroljon fel pérat.

25. Az el6z6 kérdésben felsorolt lehetdségeken kiviil milyen tovabbi lehetdségeket
ajanlana? Mi segitene 6nnek a munkahelyi és maganélet probléemai

megsziintetésében?

"

Bels6 kérd6iv demogréfiai adatai:

1. Milyen nemd On?
90 vélasz

® N6
® Férfi
Nem kivanok nyilatkozni

36. abra Belsé kérddiv valaszadok neme (Sajat kutatas, 2024)

2. Milyen korosztélyba tartozik?
90 vélasz

@ 0-18

® 1925
® 26-35
@ 36-45
@ 46-55
® 56-65
@ 65+

37. dbra Belsd kérddiv valaszadok korosztaly (Sajat kutatas, 2024)
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3. Mi a legmagasabb szint( iskolai végzettség, amellyel rendelkezik?

90 vélasz

@ Altalanos iskola

@ Kozépiskola

® OKJ

@ Foiskola/ Felséoktatasi szakképzés
@ Egyetem

@ Mesterképzés

@ Doktori/PhD

@ Nem kivanok nyilatkozni

38. abra Belsé kérddiv valaszadok végzettsége (Sajat kutatas, 2024)

4. Mi a lakéhelye?

90 vélasz

©® Kozség/Falu

® Kisvaros

@ Nagyvaros

@ Févaros

@ Nem kivanok nyilatkozni

39. dbra Belsd kérddiv valaszadok lakdhelye (Sajat kutatas, 2024)

5. Mi a csalédi allapota?
90 vélasz

38,9%

T

18,9%

® Egyedilallo

@ Hazas

@ Elvalt

@ Ozvegy

@ Elettarsi kapcsolatban él
@ Parkapcsolatban él

@ Nem kivanok nyilatkozni

40. abra Belsé kérddiv valaszadok csaladi allapota (Sajat kutatas, 2024)
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6. Milyen poziciéban dolgozik jelenleg?
90 valasz

@ Gyakornok
@ Fosallasu alkalmazott

@ Szakcsoportvezetd
@ Csoportvezetd
A= | @ Osztalyvezets

@ Féosztalyvezetd
@ Nem kivanok nyilatkozni

41. dbra Belsd kérddiv vilaszadok pozicidi a munkahelyen (Sajat kutatas, 2024)

Kiils6 kérdoiv demografiai adatai:

1. Milyen nemti On?
61 vélasz

® N5
©® Feffi
@ Nem kivanok nyilatkozni

42. abra Kiilsé kérddiv valaszadok neme (Sajat kutatas, 2024)
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2. Milyen korosztélyba tartozik?
61 valasz

18%

14,8%
24,6%

@ 0-18

® 19-25
® 26-35
® 3645
@ 4655
® 56-65
® 65+

43. dbra Kiilsé kérddiv vdlaszadok korosztdalya (Sajat kutatas, 2024)

3. Mi a legmagasabb szint iskolai végzettség, amellyel rendelkezik?

61 valasz

@ Altalanos iskola

@ Kozépiskola

® OKJ

@ Foiskola/ Felsoktatasi szakképzés
@ Egyetem

@ Mesterképzés

@ Doktori/PhD

@ Nem kivanok nyilatkozni

44. dbra Kiilsé kérddiv valaszaddk iskolai végzettsége (Sajat kutatds, 2024)

4. Mi a lakohelye?

61 valasz

@ Kozség/Falu

@ Kisvaros

@ Nagyvaros

@ Févaros

@ Nem kivanok nyilatkozni
@ Kozepes méretli varos

45. dbra Kiilsé kérddiv valaszaddk lakohelye (Sajat kutatds, 2024)
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5. Mi a csaladi allapota?
61 vélasz

@ Egyedilalld

@ Hazas

© Elvalt

@ Ozvegy

@ Elettarsi kapcsolatban él
@ Parkapcsolatban él

@ Nem kivanok nyilatkozni

46. abra Kiilsd kérddiv valaszadok csaladi allapota (Sajat kutatés, 2024)

6. Mi a jelenlegi jogviszonya?

61 valasz

@ Munkanélkli

@ Tanulo

@ Beosztott teljes munkaidében

@ Beosztott részmunkaidében

@ Egyéni vallalkozd

@ Nem kivanok nyilatkozni

@ beosztott részmunkaidében +tanuld
@ Tanul6 és telies munkaidében dolgozd

47. abra Kiilsé kérddiv valaszadok jogviszonya (Sajat kutatas, 2024)

7. Milyen poziciéban dolgozik jelenleg?

61 vélasz

@ Gyakornok @ Egyéni vallalkozo
@ Féallast alkalmazott @ Telephely vezetd helyettes
® Szakcsoportvezetd @ Részmunkaidében pultos/felszolgalo

egy kavézdban.
@ Csoportvezetd gy

@ Osztélyvezetd

@ Féosztalyvezetd

@ Nem kivanok nyilatkozni
@ Jelenleg nem dolgozok

48. dbra Kiilsé kérddiv valaszaddk pozicidi munkahelyen (Sajat kutatas, 2024)
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8. Milyen tipust munkahelyen dolgozik On?
61 vélasz

@ Maganvallalkozd
@ Csaladi vallalkozas

@ Magyar allami/ 6nkormanyzati/
kézalkalmazott

@ Kiilfoldi cég

@ Magyar magan cég

@ Multinacionalis cég

@ \Vegyes Villalat

@ Nem kivanok nyilatkozni
@ Jelenleg nem dolgozok

49. abra Kiilsé kérdoiv valaszadok munkahely tipusai (Sajat kutatas, 2024)
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Fuggelékek

1. sz. fliggelék Hallgatdi nyilatkozat

NYILATKOZAT

a szakdolgozatnyilvanos hozzafereseérol és eredetisegerol

A hallgato neve: Kispal Lilla

A Hallgato Meptun kodja: SPRALA

A dolgozat cime: Munka-maganélet egyensilya: Hustle kultira és a
grindset gondolkodasmad jelenléte és vizsgalata

A megjelenés éve: 2024

& konzulens intézetének neve: Vidékfejlesztési és Fenntarthatd Gazdasag Intézet
A konzulens tanszékének a neve: Idegen nyelvi Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyljtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegd, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerzdk munkajibdl vettem at, egyértelmian
megjeléltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem,

Ha a fenti nyilatkozattal valotlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zarovizsga-bizottsag a
zardvizsgabdl kizar és a zardvizsgat csak Oj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatdsat
engadélyezem.

Tudomasul weszem, hogy az &ltalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas
felhasznaldsdra, hasznositisdra a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltdltésre kerll a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem kinyvtari repozitori rendszerébe. Tudomdsul veszem, hogy a
megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kdvetden

- titkositdsra engedélyezett dolgozat a benyljtasatdl szamitott S év eltelte utdn
nyilvdnosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem kdnyvtari repozitori rendszerében.

Kelt: Jaszberény, 2024. aprilis 08.

Hallgato alairasa
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2. sz. fuggelék Konzulensi nyilatkozat

NYILATKOZAT

Kispal Lilla (Neptun azonositd: SPF4LA) konzulenseként nyilatkozom arrdl, hogy a
szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az irodalmi forrasok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairol tajékoztattam.

A szakdolgozatot a zardvizsgan torténd védésre javaslom / nem javaslom.
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem
Kelt: Godallg, 2024. 04. 09.

Dr Uuy_d/b:n

|']
helsd konzulens
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