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1. Bevezetés és célkituzés

Diplomatervem soran szerettem volna a mai modern tdrsadalomban egyre fontosabb szerepet
kap6 kérdésekkel foglalkozni, annak érdekében, hogy az altalam feltart eredmények hasznosak
lehessenek a jovO szamara. Igyekeztem a kutatdsommal a tudomény szamdra eléremutatod
témaval és kérdéskorrel foglalkozni. Mindezen célkitlizéseim mentén kezdtem el foglalkozni a
kiégés, mas néven burnout jelenségével, mely a modern ember életében egyre nagyobb
mértékben jelen van. Ez a jelenség egy személy kiiiresedését, kimeriilését jelenti. A kiégés
manapsag mar nem csak a segitd foglalkozast végzd személyekre jelent veszélyt, hanem egyre
sz¢élesebb korben érinti az emberek csoportjait, legyen sz6 iskolasokrol, vagy mas foglalkozasi
terlileten tevékenykedd dolgozokrol. Ennek hatdsdra gondoltam azt, hogy ezzel a témakorrel
érdemes ¢és fontos is foglalkozni, azért, hogy hasznos tapasztalatokra tegylink szert a jelenséggel

kapcsolatban.

A kiégés kutatasa mellett szerettem volna egy, a munka vildgdban a Covid jarvany hatasara
egyre inkabb elterjedt munkaformaval foglalkozni, a home office-al. Ez a munkaforma mar a
jarvanyhelyzet kialakulasa el6tt is 1étezett, azonban nem volt olyan széles korben elterjedt, mint
a veszélyhelyzet kozben, illetve utdna. Azt gondoltam, hasznos ¢és érdekes lenne megvizsgalni,
hogy a kiégés és a home office kozott milyen kapcsolat van, illetve milyen hatassal vannak
egymdsra. Ezen gondolatmenetem koré épitettem fel a diplomadolgozatomat is. A vizsgalt
témam felderitéséhez azt gondoltam, érdemes volna kvantitativ kutatasi modszert alkalmazni,
igy kérddives kutatast végeztem, melynek kdszonhetden statisztikai adatokkal tudtam dolgozni.
A kérdéiv azonban nem biztosit megfeleld teret arra véleményem szerint, hogy mélyebb
érzéseket, ¢lményeket tarjak fel, ezért kvalitativ kutatdsi modszert is alkalmaztam,
esettanulmany formajaban tartam fel egy személy tapasztaldsait a témam kapcsan. Azt
gondolom, hogy a két kutatdsi modszer 6tvozésének kdszonhetden érdekes megallapitasokra

juthattam.

A kutatdsom sordn hipotézisek mentén haladtam, melyeket a kérddivre kapott valaszok alapjan

tudtam statisztikai modszerekkel elemezni. Ezen hipotézisek a kdvetkezdk voltak.

1. Azon személyek, akiknek van home office lehetoségiik, alacsonyabb kiégési szintet mutatnak,

mint azok, akiknek nincs lehetoségiik home office-ban dolgozni.

2. A fiatalabb munkavallalok home office igénye magasabb, mint az idosebbeké.



3. Azon személyek, akiknek a jelenlegi és a kivant home office mennyiségiik kozelit egymashoz,

alacsonyabb kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek nem.

4. Azok a személyek, akik tobb mint, egy orat utaznak munkahelyiikre, magasabb kiégési szinttel

rendelkeznek, mint azok, akiknek ennél révidebb az utazasi idejiik.

5. Azon személyek, akik tobb, mint egy orat utaznak munkahelyiikre, tobb home office-t

szeretnének, mint azok, akiknek ennél rovidebb az utazasi idejiik.
6. Home office-ban jobb hangulatuak a dolgozok, mint a munkahelyiikon.

A kapott adatok kovetkeztében minden hipotézisemet meg tudtam vizsgalni, €s le tudtam vonni
beldliik a megfeleld kovetkeztetéseket. Fontosnak tartom kiemelni, hogy a kapott eredményeket
a kutatasomnak megfelelden kell kezelni, nem szabad beldle teljes tarsadalomra vonatkozd
kovetkeztetéseket levonni. Ennek az az oka, hogy nem allt médomban reprezentativ adatokat
gyljteni a lakossadgra vonatkozodan, igy az eredményeimet, csupan a kérddivemet kitoltd

személyekre, azaz a mintéra lehet csak értelmezni.



2. Szakirodalmi attekintés

2.1. AKkiégés fogalma

A kiégés, mas néven burnout szindroma a mai ember szaméra egyre inkdbb mindennapi
fogalomma kezd valni. Ez kdszonhet6 annak, hogy a vilagon egyre tobb személy tapasztal nap
mint nap ehhez a problémakorhoz kothetd tiineteket. A kiégés egy kifejezetten Osszetett
fogalom a pszichologiaban, azonban ezzel ellentétben eldszor nem ezen tudomanyteriileten
alkalmaztak a fogalmat, hanem a muszaki életben. Olyan energiaforrasok leirasara hasznaltak
ezt a fogalmat, melyek kordbban megfelelden, az elvartak szerint miikddtek, azonban egy
kimertilés, kiégés volt tapasztalhatd veliik kapcsolatban. A fogalom eredeti hasznalata nem egy
allapotra, hanem egy folyamatra utal, hiszen egy erdforras kiégése altalaban nem azonnal,
hanem egy bizonyos iddintervallumon beliil torténik meg (Kollar, 2014). Ez az eredetileg
miiszaki vildgban hasznalatos fogalom atvitt értelemben jol leirja a pszicholdgiaban érzékelhetd

jelenséget is, mely egy személy kimeriilését jelenti.

A kiégéssel a pszichologia tudoméanyéaga eldszor 1974-ban kezdett el foglalkozni, mikor
Herbert Freudenberger, egy amerikai szdrmazasu pszichoanalitikus els6ként leirta ezt a
jelenséget. Freudenberger a kiégést a kovetkezOképpen fogalmazta meg: ,,A szindroma
kronikus, emocionalis megterhelések, stresszek nyoman fellépo fizikai, emocionalis, mentalis
kimeriilés dllapota, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok
elvesztésével jar, s melyet a sajat személyre, munkara, illetve masokra vonatkozo negativ
attitiidok jellemeznek” (Onody, 2001). Ezen fogalom megalkotasakor Freudenberger leginkabb
a lathatd okokra és tiinetekre Osszpontosit, amelyet cinizmus, boldogtalansdg, unalom,
kiilonb6z6é pszichoszomatikus tiinetek €s kronikus faradtsdg jellemez (Mihalka, 2015). A
vizsgalt jelenséget egy kiégett haz képével festi le, amely kiviilrél ugyan ugy tiinhet, hogy ép,
nincsen lathatd karosodas rajta, azonban belépve egy romhalmazzal talaljuk szembe magunkat
(Freudenberger, 1980). Ez a kiégett hazrol lefestett kép jol tiikrozi, hogy miként hat ez a
probléma egy emberre, illetve megmutatja, hogy a szindroma kiviilr6l akar nehezen lehet

felismerhetd egy idegen szamdra ez pedig tovabbi nehézségekhez vezethet.

A kiégést a késObbiekben tobben is kutattdk, Maslach (1998) a szocialpszicholdgia
nézOpontjabol kozelitette meg a kiégést. Ezt a fogalmat komplex szocidlis kontextusba
agyazott, a személyiség madasokkal, valamint magéaval szembeni attitiidjével kapcsolatos
jelenségként definidlja, €és feltarja hadrom dimenzidjat: az emociondlis kimeriiltséget, a
deperszonalizaciot, amit a kliensekhez, a kollégdkhoz és magahoz a munkahoz valé negativ
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viszony jellemez, valamint harmadikként a csokkent személyes eredményesség érzését. A
kiégés az érzelmileg megterheld interperszondlis kapcsolatok soran atélt egyéni stressz
eredménye, mely féleg human szféraban dolgozoknal, a segitd foglalkozasoknal jelenik meg.
Maslach megfogalmazasaban tehat tobb dimenzio is szerepel, azonban még igy sem fedi le a

fogalom minden rétegét (Bordas, 2010).

A kiégés kutatasanak kezdetén tobbnyire leird tanulmanyok sziilettek a témaban, melyek foként
interjukat, esettanulmanyokat és megfigyeléseket tartalmaztak. Ezen tanulmanyokra alapozva
készitette el Maslach és Jackson a Maslach Burnout Inventory-t (MBI). Az altaluk készitett
kérddivet az egészségligyben dolgozd személyek érzelmi kimeriilését, deperszonalizacidjat és
a személyes teljesitmény csokkenését mérte (Csehak, Papp, 2006). Ezen kiviil més teriileten

dolgozok kiégését mérd kérddiv is kothetd Maslach nevéhez.

A burnout jelenségével hazankban az 1990-es évek koriil kezdtek el eldszor érdemlegesen
foglalkozni. Hazai kutat6i voltak a témanak ekkor tobbek kozt Fekete Sdndor (Fekete, 1991),
Hézser Gabor (2001), illetve Hegediis Katalin (Hegediis, 2000). A hazankban tortént kutatasok
is szeretettel alkalmaztak a mar emlitett Maslach kérddivet, azonban elényben részesitik az
egyénileg szerkesztett kérddiveket is. Ezek a sajat készitésii kérddivek leginkabb a kiégés

kivalto okait, illetve ezek kdvetkezményeit igyekeznek feltarni (Csehak, Papp, 2006).

A kiégés fogalmanak meghatarozasara sok megoldas sziiletett mar kiilonb6z6 kutatok altal,
ezeknek a k0zOs vonasa az, hogy ezen problémanak kivaltd okaként a tartds érzelmi
megterhelést jelolik meg. Ennek a hosszantartd megterhelésnek az eredménye, hogy a személy
érzelmileg, lelkileg és fizikailag is kimeriilté valik. Az ezt kivaltd ok a legtobb esetben,
valamilyen elhtiz6do stresszhatéds, természetesen ennek a jellege véltozhat személyenként

(Palfy, 2007).

A burnout fogalmanak megjelenésekor felndtteket vizsgéltak a kutatdk, kozoliik is leginkabb a
segitd foglalkozast végzoket, azaz példaul az egészségiigyben dolgozo szakembereket vagy a
tanarokat. Ezt kovetden mas munkateriiletekre is kiterjedt a kiégés kutatasa. Kifejezetten
aggasztonak tartom, hogy manapsag pedig mar a gyermekek kiégésérol is egyre tobb kutatas
sziiletik, ami megmutatja szamunkra, hogy mar gyermekkorban is nagyon oda kell figyelniink
a korai tiinetekre. Mindemellett érdekesnek tartom megemliteni, hogy egyes kutatasok
kimutattak, hogy a lany kozépiskolai tanulok jobban ki vannak téve a kiégés esélyének, mint

fia tarsaik, koszonhetden annak, hogy tobb stresszel kell megkiizdeniiik (Walburg, 2014). A



leirtak alapjan véleményem szerint aggasztd a gyermekek, illetve fiatalok helyzete a kiégés

tukrében.

Annak érdekében, hogy még jobban megérthessiik a kiégés jelenségét, a kovetkezOkben

ismertetem a kialakulasi folyamatat.

2.2. AKkiégés folyamata

A kiégés allapota nem egyik naprél a masikra kovetkezik be, ahogyan azt a
megfogalmazasoknal is lathattuk. Ez a szindroma sokkal inkabb folyamatként irhat6 le, amely
az egyént ér0 folyamatos stresszhatasok kovetkeztében alakul ki. Ennek tobb kivalté oka lehet,
legjellemzObben a munkahelyi stressz. A kiégés folyamaténak leirdsara, mint a fogalmanak
pontos megalkotasara is tobb elmélet sziiletett, a kovetkezékben bemutatok néhanyat ezek

kozil.

Brodsky ¢s Edelwich a burnout folyamat négy, ciklikusan ismétl6do fazisat kiilonitette el, ehhez

a késobbiekben Becker még egy tovabbi szakaszt adott hozza (Kovacs, 2006):
1. Az idealizmus fazisa.

Az adott személy kifejezetten lelkes szakmadja és munkdja irant, azzal szemben viszont irrealis
elvarasokat allit fel, gyakran eléfordul, hogy nem csak sajat magaval szemben, hanem
kornyezete, kollegaival szemben is. Az egyén torekszik az azonnali j6 eredményekre, viszont,
ha ezek nem valdsulnak meg, példaul a beteg nem gyogyul az elvart tempoban, akkor ezt
személyes kudarcként fogja fel és €li meg. Sokszor eléfordul, hogy az egyén munkaja ¢és

maganélete kozti vonal elmosodik. Igyekszik jo kapcsolatot kialakitani a kollegaival.
2. A realizmus fazisa.

A személy még mindig elkotelezett szakmaja, illetve munkdja irant. Igyekszik tovabbra is jo
kapcsolatot a&polni munkatarsaival, veliik torekszik a jo egytittmiikodésre is, emellett fontosnak
tartja példaul a betegek, vagy a szervezet fejlodését, ezekkel kapcsolatban nyitott az 01 6tletek,
tervek irdnt. Az egyén igyekszik redlisabban szemlélni munkdjat, iigyfelekkel valo kapcsolatat.

Ezt a szintet illesztette be Becker.
3. Stagnadlas/kiabrandulas fazisa.

Elkezd csokkenni az adott személy érdeklddése a munkdja, illetve kliensei, vagy munkahelye
irant. Sok esetben ennél a szintnél megfigyelhetové valik egy nem igazan jelentds
teljesitménybeli csokkenés. Ez ebben a pontban még nem tekinthetd nagy hatasu jelenségnek,
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azonban alapként szolgal a késObbiekben bekovetkezd negativ folyamatoknak. Az egyén
kevésbé baratsagos munkatarsaival, akar ugy is érezheti, hogy 6k bizonyos esetekben ellene
fordulnak. A személy tigyfelekkel létesitett kapcsolataiban még nem figyelheté meg romlas,

viszont intenzitasuk alacsonyabb lesz, érzelmileg is sziirkébbé valnak.
4. Frusztracio fazisa.

Az adott illetd kapcsolata az tigyfelekkel, betegekkel megromlik, modortalanna valik veliik, az
igyfelek idegesitik, kis hibdkat is észrevesz rajtuk és szova is teszi azokat, illetve pejorativ
megjegyzéseket tesz rajuk. A kommunikacidé nem csupan az tigyfelekkel romlik meg, hanem a
munkatarsakkal is negativvad valik. Igyekszik visszavonulni az egyén a szakmai életbdl, és
igyekszik leredukdlni az ezzel toltott idejét is, ennek magyardzata az, hogy ezek a
tevékenységek értelmetlenné valnak a szemében. Nem ritka, hogy ezen a ponton

megkérddjelezi a személy a szakmaja, hivatasa, munkaja értelmét.
5. Apatia fazisa.

Az adott személy munkdjat unottan, sematikusan végzi. Az ligyfelekkel igyekszik
minimalizdlni a kapcsolatot, amikor kapcsolatba keriilnek akkor ellenséges veliik szemben.

Kollégéival sem apol jo viszonyt, keriili 6ket is, ha lehet. (Kollar, 2014)

A kiégés folyamaténak lépéseinek leirasdban Hézser (2001) 12 sticiot nevezett meg. Az ird
kiemeli, hogy a megnevezett stddiumok kozt nincsenek éles hatarelvalasztd vonalak, illetve,
hogy az egyes szakaszok kiilonb6z6 intenzitassal jelentkezhetnek egyénenként, fliggve az adott
¢lethelyzettdl és a személyiségtdl. A jellemzo tiinetek mellett a beavatkozasi lehetdségeket is
megnevezi az ird. Fontos kiemelni, hogy minél hamarabb ismerjiik fel a tiineteket €és kérjlink
segitséget annak érdekében, hogy a kezelés a lehetd leghatékonyabb legyen. Ezen 12 pontbol

allé folyamatot Kollar (2014) értelmezi a munka vildgaban.
1. A bizonyitani akarastol a bizonyitaskényszerig.

A személy szeretné bizonyitani sajat magéanak, kornyezetének, fonoke szamara, hogy 6 jo
valasztds volt az adott munkakdr betoltésére. Ez leginkabb 1) munkavallalokra, vagy uj
pozicioba keriilt munkavallalokra jellemzd. A legtdbb esetben munkakornyezete timogatja az
egyént, akar még honoralja is lelkesedését és jo munkateljesitményét valamilyen modon. A
bizonyitasi igény még 6nmagaban nem jelent veszélyt, azonban, ha ez kényszerré valik az

egyénben, akkor ez elindithatja a kiégés folyamatat. Ebben a szakaszban segitséget jelenthet,



ha a személy egyénileg, vagy szakember segitségével igyekszik kialakitani a munka és a

maganélet kozti egyensulyt.
2. Fokozott erdfeszités.

A dolgoz6 egyre tobb feladatot vallal magara a sajat €s munkakornyezete altal diktalt
munkatemponak koszonhetéen. Ezek a feladatok, illetve azok hatéaridejei bestrtisodnek.
Munkatarsai, beosztottai, ligyfelei, munkakornyezete szdmdra kiviilr6l tovabbra is nagy
munkabirastinak és szorgalmas dolgozoként jelenik meg. Ezzel ellentétben viszont beliil mar
megjelenik a faradtsag, kontrollvesztéstdl vald félelem, illetve esetenként a teljesitmény
csokkenésének érzése is. Segitség lehet a feladatok delegalasa, teljesitményndvekedés

megallitasa, terhelések csokkentése.
3. A személyes igények elhanyagolasa.

A munkavallal6 egyre inkdbb a munkaba temetkezik, személyes feladataira kisebb hangsulyt
fektet, vagy akar el is feledkezik azokrol. Parjaval is megromolhat a kapcsolata, amelynek okait
a munkaban kell keresniink. Ez a fazis angolul workaholic fogalommal irhaté le, amely
magyarra forditva leginkdbb munkaménidsként értelmezhetd. Ebben a szakaszban legtobb
esetben mar nem képes kiviilrl szemlélni sajat helyzetét az adott személy, sziikséges lehet egy
szakember bevonasa, akivel kozosen fel tudjak tarni a probléma gyokereit, azokra pedig
megoldasi tervet készithetnének. Ez a terv lehet napi vagy heti is, és tartalmaz olyan szabadidds

elfoglaltsagokat melyeket nem irhat feliil mas.
4. A személyes igények és a konfliktus elhanyagolasa.

Az egyén ebben a szakaszban mar erdteljesen szembesiil azzal a ténnyel, hogy testének
pihenésre van sziiksége. Jellemzévé véalnak a legédlis és az illegalis gyorsitok, melyek
megnovelik a bioldgiai szervezet teljesitoképességét a napok folyaman, mint példaul a kavé,
energiaitalok vagy a Speed. Gyakoriva valik, hogy a hétvégéket a kimertiltség miatt atalussza
az illetd, vagy pedig végigsportolja. Ezen a szinten a szakembernek hatdrozottabban kell

betartatnia az elére megtervezett napi vagy hetirendet.
5. Az értékrend megvaltozasa.

A dolgozd ezen a szinten a munkaba temetkezik, sajat személyes, maganéleti kapcsolatai
leépiilnek, ahogyan korabban is sz6 esett réla, a parkapcsolata elromlik. Jellemzd, hogy baratait

is elhanyagolja és lassan elvesziti, velik nem jar Ossze taldlkozni. Az egyén mindenbdl



gyOztesen akar kijonni. Egyediil marad, ennek kdszonhetéen pedig még inkabb a munkajaba
temetkezik. Felszines kapcsolatai megmaradhatnak, példaul régi barataival, tligyfelekkel,
munkatarsaival, de ezek jellemzden munkavégzéshez kothetdk, sportaktivitdisokhoz melyekben
neki kell gydznie, illetve esetenként alkalmi szexualis aktusokhoz. Az 6t segitd szakembernek
ezen fazisban objektiv érték-mérték elemzést kell végeznie az egyénnel kozosen, és igy

kihangstlyoznia a fontos értékeket, személyeket az életében.
6. A fellepo probléemak tagadasa.

Az egyénnek ezen a szinten csak egy dolog lebeg a szeme el6tt, méghozza az, hogy a
munkdjaban a maximalison tul teljesitsen. Tarsas kapcsolatait szinte teljesen elveszitette, ezeket
idépocsékolasként €li meg, nem akar emiatt taldlkozni barataival, nem veszi fel nekik a telefont,
tolerancidja is csokkent. Elvesztette érdekl6dését minden olyan témaval szemben, amely nem
a munkdjdhoz kapcsolodik, legyen sz6 kulturalis, tarsadalmi, vagy politikai témakrol.
Eléfordul, hogy az egyén tagadja problémajat, ilyenkor a segitd személynek el kell érnie, hogy
mégis az egyén fogalmazza meg objektiven a lehetdségekhez képest a valos problémat. Ha ez

nem valosul meg, akkor nincs esély a javulasra. A munkaterhelés csokkentése itt is fontos.
7. Visszahuzodas.

Az adott személy fizikai, biologiai tlinetei egyre inkabb felerdsodnek. Megjelenik a migrén,
szemfajdalom, kiilonb6zd testrészek fajdalma, az emésztési rendszere sem miikddik mar
kelloképpen, illetve esetenként kiillonboz6 allergiak is felléphetnek. Mindezen tiinetek
koszonhetdek tobbek kozott a nem megfeleld alvasnak, illetve nem megfeleld mennyiségii és
nem egészséges €s kiegyensulyozott étkezési szokdsoknak. Az egyén altalanos talterhelése
miatt egyre inkdbb elveszti érdeklddését, reményét €s tdjekozodasi igényét a kiilvilaggal
szemben. Eléfordulhat, hogy elgondolkozik rajta, hogy ott kellene hagynia munkajat. A segitd
szakembernek lehetdsége van tiineti kezeléseket végezni az egyénen, viszont a legfontosabb az
volna, hogy felismertesse vele, hogy az ember tarsas lény, azaz sziiksége van az emberi

kapcsolataira még akkor is, ha ezt nem igy gondolja adott pillanatban.
8. Magatartds- és viselkedészavarok.

Ha az adott személy nem hagyta ott a szervezetet, ahogyan az el6z0 szakaszban felmeriilt ennek
a gondolata, akkor is mentélisan Iépéseket tesz ennek irdnyaba. Emiatt nem akarja meghallgatni
vagy megfogadni kollégai, vagy fonoke véleményét és tandcsait, ezeket a megjegyzéseket

bantonak és sértd kritikdnak €li meg, ezektdl igyekszik magat megvédeni. Abban az esetben, ha
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valaki szeretettel probal kozeliteni feléjiik, akkor is ridegek €és személytelenek maradnak, nem
képesek befogadni azt. A kordbban emlitett legélis, illetve illegélis szerek palettdja tovabb
boéviilhet tobbek kozott az alkohollal, konnyl- vagy keménydrogokkal, kiilonb6zo
gyogyszerekkel, illetve ezeknek barmilyen kombinaciojaval. Megfigyelhetd, hogy a korabbi
szenvedélyeket abbahagyjak, példaul a sportolast. A segité személyeknek ebben a szakaszban
mar mindenképpen sziikséges mas szakembereket is bevonni a kezelésbe, példaul orvost, vagy
addiktologust. Emellett fontos szembesitenie a munkavallalot azzal, hogy a gondoskodasbol

tett megjegyzések ¢és a sértd kritika kozott €les hatarvonal huzodik.
9. Deperszonalizacio.

Ebben a szakaszban a személy elveszti a kapcsolatat sajat belsé vilagaval és ezzel egyiitt
onérzékeld képességét is. Ezt erdsiti a kiilonbozo legalis, vagy illegalis szerek egyre gyakoribb
hasznalata is. Egyre gyakrabban fordul el6 az egyénnel, hogy idegennek érzékeli sajat testét,
illetve megsziinik a redlis veszélyérzete is. Ebben a szakaszban mindenképpen sziikséges

szakorvosi €s szakpszicholdgiai ellatas is, esetenként a fekvdbeteg ellatés is szoba kertilhet.
10. Belsd iiresség.

Ezen a szinten a személy mar teljesen kiiiresedett testileg €s lelkileg is, testi tiinetei, illetve
betegségei egyre komolyabbd valnak. Fellépnek kiilonb6z6 indokalatlan péanikrohamok,
félelmek €s fobiak, mint példaul agorafobia vagy klausztrofobia, melyek tovabb nehezitik a méar
eddig is elég oromtelen életét. Ezen a szinten a kezeléshez szakorvosi, szakpszichologusi,

illetve pszichiateri ellatas sziikséges.
11. Depresszio.

Ebben a szakaszban az unipolaris depresszid, mas néven melankolia, vagy bluskomorsag a
legjellemzObb. Ennek gyakori tiinetei az érzelmek hianya, veszteségérzet, lehangoltsag,
elesettség, szomorusag, reményvesztettség, allandosuld faradtsag és kétségbeesettség. Az
érintett személy mar reggel, ébredés utan is nagyon faradtnak és liresnek érzi magat, alig képes
kikelni az agybdl. Itt mar csak szakorvosi €s szakpszichologusi beavatkozas képes segitséget
nyujtani.

12. A teljes kiégettség.
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Az egyénnél a szomatikus €s pszichés tiinetek kiilonb6zo, valtozatos modon jelentkeznek. Ezen
a szinten csak gyakorlott szakorvos vagy szakpszicholdgus képes felhozni az egyént a godor

legmélyérdl. Ez a folyamat utolso6 stadiuma.

Annak érdekében, hogy a kiégést még a lehetd legelsd stadiuméban észlelni tudjuk, hasznos,
ha megismerkediink emberek azon csoportjaval, akik a leginkdbb ki vannak téve a burnout

veszélyének. A kovetkezokben ez alapjan a helfer szindromat mutatom be.

2.3. A helfer szindroma

A kiégés veszélyeztetettségi korébe manapsag sajnos egyre tobb ember tartozik bele, azonban
kezdetben ez leginkabb a segitd szakmat végzoknél volt megfigyelhetd, ahogyan ezt kordbban
is megemlitettem. Az ezen teriileten dolgozokat 1977-ben kezdte el vizsgalni W. Schmidbauer
pszichoanalitikus, aki megirta ,,Der hilflose Helfer” ciml konyvét. Kutatdsdhoz szocialis
segitok Onismereti csoportjain szerzett informéciokat hasznalt fel. A miiben vizsgalta a segitd
szakmat végzOk személyiségét, motivaciojat és segitd kapcsolatat. A kapott eredményeket

Onody (2001) foglalja dssze.

A helfer-szindromas segitdé személyek nagy része €It at kora gyermekkoraban nem tudatos
indirekt sziil6i elutasitdst, vagy legalabbis igy érzi, ezt pedig azonosulds révén tudja érzelmileg
feldolgozni. Ez a kora gyermekkorban atélt narcisztikus sériilés feln6tt kordban sem valik

tudatossa a személy szdmdra, hanem atfordul cselekvésbe.

A helfer-szindromaval kiizdd személyek valos motivacidja masok segitésére az, hogy ne kelljen
sajat érzéseikkel, sziikségleteikkel szembenéznie, vagy a beliil tatong6 Urt kitdltenie. Félnek a
spontan érzésektdl, ez pedig Osszefiigg az ,.elutasitott gyermek™ tudattalan diihével is. Ezen

egyének szamara ez a motivacidé nem kimondott vagy tudatos, hanem rejtett jellegii, tudattalan.

Ezen személyekre jellemzd, hogy nem képesek sajat maguknak segitséget kérni, ehhez
kapcsolodva ugy érzik, hogy sajat vagyaik, kivansagaik nem fejezhetdk ki a kapcsolataikban,
csak kitoré szemrehdnydsok utjan jelzik ezeket masok felé. Keriilik az egyenrangu
kapcsolatokat, oOnértékelésiik nem stabil, folyamatosan fiigg a kiils0 megerdsitésektol.
Omnipotens foglalkozasi szerep jellemzi Oket, mely indirekt agresszioval tarsul. Félnek a
gyengeség €rzésétol, a fliggdségtdl, és az intimitastol, ezért elharitjdk sajat érzelmeiket,
szigoruan szabalyozzak azokat. Igyekeznek kizarni a nem segitdi kapcsolatokat életiikbdl. A
segitségnyutas hivatds szdmukra, mint egy ,drog” jelenik meg, ez nagy dozisban

visszaélésekhez, majd pedig kiégéshez vezet. (Onody, 2001)
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2.4. AKkiégés kezelése, megelozése

Amikor a kiégés kezelésérdl esik szo, sosem egy feliileti kezelésre kell gondolni, hiszen mint
ahogyan azt lattuk ez ennél sokkal komplexebb probléma, mely nem fog enyhiilni, ha csupan
tiineti kezelést alkalmazunk hozza. Ahogyan az eldzdekben lathattuk maganak a krizisnek is
tobb szakasza van, azt gondolom fontos bemutatni ezek mellett a kiégés megeldzési
lehetdségeit is. Ezen kérdéskort vizsgélja tanulmanyaban Arno von Dam (2021), aki arra keresi
a valaszt, hogy mikor milyen kezelés nyujthat segitséget a kiégés kezelésére, annak
megeldzésére. Ennek a kérdésnek a feltdrdsdra Ot stacidt nevezett meg a kiégéssel
kapcsolatosan, melyek a krizis, azaz maga a kiégettség, a gyogyulas, a megel6zés, ehhez
kapcsolodoan a multbdl valo tanulas és a kiégés kezelése utani fejlodés. A tovabbiakban az ezen

1épésekhez kapcsolhatd beavatkozasokat, jo gyakorlatokat tarom fel.

A kiégés krizis szakaszaban az egyén kimeriiltséget, faradtsagot tapasztalhat, el6fordul, hogy
nincsen elegendd energidja a szamara kijelolt feladatok elvégzésére, ezért nem csindl inkabb
semmit. Munkahelyi és maganéleti feladataiban is kialakulhat ez az érzés, kapcsolataiban pedig
gyakoriak lehetnek a vitdk. A személy kezelésére ekkor javasolt a szakember bevonasa, illetve
a munkabol val6 kizokkentés, példaul betegszabadsaggal, esetlegesen az otthoni hazimunkat,
illetve bizonyos szocialis kapcsolatokat, kotelezettségeket is érdemes felfiiggeszteni egy iddre.
Mindezek mellett javasolt értesiteni allapotarol a hozza kozel allo személyeket is. A
szakembernek tudatositania kell az egyénben, hogy a kezelés, problémamegoldas hosszu

folyamatot fog jelenteni.

A gyogyulas szakasza a kivaltd elhuzodo stresszhelyzetbdl valo gyogyulést jelenti. A kezelt
személy elkezdhet Uijra bevonodni a munkdba, illetve a hazimunka végzésbe, ezt persze csak
kis 1épésekben és fokozatosan ajanlott megtenni. Fontos, hogy ne terhelje til magat a személy,
kulcsszerepet jatszik a felépiilésben, hogy megtanulja a stresszt helyén kezelni, illetve ennek
allapotabol kilépni. Erdemes pszichoterapiat is elkezdeni, ha ezt javasolja a szakorvos, de
észben kell tartani, hogy ez lelkileg gyakran megterheld lehet. A kiégett személy kapcsolata
lehetséges, hogy megromlott csaladtagjaival, kornyezetével, ezért érdemes lehet bevonni dket
is a gyogyulas folyamataba, hogy jobb kapcsolatot tudjanak fenntartani a jovoben. Mindezek
mellett fontos egy egészséges ¢letmdd kialakitasa, kifejezetten fokuszalva a megfeleld

mennyiségli és mindségli alvasra.
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Ha egy problémarol beszéliink, akkor nem csak annak a kezelése fontos, hanem az is, hogy a
jovoben lehetéleg ne forduljon eld még egyszer. Ezért fontos hangsulyt fektetni a kiégés
témakorénél is a megeldzésre, illetve a tapasztalatok feltérképezésére, annak érdekében, hogy
minél kisebb eséllyel torténjen visszaesés. Az egyénnek segitségére lehet ebben, ha megtanulja
megfelelden kezelni a stresszhelyzeteket, kifejezetten azokat, amelyek nem rajta mulnak
feltétleniil, mint pedalul a munkakornyezete vagy csaladi viszalyok. Segithet, ha elemzi a
stresszhelyzeteket, hogy jobban megértse dket és a késdbbiekben jobb valaszreakciodt tudjon
adni rajuk, a helytelen, esetleg tanult valaszok helyett. Fontos, hogy az egyén lassa, hogy szabad
akarata van, az ¢letében 6 hozza meg a dontéseket, tehat 6 rendelkezik az ideje felett, illetve 6

dont munkahelyi és személyes kérdésekben is.

A kiégés kezelése utani fejlddéshez kulcsfontossagu, hogy a kezelt személy ne essen vissza, ezt
pedig ugy lehet elérni, ha tovabbra is szem el6tt tartja az eldbb felsoroltakat. A cél az volna,
hogy ezek szokdsokka valjanak, annak érdekében, hogy fenntarthaté modon jo mindségi életet
tudjon élni a hatralévokben. Ehhez segitséget nyujthat, ha a személy prioritasi sorrendet allit
fel. Ebben szerepelnie kell a sajat jolétének és a munka, illetve egyéb tarsas kapcsolatainak is,

hiszen ezek meghatarozo6 elemek az életében, és mindet helyén kell tudnia kezelni.

2.5. A stressz fogalma

A burnout szindréma legelemibb alapja az elhtiz6do, sokszor magas szintli stressz, melyet az
adott személy atél, ez tobbek kozott a kiéges kezelésében is kulcsszerepet jatszik, ahogyan azt
az elézéekben mar érintettem. Emiatt fontosnak tartom témam tekintetében részletesen
foglalkozni a stressz fogalmaval, annak érdekében, hogy valdban jo ralatast kapjunk a kiégés
kialakulasara és ezzel megérthessiik a teljes jelenséget. Manapsag a stressz fogalma szinte
minden nap megjelenik életiinkben, kdszonhetden annak, hogy egyre felkapottabb ¢és
divatosabb lett ennek a szonak a hasznalata, annak ellenére, hogy nem feltétleniil a sz6 eredeti
jelentésével megegyezé modon alkalmazzdk ezt sokan a kdzbeszédben. Ezéltal elmondhato,
hogy maga a fogalom t6bb jelentéssel felruhdzott, mindig az adott kontextustol fiigg, hogy mely

értelmezése keriil felszinre az egy bizonyos esetben.

A stressz sz6 torténelmét tekintve mar a latin nyelvben is megjelent, ahol egy igeként volt
hasznalatos, jelentése pedig leginkdbb megbantani, bantani, megsérteni volt. Ez késdbb az
angol nyelvben is megjelent, a latinhoz hasonld jelentéssel volt hasznalatos, szintén igeként. Ez
a fogalom a késObbiekben a természettudomanyok teriiletén is hasznalatba keriilt, példaul a

fizikaban, ezen a tudomanyagban egy targyra hatd nyomdsként hasznaltdk. Az
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orvostudomanyban mar kétféleképpen kezdték el hasznalni ezt a szot, egyrészt jelenti ilyen
értelemben a kiviilrdl a szervezetre hato koriillményeket, masrészt pedig a szervezet ezen kiilso
hatadsokra adott valaszat, amely legtobbszor szervezeten belill lezajlo belsd valtozast jelent.

(Juhasz, 2002)

Selye Janos (1983) megfogalmazasa is ezzel egybevagd, meglatdsa szerint: ,,a stressz a
szervezet nem specifikus valasza barmilyen igénybevételre”. Természetesen ahhoz, hogy
értelmezni tudjuk a megfogalmazast, elobb tisztdznunk kell, hogy mit jelent a nem specifikus
valasz. A szervezetiink specifikus valaszreakciokat ad le a kiviilrdl érkezé hatasokra. Példaul,
ha egy meleg kdrnyezetben vagyunk, testiink erre izzaddssal valaszol, hogy a verejték
parologtatasaval képes legyen valamilyen szinten lehiiteni boriinket. Ha ennek ellenkezdje
torténik, és hideg kornyezetben vagyunk, akkor testiink vacogni kezd annak érdekében, hogy
ezzel tobb hot termeljen ¢és felmelegitsen minket. A kiilonbozd gyogyszereknek ¢és
hormonoknak is vannak specifikus hatasai, ha egy adott illetd vizelethajtot vesz be, akkor a
szervezetében gyorsulni fog a vizeletkivalasztas. Ha pedig egy egyén teste adrenalin hormont
termel akkor ez noveli az & szivverését, megemeli a vérnyomadsast, illetve fokozza a
vércukorszintjét. Ezekben a behatdsokban az a kozds, hogy mind megkoveteli a szervezet
alkalmazkodasat, vagyis atrendezést kovetel a testtol. Ez a nem specifikus kdvetkezmény, a

feladat az adaptacio, barmely behatas éri is a szervezetet. (Selye, 1983)

A stressz nem irhato le csupan, mint idegfesziiltség, vagy valamilyen kellemetlen, esetleg karos
hatas kovetkezménye. A stressz nem azonos az idegrendszer kimeriilésével, vagy a hirtelen erds
érzelmek megjelenésével. A stresszorok kozos tulajdonsaga, hogy: ,,mozgositiak a fenyegeto
vagy kellemetlen élethelyzetekben fellépé érzelmi vagy riaszto reakciokkal kapcsolatos élettani
rendszert” (John W. Mason). Az, hogy maga a stresszor kellemes vagy kellemetlen alapvetden
nem lényeges tehat, csak az, hogy a ra valaszként leadott reakcid mennyire terheli meg a
szervezetet. Barmely hétkoznapi tevékenység vagy behatas valthat ki az egyénbdl jelentds
stresszhatast, legyen sz6 akar egy tarsas jatékrol vagy egy szenvedélyes csokrol szerelmiinkkel,
ezeknek pedig természetesen nem lesz a szervezetre nézve artalmas kovetkezménye. Ezen
példakbol lathatd, hogy a stressz nem egy olyan dolog amire torekedniink kell, hogy elkertiljiik.
Ez természetesen nem is igazan lehetséges, hiszen a mindennapjaink részét képzik ezek a
cselekvések. Ha a stressz kellemetlen, negativ érzelmeket valt ki beldliink, azt nevezziik
distressznek, valdjaban legtobbszor ezt a fogalmat azonositjuk a stressz fogalmaval a

hétkdznapi szohasznalatban. Ha példaul arra az esetre gondolunk, hogy a varosi kozlekedés
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soran hosszu sorok és dugdk alakulnak ki, emiatt pedig stresszesek az emberek akkor ez

valdjaban distressz.

2.6. A stresszorok csoportositasa

Ha szeretnénk megismerni a mindennapjainkban atélt stressz forrasait, akkor érdemes ezt
csoportositva attekinteni. A  stresszorokat kiilonb6z0 tulajdonsdgiak alapjan tudjuk

kategorizalni, a kovetkezokben ezt Teleki Szidalisz (2022) alapjan fogom ismertetni.
1. Jellemzdik alapjan

A stresszorokat jellemz6ik alapjan biolodgiai, illetve fizioldgiai stresszorokra csoportosithatjuk,
ezek képesek az ezen hatasokat értékeld kognitiv folyamatok miikodésbelépése nélkiil is
komplex stresszvalaszt aktivalni. Ilyen stresszor lehetséges példdul a nagyon hideg vagy
nagyon meleg hdmérséklet, ahogyan az az el6z6 példéban is megjelent, vagy akar a kiilonbdzo
pszichoaktiv szerek is, mint a nikotin, illetve akar a nagyon intenziv fizikai megterhelés is
sorolhat6 ide, mint kivaltd erd. A hatdsra adott stresszvalasz sok esetben tartalmaz pszichés
tényezoket is, melyek a fiziologiai valaszok mellett jelennek meg. Jo példa lehet erre, az, amikor
fesziiltté, és ingerlékennyé valunk, példaul az ¢hség hatasara, igy, hogy ennek kivaltdé oka nem
is realizalédik benniink azonnal. A stresszoroka leggyakrabban pszichoszocidlis jelleggel
birnak, ezek pedig sokszor kothetdk valamilyen fajta interperszonalis kapcsolathoz, illetve
tarsas helyzetekhez. Ezek észlelésében, illetve értékelésiikben a kognitiv folyamatok fontos
szerepet kapnak. Az ilyen stresszorok kothetdek tobbek kozott példaul a munkahelyi, csaladi

vagy barati kapcsolatainkhoz, de akar idegenekhez is az utcan.
2. Idétav alapjan

A stresszorok csoportosithatoak iddintervallumuk alapjan akut, azaz rovidebb ideig, vagy
atmenetileg fenndllo stresszorokra, ez jelenthet tobbek kozott kiilonb6zo életeseményeket, mint
példaul egy munkahely elvesztése, haziallat halala. A masik csoport, melybe ezen rendszerezés
alapjan kategorizalni tudjuk a stresszorokat, az a kronikus, folytonosan jelen 1évé stresszorok,
ezek lehetnek megterheldbb sulyosabb, hosszutavon fennallo stresszorok mint példaul tartds
anyagi nehézségekkel valo egyiittélés. Ennek a masik alfaja a kevésbé sulyos, de hosszatdvon
jelenlévo stresszorok, mint példaul a hétkoznapi kozlekedés egy nagyvarosban. Ez a két alfaj
nem kiilonithetd el teljes mértékben egymastdl, hiszen egy akut probléma, mint egy diagndzis
megismerése sulyos stresszorként foghato fel, azonban ezt sokszor koveti elhtizodo és hosszu

ideig tarto kezelés, ami elhuz6do kronikus stresszornak mindsithetd.
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3. Hatasuk nagysaga alapjan

A stresszorokat csoportosithatjuk hatasuk nagysaga alapjan: a nagy hatassal bird stresszorokat
mayjor stresszoroknak nevezziik, mig a kisebb, hétkdznapibb stresszorokat minor stresszoroknak
nevezziik. Erdekesség lehet, hogy a kronikus stresszorok melyek sok esetben nem olyan
sulyosak, de gyakorta eléfordulnak életiinkben, jelentdsen negativabb hatast képesek kivaltani
az adott személy test-lelki egészségére, ezért is fontos, hogy megtanuljuk megfeleléen kezelni

a mindennapi kisebb problémakat, hiszen igy elkeriilhet a nagyobb karositd hatasuk.

Megkiilonboztethetlink pozitiv hatast eustresszt illetve negativ hatdsu stresszorokat, melyeket
distressznek neveziink. Ahogyan azt az eldz6ekben is leirtam, nem minden stressz rossz vagy
kellemetlen hatést el6idézo jelenség. A distressz kellemetlen, és hatasara csokken a személy
teljesitménye, szorongas és aggodalom érzet lesz érzékelhetd, ha ezek a problémak hosszatavon
is fennallnak, akkor pszichés és szomatikus gondokat is eléidézhetnek. Ennek az ellentéte az
eustressz, amely akkor jelentkezik egy egyén életében, ha az képes a problémakat és az
alkalmazkodasi folyamatot kihivasként felfogni. Ebben a személy a fejlddés lehetdségét képes
meglatni, ami hozzasegitheti 6t akar az onmegvalositashoz is. Erre jo példa lehet egy Uj
munkakorbe vald betanulds, amely fejlodési lehetdséget nyujt az egyénnek, 1j lehetdségekkel
¢s kihivasokkal tarsitva, de alapvetden pozitiv érzelmeket képes kivaltani beldle. Az eustressz
képes novelni az adott személy teljesitményét, motivacioként is szolgéalhat, illetve akar az

immunrendszer jobb miikodését is képes kivaltani.
4. Kontrollalhatosag alapjan

A stresszorok eldrejelezhetdsége és konttrollalhatosaga is fontos tényezoként jelenik meg a
stresszorra adott stresszvalasz mértékét és jellemzoit illetden. Ez természetesen nagyban fiigg
az egyén szubjektiv észlelésétdl, azaz, hogy egy adott személy hogyan €li meg azt a szituaciot,
ami esetében a stresszort jelenti. Ha példaul a bizonyos stresszor bejosolhatd, eldre lathato,
illetve a személy azt €rzi, hogy van felette valamekkora kontrollja, akkor a stresszor altal
kivaltott valasz enyhébb megjelenéstl, illetve rovidebb iddtartamu lehet, mint ha ezen tényezdk

nem lennének jelen.

2.7. A munkahelyi stressz

Ahogyan azt az elézdekben is mar megemlitettem, minden embernek jelen van a stressz
valamilyen forméaban az ¢€letében. A stressz része a mindennapjainknak, kapcsolatainknak és

l1étezésiinknek. Természetes része parkapcsolatunknak €s a csaladi €letiinknek, akércsak a
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munkanknak. A munka vildga kifejezetten gazdag stresszorokban, hiszen a munka
elengedhetetlen az élet fenntartasahoz, igy a hozza kapcsolodd motivaciok elég jelentdsek. A
munkank hatdrozza meg személyiségiink egy nagy részét, ebben teljesedhet ki az ember, akar
az ¢let értelmét is jelentheti az egyének szamara, ezért is fontos, hogy szamunkra megfeleld,

érdeklodésiinkkel egyez6 munkéank legyen. (Szilagyi, 2023)

A kovetkezOkben ismertetni fogom azokat a stresszorokat, melyek kifejezetten a munkahellyel
kapcsolatosak. Ezek a stresszorok kiilonbozd intenzitassal és gyakorisaggal 1éphetnek fel
kiilonb6zé emberek ¢letében. Ezen tényezok ismertetését és csoportositasat Cooper ¢és

Davidson (1987), illetve Cooper és Marshall, (1978) alapjan fogom vizsgélni.
1. A feladattal kapcsolatos stresszorok

- Mennyiségi, illetve mindségi tul vagy alulterhelés: Errdl a stresszorrol akkor beszélhetiink, ha
egy adott munkavallalonak tal sok, vagy éppen ennek az ellenkezdje, azaz tul kevés munkat
kell elvégeznie adott iddintervallumon beliil. Ha nem megfelel6 munkamennyiséget biznak
rank, akkor ez egészségligyi allapotunkra is rossz hatassal lehet, kifejezetten, ha tulterhelnek
all fenn, azaz, ha az elvégzendd feladatok til bonyolultak és nehezek a dolgozé szamara, akkor
ez az Onbecsiilését ¢és oOnértékelését sértheti hiszen azt érezheti, hogy nem képes a

kovetelményeknek megfelelden teljesiteni.

- Munkafeltételek: JelentOs stresszorként jelentkeznek a nem megfeleld munkafeltételekkel
Osszefliggd problémak. Jo példa lehet erre, hogy a munkavégzés hatékonysaga és gyorsasaga is
csokkenést mutathat, ha a dolgozék nem megfeleld0 munkaeszkdzokkel, dolgoznak. Ehhez
kapcsolodoan fontos megemliteni, hogy igen karos, ha a munkavallalonak nincsen beleszolasa
abba, hogy milyen eszkozokkel, illetve hogyan szeretné végezni a munkéjat. Szélsdséges
esetekben taldlkozhatunk dehumanizalé munkafeltételekkel is, melyek karosak a mentalis és s
fizikai egészségre is, ilyen lehet példaul a gyartdosori monoton munka, mely ismétléddd é€s
egysiku. Munkafeltételhez kothetd stresszor az is, ha az adott személy veszélyes
munkakornyezetben dolgozik, mint példaul a tiizoltok vagy a rendérok és katondk, illetve az is,
ha miiszakbeosztasa miatt felborul a bioritmusa, azaz, ha példaul éjszakai miiszakban dolgozik

egy gyarban.

- Valtozasok bekovetkezése a munkaban: Ha az ember munkdjat érintd teriileteken valtozas

kovetkezik be, akkor ez stresszesen hathat az egyénre. Ez jelentheti a munkafeladatok,
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munkakritériumok, vagy munkaeszk6zok valtozasat, barmely eredményezhet bizonytalansagot

az emberben, hiszen alkalmazkodnia kell egy ujonnan kialakult helyzethez.

- Technologiai valtozasok: A mai vilagban mar nem elegendo az a tudast melyet az iskolapadban
megszereztiink, hiszen a gyors technologia fejlédésnek koszonhetden gyakran kell
alkalmazkodnunk az ezaltal kialakult 0j helyzetekhez. Ez jelentheti egy 0j eszkdz hasznalatanak

megtanuléasat, vagy akar egy 01j szamitogépes program kezelését is.
2. Munkakornyezettel kapcsolatos stresszorok

A munkakornyezet elvarasai minden személynek kiilonbozdek lehetnek, de vannak bizonyos
tényezOk, melyek gyakorta stresszt valtanak ki a munkavéllalobol. Ide kapcesolodhat példaul,
ha open office-ban, azaz egyterli munkahelyen dolgozik az adott illetd, de szamara fontos volna,
hogy el tudjon vonulni és nyugalomban, illetve csendben tudja végezni a munkajat. A zaj
kifejezetten gyakori stresszorként irhat6 le a munkahelyeken, hiszen az imént leirt példa is
mutatja, a zaj képes hatraltatni a hatékony munkavégzést. Természetesen képesek vagyunk
alkalmazkodni bizonyos munkakdriilményekhez, de ha ezek karosak szamunkra, mint példaul,
a tilzott zaj, egy gyarban, vagy hohatasok, esetleg szennyezett levegd belélegzése, akkor

egészséglink veszélyeztetve lesz hossztavon.
3. Szervezetben betoltott szereppel kapcsolatos stresszorok
Egyéni szinten

- Szerep kétértelmiiség: Ez a helyzet leginkabb akkor johet 1étre, ha az adott egyén nincs
tisztaban a szerepével kapcsolatos elvarasokkal, célokkal, illetve azzal, hogy milyen
feleldsséggel rendelkezik egy pozicioban. Eléfordulhatnak esetek, amikor egy leépitést vagy
atszervezést kovetden egy dolgozonak at kell vennie mas volt munkatarsai munkajat is, ennél
fogva pedig bizonytalansag érzése alakulhat ki benne, mert nem egyértelmiiek szamara az 1;j
szerepkorére vonatkozd keretrendszerek. Ennek a helyzetnek a fennallasa csokkentheti a

munkahelyi elégedettséget, illetve az dnértékelést is.

- Szerep konfliktus: Stresszhelyzetet tud 1étrehozni az a helyzet, ha egy dolgozdval szemben
kiilonb6zd, egymasnak ellentmondo kdvetelményeket allitunk fel. Jo példa lehet erre egy orvos,
akinek a bejovo telefonhivasokat is €s a nala viziten 1év0 beteggel egyszerre kell foglalkoznia,
a gyakori telefonhivasok viszont megakadalyozzdk abban, hogy a beteggel elmélyiilt

konzultaciot folytasson. Olyan esetek is vezethetnek szerep konfliktushoz, amelyekben a
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személy azt érzi, hogy olyan feladatokat kell végeznie, amiket 6 nem tekint a munkaja részének,

példaul, ha egy vezérigazgatd asszisztensének kell kavét foznie.

- Tul sok, vagy tul kevés felelosség mas munkatarsakert. Ha egy személy munkéja soran sok
felelosséggel tartozik mas munkatarsaiért, példaul az 6 értékelésiikben, eldléptetésiikben, akkor
ez a helyzet stresszt valthat ki sok esetben a dolgozobdl. Ennek azonban az ellentétje is
eléfordulhat, azaz, ha egy személynek nincs elegendd autondmiéja a munkajaval kapcsolatban,

¢s ezért minden apro dontésnél a felettese engedélyét kell kérnie.

- Karrierfejlodés: tul gyors, vagy tul lassu titemben: Stresszt valthat ki, ha az egyén eldléptetései
tul gyorsan kovetkeznek be, kifejezetten, ha ezek nagy mértékii fizetésemeléssel is jarnak,
hiszen az egyén feleldssége is gyors litemben valtozik ezaltal. El6fordulhat, hogy a fizetés miatt
a dolgozo6 tul sokdig marad egy olyan pozicidban, ami mar nem elégiti ki 6t. Ha tul lassu
iitemben torténnek az eldléptetések, akkor a dolgozd nem érzi magat megbecsiilve, nem érzi
azt, hogy eldre halad a karrierjében. Ennek kdszonhetden bekdvetkezhet az 6nbecsiilés romlasa,

illetve a motivaci6 csokkenése is, mely a munkateljesitményre is negativ hatast gyakorol.
Csoport szinten

- Osszetartds hidnya: Ha egy munkahelyen adott csoportban egyiitt dolgozok kozdtt nincs
megfeleld Osszetartas, akkor ez megneheziti a kz6s munkat is, mely természetes mdédon hozza
magaval a munkateljesitmény lecsokkenését is. A csoport nem megfeleld6 miikodése rossz

munkahelyi légkort eredményez, és ezaltal is hatraltatja a csoport céljainak elérését.

- Jo munkatarsi kapcsolatok hianya: A munkahelyi kapcsolatok nagy mértékben befolyasoljak
a munkavallal6 hangulatat ezért is fontos, hogy rendelkezzen j6 kapcsolatokkal a munkavallalo.
Ha nincs meg a kelld bizalom, tdmogatas és érdeklddés a kapcsolatokban akkor a k6zds munka
is nehézkessé valik. Ha azonban az adott illetd tdmogaté kapcsolatokat tud kiépiteni

munkatarsaival, akkor ez képes csokkenteni a dolgozokra nehezedd stresszt is.

- Csoporton beliili konfliktusok: A konfliktusok ezen fajtaja kifejezetten gyakori, ezért is fontos,
hogy helyesen tudjuk kezelni d&ket, ne fajuljanak el. Ezen konfliktusok pszichoterrorra
alakulhatnak, amikor a csoport bizonyos tagjai ellen sokszor hosszabb idétavon keresztiil
kiilonboz6é inzultusok, zaklatasok lépnek fel. A pszichoterrornak stlyos kovetkezményei

lehetnek a dolgozdkra tekintve, testi és lelki egészségiik szintjén egyarant.

- Felettessel és beosztottal valo kapcsolat: Fontos, hogy felettesiinkkel €és beosztottjainkkal is

egyarant jo és Oszinte viszonyt legyiink képesek kialakitani, hiszen ez teszi lehetévé azt, hogy
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eredményesen és nyugodt kornyezetben legyiink képesek dolgozni. Nem elonyos helyzet, ha
félelmet keltiink beosztottjainkban, és az sem, ha felettesiink kelt benniink, hiszen ezek is

stresszforrasok lehetnek.
Szervezeti szinten

- Szervezeti légkor: Ennek a problémanak tobb kiilonboz6 kivaltd oka lehet, tobbek kozott a
szervezet nem megfeleld6 kommunikécidja, ha a dolgozokbol hianyzik a szervezethez vald
tartozas érzése, illetve, ha a dolgozoknak nincs lehetdsége részt venni a dontésekben.
Esetenként eléfordulhat, hogy a szigoru szervezeti korlatozasok €s az irodai politika is plusz

stresszforrasként jelenik meg.

- Vezetési stilusok: Stressz alakul ki a dolgozoknal és akar a felettesnél is, ha a megvalosuld
vezetési stilus nem egyezik a dolgozok altal megkivant vezetési stilussal. igy a termelékenység

1s csokken.

- Ellenorzeési rendszerek: Az ellendrzési rendszerek is lehetnek stresszforrdsok a dolgozo
¢letében, ha ezek nem igazsagosak, ha csak negativ visszajelzéseket kap, illetve, ha nem

vilagosak ennek keretei szdmara.

- A technologia: Ahogyan a technoldgiai valtozasnal mar emlitést tettem rola, a szervezetben
hasznalt technologia is stresszforrasként szolgalhat a dolgozok szdmara, ha példaul neheziti a

munkat, vagy nem tudjak kezelni azt.

- Alacsony fizetés, bizonytalan dllas: A dolgoz6 megélhetése és €letszinvonala a munkajatol
fiigg, illetve az anyagi megbecsiiltségétdl. Ha ezek a tényezdk bizonytalanok, akkor a dolgozo

Onbecsiilése is csokkenhet, illetve megndvekedhet a stressz az életében.
4. Szervezeten kiviili stresszorok

- Csaladi kapcsolatok, szerepek: A csaladon belill betoltott szerep és a munkakorben betdltott
szerep Osszeegyeztethetdsége a mai tarsadalomban kifejezetten nehéz. Ha példaul egy anyat
vesziink alapul, szamara mindennapi kiizdelmet jelenthet a gyermekérdl valéo gondoskodas és a

munkahelyi feladatainak megfeleld elvégzésének Osszeegyeztetése.

- Kozlekedés a munkahelyre: A munkahely ¢és a lakohely kozti tavolsag nagyban befolyasolja
azt, hogy mennyire stresszes egy illetd. Ha példaul munkahelyére minden nap két 6ranyi autout

soran tud csak bejutni, akkor a testében a stresszhormonok szintje jelentésen ndvekszik. Ehhez
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kapcsolédoan fontos kiemelni, hogy mind a tomegkdzlekedési eszkozokon, mind pedig

autovezetés kdzben sok inger ér, amely stressz forrasa lehet.
5. Specialis rétegekkel kapcsolatos stresszorok

A munkaerdpiacon megjelennek kiilonb6z6 oknal fogva specidlis helyzetben 1€v6 csoportok is,
akiknek kiilonbozd stresszorok is hatnak, mint a tobbségi tarsadalomra vonatkozdk. A ndk
helyzete kiemelendd, hiszen szdmukra a mar elobb emlitett csalad és munka 0sszeegyeztetése
mellett tovabbi nemiikbdl fakadé nehézségekkel is szembe kell néznilik, mint a szexualis
zaklatds a munkahelyen. Mindezek mellet megjelenik az livegplafon effektus is, amely a ndi
eldreléptetések nehézségérol szol, azon beliil is, arrdl, hogy bizonyos pozicidk felett mar csak

elég elszortan alkalmaznak ndket. (Babic, Hansez, 2021)

Specialis csoportoknal megemlithetoek még a fogyatékkal él6k is példaul, akiknek maga a
munkaerdpiac is kevesebb munkalehetdséget tartogat fogyatékossaguk, illetve negativ

tarsadalmi megitélésiik miatt egyarant.

2.8. A stressz kezelése

A munkahelyi stressz napjainkban minden ember ¢életében jelen van valamilyen szinten és
valamilyen formdban, ezért is fontos, hogy megismerkedjiink a jelekkel és helyen tudjuk
kezelni azt, lehetdleg minél hamarabb, annak érdekében, hogy ne okozzon hosszutavu
problémakat. A stressz kezelésére tobb megoldas létezik, ezek mindegyike valtozo
eredményeket tud hozni a kiilonb6z6 problémakra, illetve természetesen egyénenként is
valtozik, hogy mely személynek mi valik be a legjobban. Segitséget jelenthet a rendszeres
testmozgas és az egészséges taplalkozas egyarant, illetve mindezek mellett az egyre szélesebb
korben ismert mindfulness is. A mindfulness a tudatos jelenlétet jelenti, amikor az egyén
igyekszik a jelent megélni, a jelen érzéseire fokuszalni, anélkiil, hogy kdzben a multon
toprengene, vagy a jovon elmélkedne. A mindfulness gyakorlasa segit a stressz csokkentésében,

ezzel lehetové téve a jobb €letmindséget az egyén szamara. (Manoj, Sarah, 2014)

A munkahelyi stressz kezelése azonban nem csak az egyén feladata, hanem a szervezeté is,
akinek dolgozik. Mindkét fél szamara az kedvezd, ha még elejében kozbe tudnak avatkozni és
optimalizalni tudjak a stressz forrasat. Az egyén szdmara igy elkertilhetd a mentalis és fizikai
egészségkarosodas, a szervezet szamara pedig a produktivitas fenntartasa szempontjabol fontos

ez a tényezo.
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Manapsag mar léteznek kiilonféle emberi eréforrds, azaz human resource (HR), eszk6zok és
stratégiak melyeket szem el6tt tartva képesek lehetiink orvosolni a kezelend6 stresszforrasokat.
Fontos, hogy idejében észlelni tudjuk a problémat, ennek érdekében pedig figyelniink kell a
munkahelyi stresszhez kothetd jeleket, ide tartozhat példaul a faradtsag, levertség, és az evési
zavarok. Ezt kovetden at kell gondolnunk, és mérlegelniink kell, hogy milyen jellegi és mértékii
stresszrdl van szo, majd ez alapjan meg kell tervezniink a kozbeavatkozasi tervet és végbe is
kell azt vinniink. Fontos, hogy a megoldasi tervbe a dolgozo6t is vonjuk be, hiszen csak ugy
lehet sikeres a problémamegoldas, ha ismerjiik annak gyokerét. A megoldasi tervezet mindig
az adott szituaciotol fiigg, ha példaul a munkamennyiség a stresszor egy dolgozonal, akkor azt
kell reviziondlni, ha pedig a munkahelyre val6 kozlekedés okoz gondod, akkor a lehetdségekhez
mérten ezen kell javitani, ha az adott munkakor engedi, akkor akér bizonyos mértéki otthoni
munkavégzés felajanldsaval. Ha a terviinket végrehajtottuk, akkor ellendrizniink kell annak
sikerességét, azaz meg kell vizsgdlnunk, hogy az altalunk végbevitt terv valoban kezelte-e
stresszforrast, ez a jovobeli problémak kezelésének szempontjabol is kiemelkedden fontos

1épés. (Tran, et al. 2020)

2.9. A home office

A kovetkezdkben a home office, azaz otthoni munkavégzést fogom bemutatni, mely fontos
részét képezheti meglatdsom szerint a kiégés kialakulasanak megakadalyozasaban, lehetséges
lenne segitségével csokkenteni bizonyos, az el6zdekben ismertetett stresszorok hatasat. A home
office-ra leginkabb tavmunkaként hivatkoznak az emberek, a foglalkoztatds ezen formaja mar
a XX. szdzad masodik felétdl kezdédden megjelent és azota is egyre szélesebb korben
hasznalatos munkaforma. Terjedése eleinte a csokkend munkaerd-kindlatnak volt kdszonhetd,
amely arra 0sztonozte a munkaltatokat, hogy igyekezzenek dolgozdik munkaszervezéssel
kapcsolatos igényeit a lehetd legjobban kielégiteni. Ez segitségiil szolgalt a
munkaerémegtartdsban €s a munkaerdtoborzasban egyarant. A tdvmunka legfontosabb eleme,
az internetalapi munkavégzés, ennek soran szamitastechnikai, illetve infokommunikacios
eszk6zok segitségével tartjak a kapcsolatot a dolgozdk a tobbi dolgozoval, illetve feletteseikkel
1s. Maga a munkavégzés is ezen infokommunikacios eszk6zok hasznalataval zajlik, illetve a
munkavégzés eredményét is elektronikus tton juttatjak el a kelld személyekhez. A home office

jellegébdl adododan leginkabb szellemi munkavégzésre biztosit teret. (KSH, 2018)

A koronavirus alapjaiban rengette meg a teljes vildgot egyik naprdl a masikra. Erre a hirtelen

JOtt jarvanyra nem szamitott senki, ezért a vilag felkésziiltsége is alacsony, vagy semmilyen
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volt, illetve terv sem volt még a kezelésére. A munkaerdpiacot nagy mértékben érintette ez a
gyorsan bekdvetkezett valtozas és a vele jaro leallas. Hiszen az emberek sajat, illetve masok
védelme érdekében nem hagyhattak el siirtin az otthonaikat, ezért a munkavégzés formdjara is
megoldast kellett talalni, amely nem veszélyeztetett senkit, és torvényes is volt. Ez a megoldas
lett a home office, amely, mint lathattuk, mar a koronavirus el6tt is ismert munkaforma volt,
azonban kozel sem alkalmaztak olyan gyakran. Mind a munkavallalok, mind a munkaltaték
nagy kihivas el¢ lettek allitva ezzel a feladattal, hiszen a tivmunkahoz sziikséges infrastruktura
nem volt még kiépitve a legtobb szervezetben, tehat az alapoktol kellett elkezdeni ennek a
kifejlesztését. Fontos kiemelni, hogy nem volt lehetéség minden dolgozé home office-ban valo
alkalmazasara, hiszen azon személyek, akik kizarélag fizikai munkat végeztek, egyértelmiien

nem tudtdk megoldani azt otthonrol. (Simon, Német, 2021)

Magyarorszagon a tivmunkaban dolgozdk szama nem volt kiemelked6en magas a koronavirus
jarvany elétt, hiszen nem volt elterjedt a home office. 2018-ban 3,7% és 1,9% kozott mozgott
azok aranya az Osszes dolgozohoz képest, akik ilyen munkaforméaban vallaltak munkat. A
jarvany hatdséra ez az aranyszam jelentds ndvekedésnek indult, 2020-ban, a legkiemelkeddbb
iddszakban mar 15,8% volt a tivmunkat vallalok aranya. Ez az aranyszam ezt kdvetden elég
gyorsan ¢és nagy iitemben lecsokkent, ahogyan a szervezeteknek egyre tobb lehetdségiik volt
visszahivni a munkavallalokat az irodédba. Noha a koronavirus jarvany legnagyobb hullama alatt
tapasztalt arany lecsokkent, a tdvmunkéban dolgozok ardnya nem esett vissza az eredeti,
kiindulopontra, hanem megmaradt kortilbeliil 7-8%-on. Ez az aranyszam természetesen nagy
visszaesés, hiszen koriilbeliil a felére esett vissza a jarvanyiddszakhoz képest, azonban még
mindig joval magasabb maradt, mint a jarvany el6tt mért adatok. Annak érdekében, hogy
megértsilk miért alakultak igy az ardnyok, meg kell vizsgalnunk, hogy minyen eldnyei és

hatranyai vannak ennek a munkaformanak. (Ionescu et al., 2022)

2.10.A home office elonyei és hatranyai

A home office-nak vannak pozitiv, illetve negativ velejardi is. Ez a munkaforma kényelmes
lehet azoknak, akiknek a munkahelye otthonuktol messzebb helyezkedik el. Ha egy személy
munkahelyére egy ora alatt jut el, akkor napi két 6ra sporolhatd meg azzal, ha otthon tudja
végezni munkdjat. Ha heti szinten nézziik, akkor pedig tiz orat is képes sporolni egy adott illetd,
ha minden nap tud élni a tdivmunka lehetdségével, ez az draszam pedig kifejezetten magas, tobb
mint egy munkanap. A megtakaritott tiz o6ra pedig kedvezd lehet az egyéni szabadidds

tevékenységekhez is. Meg kell jegyezniink, hogy nem csak az id6, ami nagy tényezdként jelenik
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meg, hanem a napi csucsidoben vald kozlekedéssel jard stressz is megsporolhatd, ami
hossztavon kifejezetten elényds az egyén egészsége szdmara. A munkaltatd szempontjabol is
elényds, ha a dolgozoja képes hosszitadvon meglrizni egészségét, hiszen igy hosszabb idén
keresztiil képes produktiv €s mindségi munkaval timogatni a szervezet mindennapi mikodését.
A munkiba jarast a kornyezetvédelem szempontjabdl is érdemes megvizsgalnunk. A
mindennapos ingazas nagy terhet r6 a kdrnyezetlinkre a jdrmiivek kérosanyag kibocsajtasaval,
mely szennyezi a levegdt és ezaltal kornyezd lakok egészségét is karosithatja. Természetesen,
ha a dolgozd megteheti és hajlandd gyalogosan, kerékparral vagy rollerrel megtenni a
munkahelye és otthona kozotti tavot, akkor a kdrnyezetszennyezd jellege megsziinik a munkaba
jarasnak, erre azonban sokaknak nincsen lehetdsége, hiszen tdvolabb laknak a munkahelyiiktol.
Koztes megoldast jelent a tomegkdzlekedés, ahol a kdrnyezetszennyezés lecsokken, azonban

nem tlinik el teljesen. (Kis, 2020)

A napi ingdzas az anyagi koltségek tekintetében sem elényds. Sokak laknak aranyaiban messze
munkahelyiikt6l, ezzel megnovelve a napi lizemanyag koltségiiket, illetve a tomegkdzlekedésre
forditott Osszegiiket. Egy alacsonyabb keresetli személy, illetve hédztartas szamara ezek az
Osszegek megterheléek tudnak lenni, ha azonban lehetdségiik volna a home office

alkalmazasara, akkor ezek a koltségek is lecsokkennének.

A munkéba jards bizonyos tarsadalmi csoportok szdmara kifejezetten megterheld tud lenni,
példaul a mozgaskorlatozott, fogyatékkal €16 személyeknek, illetve az id6s munkavallaloknak,
esetleg a kisgyermekes csaladoknak is. A mozgaskorlatozott, illetve fogyatékkal ¢lo
személyeknek alapjdban véve nehezebb feladat a kozlekedés, és gyakran iddigényesebb is,
példaul, ha meg kell varniuk egy olyan villamosjératot, amelyre kerekesszékkel is fel tudnak
szallni. A kisgyermeket neveld sziilok helyzete is felvet problémakat, hiszen nehéz lehet
bizonyos esetekben megoldani a gyermeke feliigyeletét amig 6 dolgozik, azonban, ha otthonrél
tud dolgozni, akkor ez a teher kisebb lesz, mert tud rd munka kozben is vigyazni, illetve tud

réla napkozben gondoskodni.

A home office elonyeinek és hatranyainak vizsgdlatakor azt gondolom, fontos kitérni a
generaciok kozti kiilonbségekre is, melyek a munkaerdpiacon is tapasztalhatéak. Hajdu Géabor
¢és Sik Endre tanulmanyabol is jol lathatd, hogy nem elhanyagolhatd az iddsebb és fiatalabb
dolgozdok kozt megjelend kiilonbség a preferalt foglalkoztatdsi formak tlikrében sem. Az
1d6sebb korosztadlyhoz tartozd személyek altalaban jobban kedvelik az allandosagot, és

rosszabbul viselik a fellépd valtozasokat, legyen sz6 megvaltozott munkaformardl, vagy uj
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technologia bevezetésérdl. Ezzel szemben a fiatalabb korosztalyhoz tartozok nyitottabbak az
ujdonsagokra, rugalmasabbak, igénylik a kihivasokkal teli munkat és a jo fizetést, mig az
idésebbek szamara fontosabb a tarsadalmi hasznossag szempontja is. A két csoportban kdzos

pontként jelenik meg a munkaval, munkahellyel kapcsolatos biztonsag. (Hajdu, Sik, 2016)

Az otthonrél valdé munkavégzés hatranya lehet a szocidlis kapcsolatok gyengiilése a
munkatarsakkal és felettesekkel, ez pedig tobb szinten is problémat tud okozni. Keletkezhet
zavar a kommunikdcioban, mivel nem személyesen zajlik, hanem online térben, igy
koriilményesebbé valik sok esetben. Lecsokkenhet a dolgozok kozt zajlo kommunikécio is,
hiszen nem tudnak egyszertien odalépni kollégaikhoz és beszélgetést kezdeményezni veliik,
hanem irasos moddon, vagy kiillonbozé hivasok altal képesek beszélni egymassal. Ez altal
csokken a szocidlis kapcsolatok erdssége, és gyengiilnek a dolgozok kozt kialakult tarsas
kapcsolatok is. Ezen kapcsolatok hidnya, illetve intenzitdsuk csdkkenése negativan
befolyasolhatja a dolgozok mentalis egészségét. Szorosan ehhez a témakorhoz kapcesolhato a j6
csapatmunka fontossaga is, mely nehezebben lehet kivitelezhetd, ha minden résztvevodje a
csapatnak otthonrdl dolgozik és nincsen kifejezetten személyes kapcsolatuk egymadssal. Ez
akadalyozhatja a produktiv és gordiilékeny munkavégzést és kellemetlenségeket okozhat a

dolgozok szamara is. (Kis, 2020)
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3. Alkalmazott modszerek

3.1. A kérdoiv

Diplomadolgozatom témdjanak kutatdsdhoz érdemesnek tartottam kvantitativ kutatasi
modszert alkalmazni elsdként, annak érdekében, hogy szamszerlsithetd adatokat kaphassak
(Boncz, 2015). Ez a modszer esetemben egy kérddiv volt. Célom ezen modszerrel az volt, hogy
lehet6leg minél tobb személytdl gytlijthessek be a kutatdsomhoz fontos informaciokat, ezzel
pedig nagyobb ralatast kaphassak a vizsgalt téméamra. Az elsé valasztott kutatdsi modszer
alkalmazasadnak hatterében a nagyobb altaldnosithatdosag is szerepet jatszott, hiszen a
kérdéivemen keresztiil tudtam adatot gytijteni egy nagyobb sokasdgra nézve, amely példaul

interjuk készitésével sokkal hosszabb ¢s koriilményesebb adatszerzést jelentett volna.

A célcsoportom a munkavallalokat jelentette, ezen a csoporton belill is kifejezetten azokat,
akiknek van lehetdségiik home office-ban dolgozni, de természetesen fontos dsszehasonlitasi
adatot jelentettek azok a személyek is, akiknek erre nincsen lehetdsége. Annak érdekében, hogy
az altalam kivalasztott célcsoport tagjai koziil lehetdleg minél tobb emberhez eljusson a
kérdéivem online kérddivet hoztam létre. A kész kérddivemet online, kozdsségi média
platformokon kezdtem el megosztani. Leginkdbb Facebookon, illetve kiilonb6z6 Facebook
csoportokban osztottam meg, mert ez egy kifejezetten széles korben elterjedt kozosségi média
oldal, igy reméltem, hogy segitségével minél tobb emberhez el tudom juttatni a kérddivemet.
Mindezek mellett felkerestem ismerdseimet is, akikrdl tudtam, hogy érintheti dket a kutatott
témam, és nekik is tovabbitottam személyesen. Az ismerdseimet is megkértem, hogy ha
ismernek olyan személyeket, akiket alkalmasnak taldlnak a kitoltésre, akkor juttassék el a
kérdéssort hozzajuk is, tehat holabda modszerrel is igyekeztem tobbekhez eljutni.
Torekveéseimnek €s ismerdseim segitségének koszonhetden viszonylag hamar el tudtam érni az
elegendd kitoltdszamot. Kutatdsom kérdéivének elkészitéséhez a Google Forms feliiletet
hasznaltam. Ez a feliilet konnyen és egyszeriien alkalmazhato, minden kérdésemet el tudtam

vele késziteni, amit terveztem.

A kérdéivem 0Osszesen 26 kérdésbol allt, felépitését tekintve, el0szor egyszerli, demografiai
kérdéseket tettem fel, mint példaul nem, és életkor. Ezt kdvetden a home office-al kapcsolatban
tettem fel kérdéseket, majd pedig a munkaértékekre vonatkozdan. Mindezt kdvette a kiégettségi

szintet vizsgald kérdoiv, ez Maslach (2016) féle altalanos kiégést vizsgald kérdoéiv volt. Azért
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valasztottam ezt a kérddivet, mert ezt barmely dolgozo6 személy ki tudja tolteni, nem tartalmaz
foglalkozasspecifikus kérdéseket. Ez a kérdéiv 16 kérdésbdl all, és harom dimenzidban
vizsgalja a kiégést, mely dimenzidk a kimertiltség, munkakedv és a cinizmus. A kapott adatokat
Osszesitettem, ¢és igy a kérddivnek kdszonhetden minden személy kiégési szintjérdl kaphattam
egy képet, jelen esetben egy hanyadost. Azon személyek, akik a kérddiv kitoltése és kiértékelése
utan 0-s értéket kapnak, egyaltalan nincsenek kiégve, azok pedig akik 6-ost, 6k stlyosan, a
leginkabb ki vannak égve, ennek kdszonhetéen egy skalan értelmezhetd a kérddiv eredménye.
Végezetiil pedig egy altalanos hangulatot mérd skala kérdést illesztettem be. Probaltam rovid,
¢és lényegre toré6 modon megszerkeszteni az urlapot, mert nem szerettem volna, ha a kitoltok
elveszitenék lelkesedésiiket kitoltés kozben és félbehagynak a megkezdett folyamatot. Ennek
érdekében csak zart kérdéseket illesztettem be a kérddivembe. A teljes kérddiv az elsd

mellékletben talalhato.

Célom volt, hogy minimum 80 f9 kitdltse a kérdéivemet, ez szerencsére sikeriilt is. Osszesen
95 kitoltés érkezett a kérddives kutatasomra, ezek koziil azonban egy személy nem valaszolt
minden kérdésre, igy az 6 valaszait nem dolgoztam fel a kiértékelés soran. Ennek megfelelden,
Osszesen 94 kitoltd adatait dolgoztam fel. A kérdéivembdl kinyert adatokat Excel, illetve SPSS
adatkezelé programok segitségével értékeltem ki, melyek lehetévé tették a statisztikai
elemzések végzését is. Ennek koszonhetden tudtam vizsgalni a valtozoim kozti
Osszefiiggéseket, a kielemzésben segitségemre volt Sajtos és Mitev (2007) SPSS kutatési és

adatelemzési kézikonyve.

3.2. Az esettanulmany

A dolgozatom témajat véleményem szerint mindenképpen sziikséges volt kvantitativ
modszerrel, jelen esetben kérddivvel vizsgalni, annak érdekében, hogy altalanossadgban tudjuk
vizsgalni a kérdéses teriiletet. Ennek a mddszernek kdszonhetden mutathatok ki 6sszefiiggések,
melyek alapjan kovetkeztetéseket vonhatunk le. Azt gondolom azonban, hogy a kérddéiv nem
ad elég teret annak, hogy mélyen érintve foglalkozzunk a témaval, ezért valasztottam
dolgozatomba masodik kutatasi modszerként egy kvalitativ mddszert, a leird esettanulméany
(Fedor, Huszti, 2016) készitését. Véleményem szerint hasznos, ha nem csak statisztikai
adatokkal foglalkozunk, hanem kvalitativ kutatdsi modszert is hasznalva tarjuk fel a témank
mélyebb rétegeit, hiszen bizonyos momentumok, érzések €s motivaciok csak igy ismerhetok

meg teljes egészében.
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Ahogyan azt az el6z6ekben mar emlitettem, kérddivemet megosztottam ismerdseim korében,
illetve tobb kozosségi oldalon is, annak érdekében, hogy minél tobb kitoltést szerezhessek.
Sokakat foglalkoztatott a témam ¢€s felkerestek engem ezzel kapcsolatban. Tobb beszélgetést
folytattam le igy ismerdseimmel, akiknek bemutattam a dolgozatomban kutatott téméamat, 6k
pedig elmondtak sajat, személyes tapasztalasaikat ezekkel kapcsolatban. Az igy lezajlott
beszélgetések koziil egy fiatal ismerdsom esetén keresztiil lehet e legjobban vizsgalni az altalam
kutatott téma részleteit, igy az 0 tapasztaldsait dolgoztam fel a tovabbiakban. Mivel szamara
bizonyos részletek érzékeny és kifejezetten személyes informaciokat tartalmaznak, melyeket
nem szeretne sajat névvel nyilvanossdgra hozni, ezért kérésére az esettanulmanyomban
megvaltoztattam a nevét az anonimitds érdekében. Az esettanulmanyomat a hipotéziseim

alapjan vizsgaltam meg és értékeltem. A teljes esettanulmany a méasodik mellékletben talalhato.
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4. Eredmények és értékelésiik

4.1. A kérdoiv eredményei

4.1.1. A minta bemutatasa

A kvantitativ kutatdsom soran igyekeztem minél tobb személyhez eljuttatni a kérdéivemet,
hogy minél tobb adat alapjan vonhassak le kovetkeztetéseket. Ahogyan azt az eldz6ekben mar
emlitettem, a kérdéivemre Osszesen 95 kitoltés érkezett, de ezek koziil egy kitdltd nem
valaszolta meg minden kérdésemet, igy az ¢ adatat nem hasznaltam fel a kutatasba. Ennek
megfeleléen Osszesen 94 személy adataival dolgoztam. A célcsoportom a munkavallalokat
jelentette, ezen a csoporton beliil is kifejezetten azokat, akiknek van lehetdségiik home office-
ban dolgozni, de természetesen fontos Osszehasonlitdsi adatot jelentettek azok a személyek is,
akiknek erre nincsen lehet6sége. Fontos leszogeznem, hogy a kapott eredményeim nem
reprezentativak a lakossdg semmilyen attributumara nézve, igy a kovetkeztetéseket is ennek

megfelelden kell kezelniink és értelmezniink.

1. abra: A valaszadok nemek szerinti eloszlasa

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok nemek szerinti eloszlasa (N = 94)

37%

B N6
Férfi

A mintdm nemek szerinti eloszlasat tekintve elmondhato, hogy nem teljesen kiegyenlitettek a
nemi aranyok. Tobb nd toltotte ki a kérddivemet, mint férfi. A nék aranya 63%, mig a férfiaké

37%. Sajat tapasztalataim alapjan, a ndk altaldban hajlamosabbak kitdlteni a kérddiveket, igy
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igyekeztem férfiak felé is tovabbitani a kérddivemet, annak érdekében, hogy amennyire lehet,
ki tudjam egyenliteni az ardnyszamot, illetve, hogy jobb lehetdségem legyen 0sszehasonlitani
a nemek kozti kiilonbségeket. Jelenleg Magyarorszagon a ndk aranya a teljes lakossagra nézve
51,8%, mig a férfiaké 48,2% (KSH(1), 2023), tehat magasabb a nék ardnya, mint a férfiaké, de

nem olyan szinten, mint a kérddivemre kapott eredményekben.

2. abra: A valaszadok kor szerinti eloszlasa

(Forrds: sajat kutatas)

A valaszadok kor szerinti eloszlasa (N = 94)

4% 1%

W 18-25 éves
M 26-35 éves

36-45 éves
W 46-55 éves
W 56-65 éves

20% 66-75 éves

29%

A valaszadéim kor szerinti eloszlasat tekintve igen vegyes a megoszlasuk. Célom volt, hogy
fiatalabb, illetve id6sebb munkavallalokat is el tudjak érni a kérdéivemmel, hiszen szerettem
volna Osszehasonlitani a koztiik fellelhetd kiilonbségeket. Legnagyobb aranyban a 18-25 éves
korosztaly toltotte ki a kérddivet, aranyuk 34%, oket kovetik a 26-35 évesek, akik 29%-ban
jelennek meg a mintamban. A 36-45 éves személyek aranya 20%, a 46-55 éveseké 12%, 56-65

éveseké 4%, 66-75 éves embereké pedig csupan 1%.
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3. abra: A valaszadok eloszlasa foglalkozasuk szerint

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa foglalkozasuk szerint (N = 94)

Adminisztrativ és szolgaltatst tamogato tevékenyséz [ NG 3
Informdcio, kommunikacio  [INEG——— . |18
Pénziigyi, biztositasi tevékenység [ NN | |
Kereskedelem, gépjarmii-javitis [ R 7
Oktatss NG 6
Ingatlaniigyletek [ INREENN 4
Humén-egészségiigyi, szocilis ellatis [ N R 4
Szallitas, raktarozas | NG 4
Szakmai, tudoméanyos, miiszaki tevékenység [ N 4
Epitoipar NN 3
Szallashely-szolgaltatas, vendéglatas | N 3
Kdzigazgatds, védelem, kotelezd tarsadalombiztositis [ N 2
Banyaszat, kéfejtés [ N 2
Mivészet, szorakoztatas, szabadido [l 1
Villamos- energia-, gaz-, gézelldtas, légkondicionalds [l 1
Marketing [l 1

Fo
0 5 10 15 20 25

A kérddivemben feltettem egy, a kitoltd foglalkozasara vonatkozé kérdést is, melynek alapul a
KSH(2) (2023) altal megadott nemzetgazdasagi teriileteket valasztottam. A legtobb kitoltém
adminisztrativ €és szolgaltatast tamogat6 tevékenységet végez, ez 23 fot jelent a mintaban, dket
kovetik az informacios, illetve kommunikacios teriileten dolgozok 18 fével, majd pedig a

pénziigyi €s biztositasi tevékenységet végzd személyek, akik koziil 11 {6 keriilt bele a mintdba.
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4. abra: A valaszadok eloszlasa a munkaba jarasuk ideje szerint

(Forras: sajat kutatas)

A valaszado eloszlasa a munkaba jarasuk ideje szerint (N = 94)

7%

23%

M Kevesebb mint fél ora

B Fél 6ra- 1 6ra
1-1,50ra

W15-20ra

38%

A kutatdsom szempontjabol fontosnak tartottam megvizsgalni, hogy a megkérdezettek mennyi
1d6 alatt jutnak be munkahelylikre altaldban. Szamomra meglepd adat volt, hogy a kitdlték
31%-a kevesebb mint fél ora alatt jut el munkahelyére, azt gondoltam volna, hogy ezen
személyek aranya alacsonyabb lesz. Azoknak az aranya, akik fél és egy ora kozti id6 alatt érnek
be munkahelyiikre, a mintamban 38% volt. Azon személyek ardnya, akik egy és masfél ora
kozott érnek be munkahelytikre 4tlagosan, 23% volt, azoké pedig, akik masfél és két ora kozti
id6re van ehhez sziikségiik, 7% volt. A kérddivben lehetdséget adtam a kitdltoknek, hogy két
oranal hosszabb bejutési idot adjanak meg valaszként, azonban senki nem valasztotta ezt az

opciok, igy nem keriilt bele az elemzésbe.

33



5. abra: A valaszadok eloszlasa a heti atlagos home office munkanap szamuk alapjan

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa a heti atlagos home office munkanap szamuk alapjan
(N=94)
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A mintamat alkot6 személyek koziil 23% volt azoknak az aranya, akiknek egyaltalan nincs
home office-ban torténé munkavégzésre lehetdségiik. Azok aranya, akik egy napot toltenek
tavmunkaba hetente 16% volt, akik két napot azoké 27%, azon személyeké, akik harom napot,
pedig 18% volt. Négy, illetve 6t napot hetente, a mintdm 7% ¢és 9%-a tolt home office-ban, ez
az eredmény szdmomra kiemelkedd, azt gondoltam a kutatdsomkor, hogy kisebb lesz az

aranyuk.

Az éltalam kapott adatok természetesen nem vetithetéek le a hazank népességére nézve, ennek
tobb oka is van, példaul, hogy a minta ahogyan azt emlitettem mar, nem reprezentativ. A
kérdéivemet olyan személyek toltotték ki legnagyobb aranyban, akiknek van home office
lehetdsége, igy mar torzul a kutatds. A KSH (2021) jelentése szerint a koronavirus jarvany ideje
alatt volt a legmagasabb a home office-ban dolgozdk aranya, kdszonhet6en a lezarasoknak, és
korlatozasoknak, azonban ennek a csucspontjan is csupan 17%-a volt azon dolgozdk aranya az

orszagban, akiknek volt lehetdsége ezen munkaformaban dolgozni.

34



6. abra: A valaszadok eloszlasa a szamukra idealisnak tartott heti home office szerint

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa a szamukra idealisnak tartott heti home office szerint
(N=94)

6%

2%

M Semennyi
21% M | nap
2 nap
M 3 nap

14% ¥ 4 nap

5 nap

38%

Amellett, hogy szerettem volna megtudni, hogy a munkavéllalok milyen aranyban dolgoznak
home office-ban, az is érdekelt, hogy mit tartananak ideélis mennyiségli tivmunkanak hetente.
Természetesen észlelhetd eltérés a jelenleg rendelkezésre allé home office mennyiség és a
kivant kozott. Az egyik legszembetiindbb azok aranya, akik egyetlen home office nappal sem
rendelkeznek, ahogyan el6bb lattuk a mintdmban ezen személyek aranya 23%, ehhez képest
azok aranya, akik nem is szeretnének semennyi home office-t 6%. Egy vagy két nap home
office-t a kitoltdim 2%, illetve 21% szeretne. A legtobben harom home office nappal lennének
megelégedve, nekik aranyuk 38% a mintamban. Heti négy nap tavmunkat a valaszadok 14%-a
szeretne, mig heti 6t napnyit 18%-uk. Osszességében elmondhat6, hogy joval tobb home office-

ra vagynak a kérdéivemet kitolt dolgozok, mint amennyi jelenleg a rendelkezésiikre 4ll.
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7. abra: A valaszadok altal megjelolt legfontosabb munkaértékek

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok altal megjeldlt legfontosabb munkaértékek (N = 94)
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A kutatasom soran szerettem volna megvizsgalni, hogy melyek a dolgozok szamara

legfontosabb munkaértékek jelenleg. Ennek vizsgalatdhoz Super munkaértékeit hasznaltam fel

(Szilagyi, 2003), illetve beillesztettem minden értékhez egy rovid megfogalmazast annak

érdekében, hogy mindenki szdmara egyértelmiiek legyenek a felsorolt értékek. Minden

valaszadonak 0sszesen harom értéket kellett megjeldlnie, amelyeket 6 a legfontosabbnak tart a

munkdja kapcsan. A legtobben (55 személy) az anyagiakat jelolték meg. Ezt kovette 40

jeloléssel a munkaval kapcsolatos biztonsag, és a tarsas kapcsolatok 31 jeloléssel. Az

altruizmust 6sszesen 24-en jelolték meg, a fiiggetlenséget 23-an, a szellemi 0sztonzést 22-en, a

valtozatossagot 21-en, az onérvényesitést osszesen pedig 18-an.
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8. abra: A valaszadok eloszlasa altalanos hangulatuk szerint

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa altalanos hangulatuk szerint (N = 94)
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Erdekesnek talaltam megvizsgalni, hogy milyen a Kkitoltdim altalinos hangulata, igy
illesztettem egy erre vonatkozo skala kérdést is. Erre eredményiil szamomra pozitiv csalddast
okoz6 eredményt kaptam. A kit61téim 19%-a nagyon jonak értékeli altalanos hangulatat, 49%-
uk pedig jonak. A valaszadok 24%-a jelolte kdzepesnek, és csupan 5%-a rossznak, illetve 2%-

a nagyon rossznak.
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9. abra: A valaszadok eloszlasa home office-ban tanusitott hangulatuk szerint

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa home office-ban tanusitott hangulatuk szerint (N = 94)
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10. abra: A vélaszadok eloszldsa a munkahelyiikon tanuasitott hangulatuk szerint
(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa a munkahelyiikon tanusitott hangulatuk szerint (N = 94)
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A valaszadéimat megkérdeztem arr6l is, hogy hogyan érzik magukat home office kdzben,
illetve amikor a munkahelylikrél dolgoznak. A kérddivem kitdltdinek egy 1-tdl 5-ig terjedd

skalan kellett megjelolnitik, az altalanos hangulatukat ezekben a kérdésekben.
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A home office-rol altalanossagban elmondhato, hogy a legtobben, (39-en) jol érzik magukat
kdzben, 29-en pedig nagyon jol érzik magukat amikor ebben a munkaforméban dolgoznak.
Ehhez képest a munkahelyiikon csupan 13-an érzik magukat nagyon jol, és 30-an jol.
Ugrasszeriien megné azoknak a szdma 1is, akik kozepesre értékelik hangulatukat a
munkahelyiikon, szdmuk 34, ezzel a legmagasabb szamot érik el a munkahelyi hangulatot
vizsgalva. Home office-ban dolgozva csak 6 személy értékelte kozepesre a hangulatat.
Erdekesség tovabba, hogy nagyon rosszul home office-ban senki sem érzi magat, mig a
munkahelyén 5 fonek ez az altalanos hangulata, illetve rosszul is csak 6-an érzik magukat, mig

munkahelyiikon 12-en.

11. dbra: A valaszadok eloszlasa kiégési szintjiik szerint

(Forras: sajat kutatas)

A valaszadok eloszlasa kiégési szintjiik szerint (N = 94)
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kiégést vizsgald kérddiv volt. Ez a kérddiv 16 kérdésbdl all, és harom dimenzidban vizsgalja a
kiégést, mely dimenziok a kimeriiltség, munkakedv és a cinizmus. A kapott adatokat
Osszesitettem, és igy a kérdéivnek kdszonhetden minden személy kiégési szintjérdl kaphattam
egy képet, jelen esetben egy hanyadost. Azon személyek, akik a kérddiv kitoltése és kiértekelése
utan 0-s értéket kapnak, egyaltalan nincsenek kiégve, azok pedig akik 6-ost, 0k sulyosan, a

leginkdbb ki vannak égve, ennek koszonhetéen egy skalan értelmezhetd a kérddiv eredménye.
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A kérdoiv kiértékelését kovetden nem kaptam olyan eredményt, amely 0-s értéket adott volna
egy személynek, sem olyat, amely 6-ost. A kapott adatokat kerekitettem, a konnyebb értelmezés
és kielemzés érdekében. A legtobb kitoltd 3,5-0s értéket kapott a kiégettségi skalan, szamuk 19
6. Eléggé valtozatos a kitoltok kiégettségi szintje, de szerencsére a 4-est és annal magasabb
hanyadost eléré személyek aranya nem tul magas, Osszesen 16 személynek jott ki ilyen

eredmény. Természetesen ez az adat nem elenyészo.

4.1.2. Azon személyek, akiknek van home office lehetéségiik, alacsonyabb kiégési szintet
mutatnak, mint azok, akiknek nincs lehetéségiik home office-ban dolgozni.
1. tablazat: A home office és a kiégés kozti kapcsolat

(Forras: sajat kutatas)

A home office és a kiegés kdzti kapcsolat (N = 94)

Kiggési szint
0-1.5 2-35 4-6 Total
Van lehetdsége home Mem 5 14 3 22
office-ban dolgozni? 22.7%  636%  136%  100.0%
lgen 19 40 13 72
26.4%  556%  181%  100.0%
Total 24 54 16 94

25.5% 57.4% 17.0% 100.0%

Annak érdekében, hogy ezen hipotézisemet meg tudjam vizsgélni, kereszttablat készitettem. A
kitoltdimet két kategoéridba soroltam, a home office lehetdség alapjan, igy jott létre azon
személyek csoportja, akiknek van lehetdségiik ilyen munkaforméaban dolgozni, €s azok,
akiknek nincs. A kiégés kérddivre kapott eredményeket harom kategoridba soroltam, alacsony,
amely a 0 és 1,5 kozti értéket kapottakat tomoriti magaba, a kozepes, amelyben a 2 és 3,5 kozti
értékkel rendelkezdket soroltam, illetve a magas, amelyben a 4 és 6 érték kozti személyek

szerepelnek.

A kapott kereszttabla alapjan elmondhatd, hogy azon személyek, akiknek van lehetésége home
office-ban dolgozni, magasabb aranyban mutatnak alacsony, illetve magas kiégési szintet, mint
azok, akiknek nincs lehetdsége ilyen munkaformaban dolgozni. A kozepes ki€gési szint aranya
azonban azoknal a személyeknél magasabb, akiknek nincs lehetdségiik home office-ra. Az
adataim alapjan a Khi-négyzet teszt kétoldali szignifikanciaszintre 0,789-es értéket kaptam. Ez

az érték nem szignifikans, mivel csak akkor lenne az, ha 0.05 alatti értéket venne fel, mert ez
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jelolné, hogy az adatok kozti kiilonbség szignifikans. Ez jelen esetben nem valosult meg, igy a
hipotézisem nem igazolddott be.

4.1.3. A fiatalabb munkavallalok home office igénye magasabb, mint az idésebbeké.

2. tablazat: A home office és a kor kozti kapcsolat

(Forras: sajat kutatas)

A home office és a kor kézti kapcsolat (N = 94)

Idedlis home office hetente
SEMENnYi

vagy 1 nap 2vagy 3nap  4dwvagy Snap Total
Korosztaly  Fiatalabb 3 ar 149 59
51% 62.7% 32.2% 100.0%
Iddsehb g 149 11 35
14.3% 54.3% 31.4% 100.0%
Total 8 56 30 g4
8.5% 59.6% 31.9% 100.0%

A hipotézisem elemzése érdekében a korosztaly kategoridit két csoportra osztottam, igy kaptam
meg a fiatalabb munkavallalok csoportjat, melyhez a 18 és 35 év koztiek kertiltek, illetve az
1d6ésebb dolgozok csoportjat, ahova a 36 évnél iddsebbek keriiltek. Az idealisnak gondolt home
office mennyiségét is kategoridkba csoportositottam, igy alkottam hadrom csoportot, a 0 vagy 1

napnyi, a 2 vagy 3 napnyi, illetve a 4 vagy 5 napnyi kivant home office mennyiséget.

Az adataim alapjan készitett kereszttdbla megmutatja, hogy az idésebb munkavallalok nagyobb
aranyban preferdljak a 0 vagy 1 nap home officet hetente, mint a fiatalok, majdnem 10% az
eltérés a két csoport kozt. A fiatalok legnagyobb része, 62,7%-uk a heti 2 vagy 3 nap home
officet tartand ideélisnak, mig ez az arany az id6ésebb dolgozoknal alacsonyabb, 54,3%. A Khi-
négyzet teszt kétoldali szignifikanciaszintje ezen hipotézisemet sem igazolta mivel értéke,
0,294 lett, igy nem mondhat6 szignifikdnsnak a kiilonbség a fiatalok és az idésebbek home

office igénye kozott.

A kapott eredményeim alapjan érdekesnek tartottam megvizsgalni, hogy milyen eredményt
kapok, ha a legfiatalabb munkavallalokat, azaz 18 ¢€s 25 év kozotti személyeket hasonlitom
0ssze a tobbi kategoriaba tartozo dolgozoval. Felvetésem szerint a legfiatalabb munkavallalok
home office igénye magasabb, mint az id0sebbeké. Ennek érdekében elkészitettem az ennek

megfeleld kategoriakat és 11j kereszttablat hivtam le.
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3. tablazat: A home office és a kor kozti kapcsolat
(Forras: sajat kutatas)

A home office és a kor kdzotti kapcsolat (N = 94)

Idealis home office hetente
SRMENNYi

vaay 1 nap Zvagy 3nap  dwvagy S nap Total
Korosztaly  Legfiatalabhb 1 25 f 3z
31% 78.1% 18.8% 100.0%
lddsehb 7 31 24 62
11.3% 50.0% 38.7% 100.0%
Total 8 56 30 94
B.5% 59.6% 31.9% 100.0%

Az igy kapott kereszttablabol leolvashato, hogy a legfiatalabb munkavallalok 78,1%-a 2 vagy
3 nap home office-t tartana ideélisnak hetente. Ez az ardny az iddsebb korosztalyba tartozoknal
csak 50%. Erdekesség, hogy a legfiatalabb munkavallalok kisebb aranyban preferalnak a heti 4
vagy 5 nap home office-t, Osszesen 18,8%-ban, mig ezzel szemben az idGsebb

munkavallaloknal ez az arany 38,7%.

A kapott eredményeim Khi-négyzet teszt kétoldali szignifikanciaszintre kapott értéke 0,029,
amely kisebb mint 0,05. igy kiilonbség szignifikansnak mondhat6 a két korcsoport home office
igénye kozott. Annak érdekében, hogy pontosabb képet kapjak a kor és a home office igény
kapcsolatardl, kiszamoltam a Gamma mutat6t, amely a kor és a home office igény kapcsolat
erOsségét €s iranyat adja meg. A Gamma mutatora kapott szam 0,238 lett. A 0 kozeli érték azt
jelenti, hogy gyenge kapcsolat van az adatok kozott, illetve mivel a kapott szdmunk pozitiv,
ezért elmondhato, hogy az idésebbek tobb home officet tartananak idedlisnak, mint a fiatalok.

Ezzel az éltalam allitott felvetés megddlt.
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4.1.4. Azon személyek, akiknek a jelenlegi és a kivant home office mennyiségiik kozelit

egymashoz, alacsonyabb kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek nem.
4. tablazat: A jelenlegi ¢és a kivant home office kiilonbsége €s a kiégés kozti kapcsolat

(Forras: sajat kutatas)

A jelenlegi és a kivant home office kiilénbsége és a kiegés kézti kapesolat

(N =594)
Kiggési szint

01,5 2-35 4-6 Total
Hany nap eltérés van a 0vagy 1 16 34 7 57
jelenlegi és a kivant
home office mennyiség 281% 59.6% 12.3% 100.0%
fdzt? 2 vagy tahb 8 20 9 7

21.6% 541% 24.3% 100.0%
Tuotal 24 54 16 94

25.5% 57.4% 17.0% 100.0%

Hasonloan az eddig elemzett hipotézisekhez, ehhez is kereszttablat készitettem. A valtozdimat
kategoridkra osztottam, igy a kivant és a jelenlegi home office kozotti kiillonbséget 0 vagy 1
napra, illetve 2 vagy tobb napra osztottam. A kiégési szint kategdridkra ugyanazon hirom

kategoriat alkalmaztam, mint az els6 hipotézisemben.

A legkiemelkedébb eredmény azok korében tapasztalhato, akiknek jelenlegi home office
mennyiségiik 2 vagy tobb nappal tér el a kivanttol. Ezen személyek kozt a magas kiégési szinttel
rendelkezOk aranya 24,3%, mig ez az arany azok korében, akiknél az eltérés csupan 0 vagy egy

nap, 12,3%.

Az adataim alapjan a Khi-négyzet teszt kétoldali szignifikanciaszintre 0,301-es értéket kaptam.

Ez alapjan nem mondhat6 szignifikdnsnak a kiilonbség a vizsgalt adatok kozatt.
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4.1.5. Azok a személyek, akik tobb mint, egy orat utaznak munkahelyiikre, magasabb

kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek ennél rovidebb az utazasi idejiik.
5. tablazat: A munkéba jarasi id0 és a kiégés kozti kapcsolat
(Forras: sajat kutatas)

Munkaba jarasi ido és a kiegés kdzti kapesolat (N = 94)

Kiggési szint
0-1.4 2-34 4-6 Total
Munkaba jaras ideje  Kevesebb mint 1 dra 17 40 8 L
26.2% 61.5% 12.3% 100.0%
Tébb mint1 dra 7 14 B 29
241% 48.3% 27.6% 100.0%
Total 24 54 16 94

25.5% 57.4% 17.0% 100.0%

A hipotézisem elemzése érdekében a kérdéivem munkéba jarasi idore vonatkozd adatait vettem
alapul, melyekbdl két kategoriat készitettem, a kevesebb mint egy ora bejarasi ideji személyek
keriiltek az elsé csoportba, és a tobb mint egy oOra bejarasi idével rendelkezdk keriiltek a
masodik csoportba. A kiégési szint elemzéséhez szintén a mar meglévé harom kategoriat

alkalmaztam.

A kapott eredmények alapjan lathato, hogy azon személyek korében, akiknek a munkaba jaras
tobb mint egy Ora hosszat veszi igénybe, magasabb ardnyban keriiltek a magas kiégési szintii
csoportba, aranyuk 27,6%. Ezzel ellentétben azok arédnya, akiknek otthonuktol a

munkahelyiikre eljutni kevesebb mint egy orat vesz igénybe, csupan 12,3% volt.

Az adataim alapjan a Khi-négyzet teszt kétoldali szignifikanciaszintre 0,183-es értéket kaptam.
Ez alapjan nem mondhat6 szignifikdnsnak a kiilonbség a vizsgalt adatok kozott. gy nem
jelenthetjiik ki, hogy a hosszabb munkéba jarasi 1d6 szignifikdns modon novelné a kiégési

szintet.
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4.1.6. Azon személyek, akik tobb, mint egy orat utaznak munkahelyiikre, tobb home
office-t szeretnének, mint azok, akiknek ennél rovidebb az utazasi idejiik.

6. tablazat: A munkéba jarasi id6 és az idedlis heti home office kozti kapcsolat

(Forras: sajat kutatas)

Munkaba jarasi ido és az idealis heti home office kdzti kapcsolat (N = 94)

Idedlis home office hetente

SEMennyi
vagy 1 nap 2vagy 3nap  4dvagy 5 nap Total

WMunkaba jaras ideje  kevesebb mint1 dra 5 40 20 65
T.7% 61.5% 30.8% 100.0%

téibb mint 1 dra 3 16 10 24

10.3% 55.2% 34.5% 100.0%

Total g 56 30 84
8.5% 589.6% 31.9% 100.0%

Ebben a hipotézisemben, akéarcsak az el6zdben, azt vizsgaltam, hogy az utazasi id6 hogyan hat
a dolgozokra. Jelen hipotézisem vizsgalatakor a kivant home office mennyiséget hasonlitottam
Ossze az utazasi idovel. Mindkét valtozomat kategoridkba soroltam, ahogyan azt az el6zéekben

mar kifejtettem.

A kapott eredmények alapjan elmondhat6, hogy valamivel magasabb aranyban tartoznak az
alacsonyabb ¢és a magasabb home office igényli kategoriaba azok a személyek, akiknek tobb
mint egy o6ra a munkahelyiikre vald bejutas ideje, az alacsonyabb kategéridban 10,3% az
aranyuk, a magasabban pedig 34,5%. Ehhez képest azok a személyek, akiknek kevesebb mint
egy oOraba telik munkahelyiikre jutni, az alacsony kategoridban 7,7% ardnyban vannak jelen, a
magasabb kategoriaban pedig 30,8%-ban. A 2 vagy 3 napot preferalok kozott a két csoport
kozott 6,3% eltérés figyelhetd meg.

Az adataim alapjan a Khi-négyzet teszt kétoldali szignifikanciaszintre 0,823-es értéket kaptam.
Ennek alapjan nem mondhato szignifikdnsnak a vizsgalt adatok kozti eltérés, ez alapjan nem
jelenthetjiik ki, hogy azok a személyek magasabb home office igénnyel birnak, akiknek tobb
mint egy orat kell utazniuk munkahelytikre, mint azok, akiknek ennél kevesebb iddbe telik a

bejaras.
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4.1.7. Home office-ban jobb hangulatiak a dolgozok, mint a munkahelyiikon.
7. tablazat: Atlagos hangulat home office-ban és a munkahelyen

(Forras: sajat kutatas)

Atlagos hangulat home office-ban és a munkahelyen (N = 72)

Std. Error
Mean [+l Std. Deviation Mean
Home office hangulat 4.1 72 an 087y
Munkahelyi hangulat 3.36 72 1.092 129

A hipotézisem vizsgéalatdhoz a home office-ban mutatott hangulat atlagat kellett 6sszevetnem a
munkahelyen mutatott atlag hangulattal. Ehhez a hipotézishez paros T-prébat alkalmaztam. Az
eredeti adatokbodl csak azokat az adatokat hasznaltam fel, amely azon személyekhez kothetd,

akiknek van lehetdségiik home office-ban dolgozni.

A vizsgalt hangulatokat egy 1 és 5 kozotti skalan jelenitettem meg a kérdéivemben, ahol az 1-
es a legrosszabb hangulatot jelenti, az 5-06s pedig a legjobbat, igy kellett kijeldlnitiik a
kitoltéknek a rajuk leginkdbb jellemzd valaszt. A kit61téim altalanos hangulata home office-ban
4,21 volt, ami viszonylag jo hangulatnak feleltethetdé meg. Ezzel szemben a munkahelyi
hangulatukat mindossze atlagosan 3,36-ra értékelték, ami inkabb jelent kozepes eredményt a

hangulati skalan.

A vizsgalt adataim alapjan a T-proba szignifikanciaszintje 0,01 lett, amely szignifikansnak
mondhatd, hiszen kevesebb, mint 0,05. Igy kijelenthets, hogy a hipotézisem beigazolodott,
home office-ban valéban jobb hangulatiak a dolgozok, mint a munkahelyiikon. Ez

természetesen csak azokra vonatkozik, akiknek van home office lehetdsége is.

4.2. Esettanulmany

A technologia forradalom alapjaiban valtoztatta meg a vilagot. Eletiink majdnem minden
szegmenseében felfedezhetéek a jelenség hatdsai, nincs ez masként a munkdval sem. A
digitalizacionak koszonhetden atformalodott bizonyos szinten a munkaerdpiac, hiszen Uj
munkahelyek jottek 1étre, bizonyos munkék atalakultak, megvaltozott a munka jellege, illetve
a hozza kapcsolodo feladatok, illetve egyes munkak meg is sziintek, hiszen nem volt mar rajuk
szlikség tobbé. Ezen digitalis forradalomnak koszonhetden jelent meg a home office, amely
ahogyan azt az elézdekben mar targyaltam, egyre szélesebb korben elterjedt munkavégzési

formanak mindsiil az egész vildgon, ez pedig hordoz pozitiv és negativ hatdsokat egyarant. A
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kovetkezékben bemutatom, hogy miként tudja befolyasolni egy ember életét ez a munkaforma

a hipotéziseim alapjan.

Esettanulmanyomban egy fiatal férfi torténetét mutatom be, akinek az anonimitas érdekében,
kérésére megvaltoztattam a nevét, Andrasként hivatkozok ra a kovetkez6kben. Andras jelenleg
29 éves, Budapesten ¢l és dolgozik, mint szoftverfejleszté mérndk. Munkaja kezdetén nem volt
lehetdsége home office-ban dolgozni, a jarvanyhelyzet kovetkeztében azonban kizarolag home
office-ban volt lehetdsége erre. Sajnos egyik kizarolagos munkaforma sem bizonyult
megfelelonek szamara, kiillonb6zo okoknal fogva. A tdvmunka teljes hidnyaban belefaradt a
mindennapos tomegkozlekedés nehézségeibe, egyre kevesebb idoét toltétt kollégaival a
munkaidén kivil, illetve idovel munkateljesitménye is csokkent, melyet felettese is érzékelt,
azonban nem tudott szamara megoldast biztositani. Szerettet volna home office-ban dolgozni,
de a vallalat akkor még nem akart neki lehetdséget adni. A koronavirus jarvany megjelenésével
ahogyan a korlatozasok egyre szigoriibba voltak, Andras munkahelye is bejelentette a teljes
home office-t. Andras ennek el6szor nagyon oOriilt, kezdetben élvezte a nyugalmat és a
szabadsagot, kollégaival is rendszeresen tartotta a kapcsolatot online, munkan kiviil is. Ez a
helyzet azonban idével megvaltozott, elvesztette motivaciojat és a kollégakkal vald k6zos
online programok is egyre inkabb elmaradoztak. Nem érezte jol magat a teljes tAvmunkéban,
pszichologus segitségét vette igénybe. A jarvanyhelyzet enyhiilésének €s a szigoru korlatozasok
felolddsa miatt a szervezete Ujra kinyitotta Andrasék iroddjat is, és Ujra visszatérhettek
munkahelyiikre a dolgozok. Ennek nagyon 0riilt, varta mar a kdzos programokat a kollégaival.
Munkahelyén a jarvany kovetkeztében enyhiiltek a home office szabalyok, igy engedélyezték
Andrasnak, hogy hetente 2-3 napot otthonr6l dolgozzon, ami szamdra ideélis minden

szempontbol.

4.2.1. Azon személyek, akiknek van home office lehetéségiik, alacsonyabb kiégési szintet

mutatnak, mint azok, akiknek nincs lehetéségiik home office-ban dolgozni.

Az esettanulmanybol erre a felvetésre nem lehet egyértelmiien igent, vagy nemet mondani.
Andrds munkahelye eleinte nem biztositott szdméara home office lehetdséget, minek
kovetkeztésben egyre tobb kiégéshez kothetd tiinetet kezdett mutatni. Kimeriiltnek érezte magat
a munkanapok kezdetén, faradtsaga miatt egyre kevesebbet vett részt a kollégakkal kozos
munkan kiviili programokon, illetve munkateljesitménye is csokkent. Ezek alapjan igaznak
gondolhatnank a hipotézist, azonban ez nem lenne megfeleld kovetkeztetés, hiszen a teljes

home office-ban t61tott 1d6 alatt is idovel elkezdtek kiégésre utald tiinetek megjelenni
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Andrasnal. Elvesztette motivacidjat €s kimeriiltnek érezte magat, 1jbol csokkenni kezdett a
munkateljesitménye. A  jarvanyhelyzet csillapodasaval Andras ujra visszatérhetett
munkahelyére, azonban mar nem kellett minden nap bejarnia az irodaba, hanem heti 2-3 nap
home office lehetdséget biztositott szamara a szervezete. Andrasnak ez utobbi rendszer valt be
a legjobban. Mindezek alapjan elmondhato, hogy a hipotézisem részben igaz a vizsgalt esetre
nézve, mert ténylegesen alacsonyabb kiégési szinttel jellemezhetd jelenleg az alany, azaz
amikor van lehetésége home office-ban dolgozni. Mindemellett fontos kiemelni, hogy a teljes
home office szintén novelte a kiégési szintjét, igy nem csak a home office lehetosége fontos

tényez0 jelen esetben, hanem a munkahelyen végzett munka lehetdsége is.

4.2.2. A fiatalabb munkavallalok home office igénye magasabb, mint az idosebbeké.

Andras esete alapjan nem tudunk erre a hipotézisre kovetkeztetéseket levonni, ennek az az oka,
hogy az idésebb munkavallalokhoz tartoz6 személyekre nézve esete alapjan nem tudunk
informaciokat gylijteni. Az azonban jol latszik, hogy az 6 home office igénye is, ahogyan a
legtobb dolgoz6é 2-3 nap hetente. Ez az adat nem csupan a fiatalabb korosztalyba tartozo
személyekre igaz, hanem az id6sebb dolgozokra is, tehat ezt a mennyiségli home office-t

preferaljak a legtobben hetente.

4.2.3. Azon személyek, akiknek a jelenlegi és a kivant home office mennyiségiik kozelit

egymashoz, alacsonyabb kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek nem.

Az esettanulményom kapcsan ez a hipotézis beigazolodik, mivel Andras péld4jan keresztiil jol
latszik, mennyire fontos az idedlis home office aranynak a megtalalasa. Alanyom egyértelmiien
alacsonyabb kiégési szintet mutat jelenleg, amikor a szdmara legidealisabb tAvmunka és irodai
munka kozti egyensuly 1étre tud jonni, mint akkor, amikor ez nem tudott megvaldsulni. Andras
a home office teljes hidnya mellett joval magasabb kiégési szinten érezte magat, illetve ugyanez
mondhat6 el arrdl az 1ddszakrdl is, amikor teljes tivmunkaban volt muszéj dolgoznia. Idével
mindkét véglet negativan hatott Andréasra, igy sajat tapasztalatai alapjan elmondhato, hogy a
szamara ideélis home office mennyiség megléte sokat javitott helyzetén. Természetesen fontos
kiemelni, hogy minden dolgozonak mas-mads igényei vannak ezzel kapcsolatosan, ami Andrés
¢letében az arany kozéputat jelenti, lehetséges, hogy masnak tul sok, vagy tul kevés tdvmunkat

jelentene.
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4.2.4. Azok a személyek, akik tobb mint, egy orat utaznak munkahelyiikre, magasabb

kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek ennél rovidebb az utazasi idejiik.

Az esettanulmdnyomban leirt alanyom munkahelye sajat lakohelyét6l messzebb helyezkedik
el, igy emiatt reggel, illetve délutan a csucsforgalomnak koszonhetden nagyjabol egy orat vesz
igénybe a munkaba jaras, illetve a hazajutas. Andras szamara szokatlan volt ez a hosszabb
menetidd, hiszen addigi élete soran nem kellett ennyit ingdznia. Szdmara megterheld volt
tomegkozlekedéssel ennyit utazni minden nap, stresszesnek érezte a tomott buszokat és a lasst
forgalmat, mindezen hatasok altal kimertilt lett. Nagy valoszinliséggel ez a tényez6 kiemelkedo
szerepet jatszott Andras kiégési szintjének fokozdodasaban, igy a hipotézisem beigazolddik az
esettanulmany tiikrében. Nyilvanvaléan ebben is nagy szerepet jatszik az adott személy, hiszen
alanyom nem volt hozzdszokva, hogy ennyit kelljen utaznia a munkahelyére ez el6tt, igy 6t ez

valdszinlileg ezért is érintette ez ilyen negativan.

4.2.5. Azon személyek, akik tobb, mint egy orat utaznak munkahelyiikre, tobb home

office-t szeretnének, mint azok, akiknek ennél rovidebb az utazasi idejiik.

Andras helyzetét tekintve ahogyan azt az el6z0 hipotézisben is ismertettem, szamdra az utazas
elég jelentds tényezdként jelenik meg a kiégés kapcsan. Mieldtt elkezdett dolgozni jelenlegi
munkahelyén nem dolgozott home office-ban, azonban nem is kellett ennyi id6t a munkahelyre,
vagy egyetemre valo utazdsra forditania. Ezzel ellentétben jelenlegi munkahelyén az 1d6
mulasaval egyre inkabb azt érezte, hogy szivesebben dolgozna home office-ban, mert nehezen
viselte az ingazassal jaro stresszhatdsokat. Ez alapjan elmondhatd, hogy Andras esetében
beigazolodik a hipotézisem, hiszen jelenlegi munkahelye el6tt nem érezte a home office

igényét, de a munkaba jarasi 1d6 novekedésével megjelent benne ez az igény.
4.2.6. Home office-ban jobb hangulatiak a dolgozdk, mint a munkahelyiikon.

Ezen hipotézisem is nagyban személyfiiggd. El6fordulhatnak alanyok, akiknek az otthoni
kornyezetiik nem teszi lehetéveé a nyugodt munkavégzést, fontos tényezo lehet emellett még a
csaladi hattér, vagy a lakotarsak, hiszen ezen emberi kapcsolataink is nagyban befolyésolni
tudjak az aktudlis hangulatunkat. A munkahelyen is érheti tobb stresszhatds az embert, a nem
megfeleld vezetési stilus, munkahelyi hangulat, vagy a kollégakkal, vagy felettesekkel valé nem
megfeleld kapcsolat is okozhat rossz hangulatot. Mindezek mellett természetesen szerepet

Jjatszanak az ember személyes tulajdonsagai is, illetve aktualis élethelyzete is egyarant.
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Andras hangulata amikor elkezdett dolgozni a szervezetnél nagyon jo volt, érdekelte a munka,
illetve jo és Osszetartd csapatba keriilt. Kollégaival gyakran szerveztek kozos programokat a
munkan kiviil. Az id6 teltével azonban egyre kevésbé érezte jol magédt Andrés, a mar
korabbiakban emlitett jelenségek miatt, ezek hatdsara a hangulata is romlott. A home office
bevezetésével, habar nagyban javult a hangulata, az id6 muldsaval azonban ez is lankadni
kezdett, ahogyan csokkent a motivacidja is. A legjobban jelenleg érzi magat, amikor a home
office-ra is van lehetdsége, a szdmara ideélis mértékben, de az irodaba is bejar, €s talalkozik
kollégaival. Hangulata most mondhato a legjobbnak, de ehhez nem volt elegendd csak a home

office, vagy csak az irodaban végzett, munka, hanem a kett6 6tvizete kellett hozza.

Osszességében elmondhatd, hogy az esettanulmany valamivel méas eredményeket hozott, mint
a kérddéves kutatdsom. Azt gondolom, pont emiatt volt fontos, hogy ne csak egy kutatasi
modszerrel vizsgaljam a témdmat, annak érdekében, hogy mélyebb rétegekbe, és egyéni
kiilonbségekbe is jobb betekintést nyerhessiink. Az esettanulmanyombdl azt gondolom, jol
ramutatott arra, hogy egyénenként valtozoak lehetnek az igények, jelen esetben a szélséségek
nem jelentettek megfelel6 megoldast az alanyomnak. Szamara fontos, hogy ne csak home

office-ban, vagy csak irodaban dolgozhasson, hanem legyen lehetdsége a kettd 6tvozésére is.
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5. Kovetkeztetések és javaslatok

Az altalam gytjtott és kiértékelt kérdbives adatok alapjan lehetdéségem nyilt megvizsgalni a
felvetéseimet, hipotéziseimet. Ezek nem mindegyike igazolddott be, de véleményem szerint
ezek a be nem igazolt hipotézisek is fontosak, hiszen iranyt mutathatnak, a tovabbi kutatasi
lehetdségek felé adott esetben. Mindezek ellenére, azt gondolom, hogy a kapott eredményeim
fontos ¢s érdekes tapasztaldsokra mutatnak ra, ezeket mutatom be roviden Gsszefoglalva a
kovetkezdkben, hipotéziseim mentén a kérddives kutatdsom alapjan, az esettanulmanyomban

leirt megfigyelésekkel kiegészitve.

1. Azon személyek, akiknek van home office lehetoségiik, alacsonyabb kiégési szintet

mutatnak, mint azok, akiknek nincs lehetdoségiik home office-ban dolgozni.

A kutatdsomban vizsgaltam, hogy azon személyek magasabb kiégési szinttel rendelkeznek-e,
akiknek nincsen lehetdségiik home office-ban dolgozni, mint azok a személyek, akiknek van
erre lehetdségiik. Ez a hipotézisem nem igazolodott be a kérddives kutatdsom soran, igy nem
jelenthetd ki, hogy szignifikans kapcsolat lenne az erre vonatkozd adatok kozt. Az
esettanulmanyom azonban arrdl tantiskodik, hogy alanyom esetében javult a kiégési szint
amikor lehetdsége volt home office-ban és a munkahelyén is dolgoznia, a szdmara megfeleld

aranyban.
2. A fiatalabb munkavdllalok home office igénye magasabb, mint az idosebbeké.

Erdekesnek tartottam megvizsgalni a kitltdim home office igényét kor szerint is, azt
gondoltam, hogy a fiatalabb munkavallalok tobb home office-t igényelnek, mint az iddsebbek.
Ez a hipotézisem nem igazolédott be, sét ennek a forditottja mutatkozott igaznak. Igy a
kérddives adataim alapjan elmondhatd, hogy a 25 évnél idésebb munkavallalok atlagosan tobb
home office-t igényelnek, mint a 25 év alatti munkavallalok. Esettanulmédnyomban leirt
személy jelenleg 29 éves, home office igénye pedig heti 2-3 nap, ez az ardny bizonyult a

legnépszeriibbnek a fiatalabb és az iddsebb korosztalyban is.

3. Azon személyek, akiknek a jelenlegi és a kivant home office mennyiségiik kozelit

egymashoz, alacsonyabb kiégési szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek nem.

Vizsgaltam, hogy azok a munkavallalok, akiknek a jelenlegi home office mennyiségiik és a
kivant home office mennyiségiik kozelit egymashoz alacsonyabb kiégési szintet mutatnak-e,
mint azok a munkavallalok, akiknek nagyobb az eltérés a két érték kozott. A kérddives adataim
statisztikai kiértékelése sordn nem taldltam erre vonatkozo szignifikans dsszefiiggést, igy ez a
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hipotézisem sem igazolddott be. Az esettanulmanyomban vizsgalt személy tekintetében
azonban beigazolddik a hipotézis, esetében a kivant home office mennyiség megvaldsulasaval

a kiégési szintje csokkent.

4. Azok a személyek, akik tobb mint, egy ordat utaznak munkahelyiikre, magasabb kiégési

szinttel rendelkeznek, mint azok, akiknek ennél révidebb az utazdsi idejiik.

A kvantitativ kutatdsom soran megvizsgaltam, hogy azon személyek, akiknek tobb, mint egy
oraba telik a munkahelytikre beutazni otthonuktél magasabb kiégési szinttel rendelkeznek-e,
mint azok az egyének, akiknek ez az id6 kevesebb, mint egy ora. A hipotézisemre nem kaptam
szignifikans értéket, igy nem mondhat6 el, hogy azok, akiknek tobb, mint egy oraba telik beérni
munkahelyiikre 4tlagban magasabb kiégési szinttel rendelkeznének, mint azok, akiknek ennél
kevesebb ido is elég erre. Kvalitativ kutatasom soran ennek az ellenkezdjére lathattunk példat,
mivel kutatasi alanyomnal megfigyelhetd volt, magasabb kiégési szint amikor bejart minden
nap munkahelyére, mint akkor amikor nem minden nap tett igy. Fontos kiemelni, hogy
alanyomnal 0jbol magasabb kiégési szint volt megfigyelhetd, amikor csak tdvmunkaban

dolgozott.

5. Azon személyek, akik tobb, mint egy ordt utaznak munkahelyiikre, tobb home office-t

szeretnének, mint azok, akiknek ennél rovidebb az utazasi idejiik.

Szerettem volna valaszt kapni a felvetésemre, miszerint azok a személyek, akik t6bb mint egy
orat utaznak munkahelyiikre tobb home office-t szeretnének, mint azok, akik nem. Igy
statisztikai szdmitasok altal megvizsgaltam ezt a kérdést is a kérddivem adatai alapjan.
Eredményiil azonban nem kaptam szignifikans mutatot, tehat nem mondhato el, hogy magasabb
a home office igénye azoknak, akiknek tobbet kell utazniuk a munkahelyiikre, mint azoknak,
akiknek kevesebbet. Esettanulmanyom alanya szamdra azonban beigazolodik a hipotézis.
Jelenlegi munkahelyén a hosszabb utazasi id6 miatt felmeriilt benne a home office igénye, mig

ezzel szemben el6z6 munkahelyeinél rovidebb bejutasi 1d6 mellett nem meriilt fel ez az igénye.
6. Home office-ban jobb hangulatuak a dolgozdk, mint a munkahelyiikon.

Utolso6 hipotézisem a dolgozok hangulatara iranyult. Azt vizsgéaltam, hogy home office-ban
jobb hangulatuak-e a munkavallalok, mint munkahelyiikon. Ez a hipotézisem beigazolodott a
kérddives adataim alapjan, tehat elmondhaté a mintdm szerint, hogy jobb hangulatiak a
dolgozdk, ha home office-ban végzik munkajukat, mint amikor munkahelyiikon dolgozva.

Ehhez az allitasomhoz csak azoknak a kitoltOknek az adatat hasznaltam fel, akiknek van
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lehetdségiik home office-ban is dolgozni, hiszen 6k azok, akik legjobban tudnak nyilatkozni a
kérdésben. Atlagban egy 1-t3l 5-ig terjedd skaldn mérve, amelyen az 1-es jelenti a legrosszabb
hangulatot, az 5-6s pedig a legjobbat, a dolgozdok hangulata 4,21 volt amikor home office-ban
dolgoznak ¢és 3,36 amikor munkahelyiikon végzik a munkajukat. Ennek természetesen sok
kiilonbozo oka lehet, egyénenként nagy eltérés jelentkezhet, fiiggve a munkahelyi, illetve az
otthoni l1égkortdl. Esettanulmanyom alanyat tekintve elmondhato, hogy a tdvmunka hidnya
miatt is romlott a hangulata iddvel, viszont a teljes home office-ban is megfigyelhetd volt ez.

Szamara a két munkaforma megfeleld egyensulya biztosit jo hangulatot.

Eredményeim alapjan azt javaslom, hogy érdemes lenne nagyobb, reprezentativ mintan
vizsgalva kutatni a home office és a kiégés kapcsolatat. A kiégés egyre nagyobb veszélyt jelent
a tarsadalom tobb csoportjdra nézve, igy kedvezd lenne, ha 0j megkozelitések alapjan
szlilethetnének kutatdsok a témaban. A home office lehetdsége egy jo irdny lehet a kiégés
csOkkentésére, hiszen ennek koszonhetden csokkenthetd lenne a bejaras okozta stresszhatas, a
munkavallalok az igy fennmaradt idot felhasznalhatnak szabadidds tevékenységekre is, illetve
valtozatossagot hozna a dolgozok ¢életébe a kétféle munkaforma alkalmazéasa. Természetesen a
home office-nak is vannak bizonyos keretei, hiszen egyes munkakorok nem, vagy csak nehezen

teszik lehetdvé, hogy valaki tivmunkat végezzen, ha akar csak egy napot is hetente.
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6. Osszefoglalas

A dolgozatomban a kiégés, mas néven burnout és a home office kozti kapcsolatot vizsgaltam.
A kiégés egy személy kimeriilését, kiliresedését jelenti, amely leggyakrabban a segitd munkat
végz0 személyeknél alakult ki, de sajnos manapsag egyre jobban érinti az iskolas tanulokat is,
illetve a mas foglalkozasi korben tevékenykedd személyeket is. Ennek kapcsan szerettem volna
megvizsgalni, hogy a home office milyen hatast gyakorol erre a jelenségre, hatha javitani tud

ezen személyek helyzetén a stressz csokkentése, a tobb szabadidd, illetve a valtozatossag altal.

A kutatott témamat érdemesnek tartottam egy kvantitativ kutatasi modszerrel megvizsgalni,
annak érdekében, hogy nagyobb szdmu minta adataival tudjak dolgozni, és statisztikai
elemzéseket tudjak végezni rajtuk. Ezt azért tartottam fontosnak, mert igy jobban lehet
altalanositani a kapott adatokat. Az altalam valasztott kvantitativ kutatasi modszer a kérddiv
volt, online kitolthetd kérdéivvel gylijtottem be a sziikséges adatokat. A kérddivemet
megosztottam kiilonbozd kozosségi média feliileteken, illetve elkiildtem ismerdseim szdmara
is. Ugy éreztem hasznos és érdekes lehet, ha a kvantitativ kutatasi modszer mellett alkalmazok
egy kvalitativ kutatdsi modszert is, annak érdekében, hogy részletesebben, mélyebben
kaphassak betekintést a vizsgalt témamba. Az dltalam valasztott kvalitativ kutatasi modszer igy

egy esettanulmany lett.

A kérddives kutatdsomnak koszonhetden érdekes eredményekhez jutottam. Nem talaltam
szignifikans kapcsolatot a home office lehetdsége, és a kiégés szintje kozott, akiknek van
lehetdségiik ebben a munkaformaban dolgozni, nem mutattak alacsonyabb kiégési szintet, mint
azok, akiknek nincs ilyen lehetdségiik. Hipotézisem szerint a fiatalabb munkavallalok tobb
home office-t igényelnének, mint az iddsebb munkavallalok, azonban ez nem igazolodott be.
Pont ezen éallitasnak az ellenkezdjére kaptam eredményt, miszerint a 25 évnél iddsebb

munkavallalok csoportja tobb home office-t szeretne, mint a 25 éve alatti munkavallalok.

Megvizsgaltam, hogy azon munkavallalok, akiknek a home office igénye, és a jelenlegi
mennyisége kozelit egymashoz alacsonyabb ki€gési szintet mutatnak-e, mint azok a személyek,
akiknél magasabb az eltérés. Ez a hipotézisem nem igazolddott be, nem taladltam szignifikans
kapcsolatot az adatok kozt. Erdekesnek tartottam megvizsgalni, hogy a bejarasi id6 miként
befolyasolja a kiégési szintet, igy elemeztem, hogy azon személyek kiégési szintje magasabb-
e, akik tobb, mint egy orat utaznak munkahelyiikre naponta, mint azoké, akiknek ennél
kevesebb 1d0 sziikséges hozza. Nem taldltam szignifikans eltérést a két csoport kozott. Ezen két

csoportot az ideélis home office mennyiség témakorben is vizsgaltam, azonban nem rajzolodik

54



ki szignifikans kiilonbség koztiik, akiknek tobb i1dé bejarni, nem mutatnak magasabb ki¢gési

szintet atlagosan, mint akiknek ennél kevesebb iddbe telik a bejaras.

Megvizsgaltam a dolgozok atlagos hangulatat home-office-ban és a munkahelyen, és arra az
eredményre jutottam, hogy home office-ban dolgozva szignifikdnsan jobb hangulatiiak a
dolgozok, mint munkahelyiikon. Egy 1-t6l 5-ig terjedd skalan mérve, ahol az 1-es jelenti a
legrosszabb, 5-0s pedig a legjobb hangulatot, a dolgozok home office-ban 4,21-es atlagot értek

el, mig ez a szam a munkahelyiikon csupéan 3,36 volt.

Az esettanulmanyomban feldolgozott személy torténete jol bemutatja, hogy egyik véglet sem
idedlis. Szdmara nagy terhet, és jelentds stresszt okozott a mindennapos bejaras, azonban a
teljes home office-ban elvesztette motivaciojat és csokkent a tarsas kapcsolatainak intenzitéasa.
Szamara meg kellett talalnia az ,,arany kdzéputat”, amely a két munkaforma 6tvozését jelenti,
annak érdekében, hogy meg tudja Orizni mentalis és testi egészségét is egyarant, illetve, hogy

altalanossagban javuljon a hangulata.

A kutatasom kapcsan javasolndm a kiégés és a home office kozti kapcsolat tovabbi kutatasat.
Azt gondolom érdemes lenne reprezentativ mintdn vizsgélni az altalam kutatott teriileteket
annak érdekében, hogy jobb ralatast kaphassunk a témara. Azt gondolom, hogy a home office
lehetdsége eloremutato, és javulast idézhet el a munkavallalok életében, ha megfeleld6 modon
vagyunk képesek alkalmazni azt, igy a kiégés megeldzésében jelentds szerepe lehet ennek a

munkaformanak.
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9. Mellékletek

9.1. Kérdoiv

1. Az Onneme?

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

N6

Férfi

2. On melyik korosztalyba tartozik?
Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

18-25
26-35
36-45
46-55
56-65
66-75

76 +
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3. Onmely teriileten dolgozik?

Soronként csak egy ovalist jeléljon be.

Mezdgazdasag, erdd- gazdalkodas, haldszat
' Banyaszat, kofejtés
) Feldolgozoipar
) Villamos- energia-, gaz-, gézellatas, légkondicionalas

Vizellatas, szennyviz gylijtése, kezelése, hulladék-gazdalkodas, szennyezddés-
mentesités

) Epitdipar
7 Kereskedelem, gépjarmii-javitas
) Szallitas, raktarozas
Szallashely-szolgaltatas, vendéglatas
) Informécio, kommunikécio
' Pénziigyi, biztositasi tevékenység
- Ingatlaniigyletek
) Szakmai, tudomanyos, miiszaki tevékenység
) Adminiszrativ és szolgéltatast timogato tevékenység
' Kozigazgatas, védelem, kotelezd tarsadalombiztositds
) Oktatés
Humén-egészségiigyi, szocialis ellatas
Milvészet, szorakoztatds, szabadidé

Egyéb:
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4. Onnek atlagosan mennyi idébe telik otthonatél beérni a munkahelyére?

Soronként csak egy ovalist jeléljon be.

Kevesebb mint fél ora
Fél ora- 1 6ra
1-1,506ra

1,5-206ra

2 oranal tobb

5. On hetente atlagosan hany napot dolgozik home office-ban?

Soronként csak egy ovalist jeléljon be.

Semennyit
1 napot
2 napot
3 napot
4 napot

5 napot

6. Onszamara mi lenne az ide4lis mennyiségli home office hetente?

Soronként csak egy ovdlist jeldljon be.

Semennyi
1 nap
2 nap
3 nap
4 nap

~ ) 5nap
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Kérem valassza ki az On szdmara legfontosabb 3 munkaértéket!

Vélassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

Szellemi 6sztonzés: Fontos szamomra a fiiggetlen gondolkodas és, hogy megérthessem,
hogy a dolgok miként és hogyan miitkddnek.

Altruizmus: Fontos, hogy masoknak segitsek, illetve, hogy elémozditsam mésok
boldoguldsaért.

Térsas Kapesolatok: Fontos szamomra az olyan munka, amely a kedvelt munkatarsakkal
vald kapesolat megteremtését biztositja

Munkaval kapcsolatos biztonsag: Fonfos szamomra az olyan munka, amely révén
biztositott a megélhetésem.

Anyagiak: Fontos szamomra az olyan munka, amely jol fizet és és lehetdséget ad
szamomra fontos dolgok, targyak birtoklasara és megszerzésére.

Onérvényesités: Fontos szimomra az olyan munka, amely lehetévé teszi, hogy az
elképzelésem szerint valaszthassak életmodot, életformat.

Véltozatossag: Fontos szamomra az olyan munka, melyet inkabb az élvezet és
oromkeresés jellemzi mintsem a feladatorientacio.

Feliigyeleti viszonyok: Fontos szdmomra az olyan munka, melyben tudom, hogy hogyan
¢és milyen alapon itélnek meg engem.

Fiiggetlenség: Fontos szimomra az olyan munka, amely lehetévé teszi, hogy a sajat
modszerem szerint dolgozzak, autonomiat kapjak.

Fizikai kornyezet: Fontos szamomra az a hely, helyzet, melyben a munkamat végzem, mert
ez befolyasolja a kozérzetemet.

Presztizs: Fontos szamomra az olyan munka, amely rangot jelent masok szemében, és
tiszteletet ébreszt.

Munkateljesitmény: A jo teljesitmény fontos szimomra, ez megmutatkozik a feladatra
orientaltsagban és a lathato, kézzelfoghato eredményeket hozo munka preferalaséban.

Esztétikum: Fontos szamomra az olyan munka, amely lehet6vé teszi szép dolgok, targyak
elkészitését, és hozzasegit a vilag szebbé tételéhez.

Iranyitds: Fontos szamomra az olyan munka, amely lehetdvé teszi a masok altal végzett
vagy végzendo munka megtervezését, megteremtését, megszervezéset.

Kreativitds: Fontos szamomra az olyan munka, amely lehetdséget nytjt (1j dolgok
bevezetésére, 11j termékek megtervezésére vagy 11j elméletek kidolgozéséra.
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8.  Altaldban milyen az On hangulata ha home office-ban dolgozik?

Soronként csak egy ovalist jeléljon be.

1 - Nagyon rossz
2

3

4

5 - Nagyon jo

9.  Altalaban milyen az On hangulata ha a munkahelyén dolgozik?

Soronként csak egy ovalist jeléljon be.

1 - Nagyon rossz
2
3
4

5 - Nagyon jo

10. Munka utan érzelmileg kimeriiltnek érzem magam.

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

_ Soha
_ Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer
Havonta t6bbszor
Hetente egyszer
Hetente tobbszor

~ Minden nap
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11.  Kimeriiltnek érzem magam a munkanap végén.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

12.  Faradtnak érzem magam, amikor reggel felkelek, és egy ujabb munkanappal kell

szembenéznem.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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13. Egész nap dolgozni igazan meger6lteté szamomra.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

14. Hatékonyan meg tudom oldani a munkamban megjelent problémékat.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszér

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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15.  Kiégve érzem magam a munkam miatt.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

16.  Ugy érzem hatékonyan hozzajarulok ahhoz, amivel a vallalatom/szervezetem
foglalkozik.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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17.  Kevésbé érdekel a munkam mint amikor elkezdtem itt dolgozni.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

18. Kevésbé vagyok lelkes a munkammal kapcsolatosan.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszér

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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19.  Véleményem szerint j6 vagyok a munkamban.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

20. Ordmmel t5lt el amikor sikeresen elvégzek egy feladatot a munkdmban.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszér

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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21.  Sok érdemleges dolgot teljesitettem a munkamban.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

22.  Csak a munkamat akarom elvégezni anélkiil, hogy megzavarjanak.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszér

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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23. Cinikusabb lettem azzal kapcsolatban, hogy a munkam hozzajarul-e valamihez.

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszor

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap

24. Kétségeim vannak a munkam jelentdségével kapcsolatban.

Soronként csak egy ovalist jeloljén be.

Soha

Néhany alkalommal az évben
Havonta egyszer

Havonta tobbszér

Hetente egyszer

Hetente tobbszor

Minden nap
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25. Magabiztos vagyok benne, hogy a munkamban hatékonyan el tudok végezni
feladatokat.

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

' Soha
i ' Néhany alkalommal az évben
' Havonta egyszer
) Havonta tgbbszor
Hetente egyszer

' Hetente tobbszor

) Minden nap

26. Milyen az On altalanos hangulata?
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.
"1 - Nagyon rossz
12
/3
4

/'S5 - Nagyon jo
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9.2. Esettanulmany

Andras egy jelenleg 29 éves fiatal férfi, Budapesten ¢l és dolgozik. Edesapja programozoként
dolgozik egy multinacionalis vallalatnal, édesanyja pedig angol €s német tanar, egy kisebb
telepiilés kozépiskoldjaban tanit, de emellett sok kiilonorat tart didkjainak a nagy kereslet miatt,
illetve annak érdekében, hogy extra bevételhez jusson. Testvérei koziil Andras a legiddsebb,
huga 18 éves gimnazista, aki idén fogja letenni az érettségit, dccse pedig 12 éves kozépiskolai
tanul6. Csaladja minden tagjaval jo kapcsolatot apol. Anyagilag édesapja keresetének

kdszonhetden jol szitualtnak mondhato a csaladja, nem kellett sziiklkodniiik semmiben sem.

Tanulmanyait tekintve Andrds mindig nagyon szorgalmas és lelkes didk volt. Mar az 6vodaban
alig varta, hogy végre iskoldba mehessen. Iskolai teljesitménye mindig kiemelkedd volt,
gyorsan tanult és nagyon szorgalmas volt, legtobbszor kitlind eredménnyel zarta az éveit, nem
volt ez masként az érettségivel sem. Legjobban a redl tantargyakat kedvelte, kedvence a
matematika, fizika és informatika volt. Csaladja is szorgalmazta a tovabbtanulasat, igyekeztek
segitséget nyujtani neki ebben a fontos dontéshozatalban. Edesapjaval kiilondsen szoros és jo
viszonyt apolt, sok iddt toltottek egyiitt mar gyermekkoratdl fogva, Andras érdekl6dott a
szamitogépek, illetve a programozas irant, igy ezzel is sokat foglalkoztak. Az egyetemi
felvételit megeldzden igyekezett alaposan tdjékozodni a vdlaszthatd szakokrol, ennek
megfelelden tobb egyetem nyiltnapjara is ellatogatott, hol egyediil vagy barataival kozdsen, hol
pedig csaladjaval. Andras mindezek hatdsara elhatarozta, hogy édesapja nyomdokaiba 1ép, €s
programozo szeretne lenni, tehat ennek megfeleld egyetemi képzést fog vélasztani. Sziilei is
elfogadtdk fiuk dontését, remélve, hogy ez a szakma érdeklddésének megfeleld lesz, és a

késdbbiekben biztos megélhetést biztosit majd szamara.

Budapesten kezdte meg egyetemi tanulmanyait mérndkinformatika alapszakon. Az egyetemen
lehetdséget kapott, hogy kollégiumi szobat kapjon, amit el is fogadott és felkdltozott
Budapestre. Csaladja tdmogatta anyagilag a kollégiumi lakhatasat, illetve az egyéb havi
koltségeit, igy a kotelezd szakmai gyakorlatat leszamitva, melyet édesapja munkahelyén
végzett el, nem dolgozott mellékalldsban ez 1d6 alatt. Andras inkdbb introvertalt
személyiségnek vallja magat, ezért el0szor bizonytalansdgot érzett az egyetemmel
kapcsolatban, de remélte, hogy képes lesz legydzni félénkségét, és nyitni Gj emberek felé.
Szerencsére ez sikeriilt is, hamar és konnyedén beilleszkedett az egyetemi hallgatotarsai koze,
sok 1j baratot és ismerdst szerzett. Részt vett kiilonbozoé kdzdsségszervezési feladatokban is az

egyetemen, szintén annak érdekében, hogy ismerkedni tudjon. Elvezte a szabadsagot, és egyre
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tobbet jart szorakozni, illetve szoros baratsagokat alakitott ki szaktarsaival. Mindezek mellett a
tanulas sem okozott szamara nagy gondot, jOl vette az egyetem 4ltal allitott akadalyokat. Oriilt,
hogy olyan targyakat tanul, melyek kifejezetten érdeklik, és amelyek hasznosak lesznek majd
szdmara a késObbiekben, mikor munkavallalo lesz. Bar némely vizsga, illetve zarthelyi dolgozat
kifogott rajta, sosem adta fel és végiil minden vizsgajat sikeresen tudta teljesiteni, igy nem

kellett évet halasztania. Alapszakjat kitlintetéses diplomaval zarta le.

Miutén elvégezte az egyetemi alapszakot, rogton jelentkezett mesterszakra is, mert szerette
volna még jobban elmélyiteni tudasat, azonban szeretett volna egy valamilyen szinten eltérd
szakon tanulni, igy villamosmérndk mesterképzésre jelentkezett. Mivel egyetemi tanulményai
is kivaléak voltak, ezért erre a szakra is felvették barmilyen probléma nélkiil. Csaladja a
mesterszak elvégzését is szorgalmazta és tdmogatta anyagilag is, hiszen lattak, hogy fiuk jol
érzi magat, sokat tanul és jOl teljesit az egyetemen, szerették volna neki megkdnnyiteni ezzel is
az ¢életét, hogy ne kelljen dolgoznia az egyetemi tanulmanyai alatt. Tovabbra is az egyetem
kollégiumaba lakott, azonban, ahogyan ezt az alapképzése ideje alatt is tette, gyakran
hazalatogatott, és tovabbra is j6 és viszonylag szoros kapcsolatot tudott &polni csaladja minden
tagjaval. Az alapképzésen szerzett barataival is megmaradt a jo és szoros viszonya, sokat jartak
Ossze tovabbra is és igyekeztek tamogatni egymast a tanulmanyaikban. Az 0j szakon is hamar
be tudott illeszkedni, igyekezett kezdeményezd lenni, ennek kdszonhetden pedig nem okozott
gondot szdmara az 01j baratsagok kialakitasa. Az 0j szakteriilet is kifejezetten tetszett neki, ugy
gondolta, hogy megfelelden valasztott az alapképzése utan. Elvezte a valtozatossagot is, és
szakmailag is kifejezetten sokat tudott tanulni. Tovabbra is részt vallalt kiilonb6z6 egyetemi
kozosségszervezd tevékenységekben. Szakmai gyakorlatat egy kisebb magyar alapitast cégnél
végezte, heti két, vagy estleg, ha ideje engedte harom napot dolgozott naluk. Szerette ezt a
szervezetet, mert kevés dolgozoja volt még a vallalatnak, emiatt pedig kifejezett hangstlyt
fektettek az 6 személyes fejlodésére is. Maga a munka is kifejezetten érdekesnek bizonyult
szamara. Kényelmes is volt szamara a munkahelye fekvése, hiszen kollégiuma husz-harminc
percre helyezkedett el tdle, igy konnyen €s gyorsan tudott bejarni a munkéaba. Tervei kozott
szerepelt, hogy esetleg ennél a cégnél helyezkedne el miutan megszerezte a mesterszakrol is a
diplom4jat. Tanulményi eredményei a mesterképzés alatt is kiemelkeddek voltak, ezért Andrés
jocskan meg is dolgozott, minek kdszonhetden cstiszas nélkiil le tudta tenni diplomdjat, amely

az el6z6hoz hasonloan szintén kitliintetésben részesiilt.

Andras fontolora vette, hogy jelentkezik ¢€s elvégzi a doktori iskolat is, azonban csaladja

tandcsara nem vagott ebbe bele. Azt javasoltdk neki, hogy kezdjen el helyette dolgozni, hiszen
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jelenlegi végzettségével is boven tud maganak megfeleld és jol fizeté munkat talélni.
Megfogadta csaladja tandcsat, azonban a mesterszakot kovetd nyarat még nem munkaval, vagy
munkakereséssel toltotte, hanem szabadon hagyta, mert szerette volna kipihenni az egyetemi
faradalmakat ¢és a sok intenziv tanuldst. A nyar alatt inkdbb a szérakozasra és az utazéasra

koncentralt.

A kellemes szabad nyarat kovetden albérlet utan nézett, és révid idon beliil 6ssze is koltozott
harom egyetemi szaktarsaval egy lakasba. Majd ezt kdvetden megkezdte a munkakeresési
folyamatot. Felkereste a vallalkozast, amelynél szakmai gyakorlatat végezte mesterképzése
alatt, de sajnos elutasitottdk, mondvén, jelenleg csak didkmunkésokat szeretnének
foglalkoztatni. Természetesen megértette, de ugyanakkor sajnalta is a kialakult helyzetet, hiszen

mar megszerette a céget.

Mivel az altala preferdlt cégtdl elutasitast kapott, ezért feltdltotte onéletrajzat kiilonbozo
allaskeresési portalokra, illetve beadta bizonyos kisebb, nagyobb szervezetekhez is, amelyek
szimpatikusnak tlintek neki. K&szonhetden a jo dnéletrajzénak, és tanulmanyainak, nem kellett
sokat varni arra, hogy felkeressék fejvadaszok, illetve cégek toborzoi. Tobb behivast is kapott

interjukra, melyekre rendszerint el is ment, és végiil két allasajanlat koziil kellett valasztania.

Az egyik allasajanlat, amelyet kapott egy német multinaciondlis cégtdl érkezett. A vallalat
autoipari termékekkel foglalkozott, a pozicio, amit ajanlottak pedig, bedgyazott rendszerek
programozasat jelentette volna. A szervezet budapesti sz€khellyel rendelkezik, itt is zajlik a
fejlesztés, és maga a munkahelye is itt volna, egy belso kertiletben helyezkedik el az irodajuk,
nagyjabol harminc percre Andras lakasatol. A bér, melyet ajanlottak versenyképesnek

bizonyult, és a pozicio is felkeltette érdeklédéseét.

A masik szervezet, amely felkereste egy alldsajanlattal, egy amerikai cég volt, amely
szoftverfejlesztéssel foglalkozik, székhelye pedig a masik szervezethez hasonléan Budapesten
talalhatd. A pozicio, amelyre felkérték egy szoftver tesztelési munkakor lett volna. Ez a
szaktertilet is érdekelte Andrast. A bérezés hasonlo volt a masik céghez képest, azonban ez a
véllalat tobb cafetériat ajanlott, illetve a bonuszrendszere is kiemelkeddbb juttatast igért, mint
az elsd szervezeté. A vallalat egy kiilsébb keriiletben helyezkedik el, nagyjabol 6tven-hatvan
perc lenne beérnie a munkahelyére tomegkozlekedéssel. Home office lehetOséget egyik cég
sem ajanlott a friss, kezdd munkaerének, mondvan, szeretnének megbizonyosodni a munkajarol

elészor, de a késdbbiekben nyitottak ra, ha ezt mindkét fél jonak talalja.
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A dontését megvitatta sziileivel, illetve barataival is, akik azt javasoltak neki, hogy valassza azt
a szervezetet, amely tobb extra juttatdst kindl neki, hiszen anyagilag ezzel jobban jar, fdleg
hosszutavon. Andras hezitalt a két felajanlott pozicié kozott, hiszen 6t mindkét munkakor
érdekelte €és szivesen dolgozott volna mindkét vallalatnal. Végiil hallgatott sziilei és baratai

tandcsara €s azt az allasajanlatot fogadta el, amely tobb extra juttatast ajanlott.

Andras nagyon lelkes volt, amikor elkezdett dolgozni Gj munkahelyén, hiszen ez volt az els6
teljes munkaidds allasa, és ugy érezte, hogy most kezdi el igazan a feln6tt életet ¢lni. Alig varta,
hogy megismerhesse kollégait és az 1) kornyezetet. Kifejezetten jol telt az elsd napja
munkahelyén, ahol korbevezették, bemutattak a csapatnak, amelyben dolgozni fog, illetve
ismertették vele az 4altalanos szabalyokat és tudnivalokat a munkahelyen. Nagyon
szimpatikusnak talalta a kollégait és a felettesét is, mar aznap egyiitt ebédeltek. Sikeresnek

érezte a napot, ugy érezte jol dontott, hogy ezt az allast fogadta el.

Az elkovetkezo hetek, illetve honapok is hasonloan mar-mar euférikusan teltek, tetszett neki a
munkdja, ¢lvezte a kihivasokat, és azt, hogy minden nap tanulhat valami tjat. Felettese figyelt
rd, monitorozta fejlodését, és eldremutatd visszajelzéseket adott Andrasnak. A kollégaival
minden nap egyiitt ebédelt, egyes személyekkel kifejezetten szoros kapcsolatot tudott
kialakitani. Gyakoriak voltak a kdzos kavézasok is a munkatarsaival. Az irod4juk modern volt
és tagas, illetve lehetdséget kinalt kiilonboz6 csapatépitd jatékoknak is, példaul talalhato volt
benne darts tabla, illetve, pingpongasztal is. Ezeket elOszeretettel hasznaltdk munkatarsaival,
meccseket tartottak és bajnoksagokat rendeztek. Sokszor eldéfordult az is, hogy kollégaival
beliltek egy presszoba egy-egy nehezebb nap utan levezetni a felgylilemlett fesziiltséget.
Osszességében nagyon jol érezte magat az 1j kdrnyezetében, mely motivalta és elére mozditotta
fejlddését a munka teriiletén, illetve mindezek mellett remek tarsas kapcsolatokra is lelt

munkahelyén.

Nagyjabol egy év eltelte utan csokkenni kezdett a lendiilete a munkéja irant. Erdeklédése még
megmaradt, de egyre inkabb ugy érezte, hogy teher neki minden nap felkelni, és nagyjabol egy
orat, de a reggeli csucsforgalom koszonhetden sokszor akar masfél orat is kellett
tomegkozlekednie a munkahelyére. Ez a mindennapos ingazas nagyban ranyomta bélyegét
Andras mindennapi hangulatara, nem volt hozzaszokva, hogy ennyit kelljen utazni, féleg nem
a reggeli csucsforgalom tomott buszain. Ez egy mindennapi stresszt jelentett életében.
Munkéjaban is alabb hagyott a kezdeti lelkesedése, tovabbra is ellatta ugyan a feladatait,

ahogyan azt elvartak téle, azonban lassabban, €¢s unottabban dolgozott, tobbszdr érezte tehernek

76



a munkat. Kevésbé vagyott a mindennapos kihivasokra, jobban szerette a napokat amikor
kevesebb dolga akadt. Kollégaival tovabbra is fennmaradt a jo kapcsolata, azonban a veliik
toltott 1dot is leredukalta, mert ezek is elkezdtek unalmasabba valni szamara, mar nem volt
minden nap egy Uj téma melyet kibeszélhettek volna, ¢s mar nem akart minden nap pingpong

meccseket jatszani sem.

Mivel felettese igyekezett személyesen figyelni mindenkit, igy Andrast is, ezért egy id6 utan
szemet szart neki is, hogy csokkent a munkalendiilete az elmult honapokban. Andras ezt
igyekezett haritani, és csak a faradtsagra fogni, de egy hosszasabb beszélgetés utan hajlando
volt Oszintén elmondani fondkének, azt, hogy hogyan érzi magat mostanaban, és mivel
magyarazhaté a lendiilet csokkenése. Felettese megérté volt, és szeretett volna segiteni
Andrasnak, de kevés mod allt a rendelkezésére ezzel kapcsolatban. Andras felvetette, hogy
szivesen dolgozna otthonrdl heti néhdny napot, hogy legalabb a napi két-harom ora ingézast
kikeriilje ezzel. Felettese szeretett volna, azonban nem tudott ebben segiteni Andrasnak, mert a
cég nem engedélyezte az otthoni munkavégzést neki. A szervezet felajanlotta, hogy tdmogatja,
ha pszichologushoz szeretne jarni, de ezzel a lehetdséggel nem ¢€lt, mert nem gondolta ugy,
hogy sziikséges lenne, ¢és valds javulast vagy valtozdst hozhatna szamdra. Ettdl kissé
cserbenhagyva érezte magat, hiszen az 6 munkakorében mar anno sem volt tul ritka, hogy
valami otthonro6l dolgozzon. Ennek ellenére azonban nem szerette volna elhagyni a szervezetet,
mert keresetét jonak érezte, illetve maga a munka is érdekelte, és kollégaival, illetve felettesével
is jol egyiitt tudott dolgozni. A panaszai azonban nem enyhiiltek egyre faradtabbnak és
kimertiltebbnek érezte magat minden nap mikor munkaba kellett mennie, egyre kevesebb

motivaciot érzett magaban.

Az 1d§ eldrehaladtaval bekdszontott egy olyan vildgot megrengetd esemény melyre senki sem
szamitott addig. Elindult a koronavirus jarvany, amely hatalmas véltozasokat inditott be
hazankban is. Egyik naprol a masikra kellett reagalnia az embereknek egy olyan helyzetre amire
sosem késziiltek fel, és amely veszElyt jelentett egészségiikre. A virus terjedésének megel6zése
érdekében, le kellett redukélni az emberek kozti személyes kontaktust, hogy ne tudjak atadni
egymasnak a fertdzést. Emiatt szigoru korldtozasokat vezettek be a munkahelyek is.
Lényegében kapkodva, egyik naprol a masikra volt sziikséges megoldani a kialakult helyzetet,

hiszen be kellett zarniuk az irodakat, a veszélyeztetettség miatt.

Andras munkahelyénél is természetesen hasonloképpen kellett cselekedni, nem maradhatott

nyitva az iroddjuk a jarvanyhelyzetre valo tekintettel. Ennek megoldasaképpen, akarcsak mas
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irodai munkahelyezeken, a gyors valaszreakcio és megoldas a dolgozok home office-ban valo
munkavégzése lett. Andras nagyon 0Oriilt, amikor cége bejelentette a gyors valtozast, hiszen mar
régota vagyott ra, hogy ne kelljen minden nap tomegkdzlekedéssel bejutni a munkahelyére.
Azon a napon mikor ez megtortént, szinte euforikus hangulatban volt, barataival este otthon
koccintottak és linnepeltek és azt érezte, hogy végre eljott az 6 ideje, végre megkaphatja azt a

kikapcsolddast amire mar szomjazott.

Az els6 honapokban minden nap tudott fél kilencig aludni, ami az eddigi fél héthez képest
hatalmas kiilonbséget jelentett. A valtozas annak volt kdszonhetd, hogy nem kellett bemennie
a munkahelyére, illetve nem kellett otthon Osszekésziilnie, zuhanyoznia, és reggeliznie a
munkanap megkezdése el6tt, hiszen egyrészt mar nem kellett megjelennie a munkahelyén,
masrészt pedig ezeket a napi rutinfeladatokat munkavégzés kozben is el tudta mar intézni.
Egyre kevésbé érezte magat kimeriiltnek, Ggy érezte végre ugy dolgozhat ahogyan szeretne.
Elvezte, hogy nem kell napi két orat toltenie a tomott buszokon, és emiatt kevésbé érezte magat
stresszesnek. Nem is aggodott amiatt, hogy reggelente késne munkahelyérdl, hiszen egy
karnyujtasnyira volt agyatél a munkalaptopja, ahova egy perc alatt be tudott jelentkezni a
meetingekre, és meg tudta kezdeni a munkat, ha sziikséges volt. A munkahelyén nem vezettek
be szigort intézkedéseket annak érdekében, hogy jobban tudjak kontrollalni a dolgozokat, bar
hallott ehhez hasonld rémtorténeteket, ahol a cég megkdvetelte minden dolgozdjatdl, hogy a
munkanap kezdetekor irodai 61tozékben tet6tdl talpig, jelentkezzen be kameraval, azért, hogy
lassak valoban komolyan veszi a munkéjat. Andrés oriilt neki, hogy cége megbizott benniik és
nem kellett ilyen és ehhez hasonld szdmara kisiskolas modszernek tiind ellendrzés mellett

dolgoznia. Munkateljesitménye, illetve munkakedve is jocskdn megnovekedett.

Lakotarsaival is jol kijott még a megvaltozott életkdriilmények mellett is, egyes lakotarsai
hazakoltoztek a jarvany miatt, igy nem is volt zsufolt a lakasuk. Igyekezett hasznosan eltolteni
az ingdzasbol fennmaradt idejét, elkezdett olvasni, €s otthoni sulyzos gyakorlatokat végezni.
Osszességében jol érezte magat, 4ltalanos hangulata javult és élvezte a kialakult helyzetet, még

ha keserédes is volt ennek indoka.

A honapok mulésaval egyre kevésbé élvezte a teljes home office nyujtotta lehetdségeket.
Réébredt, hogy nem csak pozitiv oldala van az otthoni munkavégzésnek, hanem megvan a maga
arnyoldala is. Iddvel azt érezte, hogy megint csdkken a lendiilete, kevésbé lelkes a munkéja
irant, és kevésbé teljesit jol, mint eddig. Egyre inkdbb bezartsagnak ¢lte meg a helyzetét,

felhagyott ) hobbijaival, ingerlékenyebbé valt, és altalanos szorongés fogta el. Ez utdbbi
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koszonhetd annak is, hogy nem szamitott rd, hogy a jarvanyhelyzet ilyen hosszi idére
meghataroz6 lesz az életében. Hidnyoztak neki tarsas kapcsolatai, beleértve a munkahelyi
csapatat és baratait is. Szeretett volna jra kdzOsen jatszani, kavézni és szoérakozni veliik,
azonban erre nem volt modja a lezarasok miatt. Igyekezett tartani kollégaival a kapcsolatot,
szerveztek kozos beszélgetéseket, illetve egyes emberekkel kozos online jatékesteket is, de ezek
is az 1d6 mulasaval megkoptak. A csapatmunka is nehezebbé valt, mindenki izolaltabb lett, nem
volt meg az eddig érzett kozosség érzet a dolgozdkban. Andras unatkozott, elvesztette
motivaciojat, ugy érezte minden nap monoton €s nincs igazan mit tennie a munkan kiviil. Mar

visszavagyott az irodaba, azonban a koriilmények ezt nem tették lehetové.

A jarvanyhelyzet alatt Andras igénybe vette a cége altal biztositott pszichologus szolgaltatasat,
elmondésa szerint ez sokat segitett neki, abban, hogy meg tudjon birkdzni a helyzettel, amelyrdl

nemrég még dlmodozott, azonban mostanra kimertilt ebben is.

A jarvanyligyi intézkedések kovetkeztében enyhiiltek az iroddkra vonatkozo szabalyozasok is
a szervezeteknél, igy egyre tobben Ujra visszahivtdk dolgozodikat. Andrds munkahelye is
hasonloképpen tett, azonban a koltségcsokkentés jegyében szerették volna kibdviteni a
koronavirus el6tti home office lehetoségeket. Ez a munkamodd a jarvany kozben is
miikodoképesnek bizonyult, igy szerették volna valamilyen szinten jobban beépiteni a
virusmentes idokbe is. Ez Andras esetében k6zOs megegyezésre heti két-harom nap home
office-t jelentett. Boldog volt amikor végre ujra talalkozhatott kollégaival és tudtak 0jbol kozos
programokat szervezni, vagy csak irodai jatékokon részt venni, vagy egyszerlien elbeszélgetni
a kavésziinetek ideje alatt. Kollégaival igyekeztek mindezek miatt Osszebeszélni, hogy
lehetdleg ugyanazokon a napokon j6jjenek be, mint tarsaik az irodaba. A részleges home office-
nak kdszonhetden volt alkalma kipihennie az utazas okozta stresszt és faradalmakat, igy mar ez
sem okozott nagy gondot szdmdra. nem érezte magat kimeriiltnek, és talterheltnek, a

munkateljesitménye is jocskan megndtt. Volt kedve dolgozni, és motivaltnak érezte magat.

A szervezet rugalmassaganak kdszonhetden javult az altalanos hangulata, egyenstlyba kertilt a
home office és az iroddban t6ltott munka ideje. Ez kedvezd Andras testi és mentalis
egészségeének is, illetve a cég szamara is, hiszen sokkal kreativabban, hatékonyabban és
gyorsabban képes megoldani a felmeriild problémakat, és Osszességében jobb mindségii

munkat tud végezni minden nap. A mai napig ezen cégnél dolgozik, mar magasabb pozicidban.

Andrés torténete, azt gondolom, hogy nagyon tanulsagos a home office és a kiégés szempontjat

tekintve egyarant. Jol lathato benne a home office hianya okozta mindennapos stressz, amelyet
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hosszu tavon mar nehezen tudott elviselni, romlott altala a teljesitménye. Emellett a tarsas
kapcsolatai is szamara tul intenziv szerepet kaptak a mindennapjaiban, ez betudhat6 annak,
hogy alapjaba véve nagy stresszhatasoknak volt kitéve, igy mar egyre inkabb tehernek érezhette
a kollégaival kozos programokat. De emellett jol megfigyelhetd az is, hogy azokban a
honapokban is elindult a kiégés folyamatan, amikor minden nap home office-ban kellett
dolgoznia, més opcié megléte nélkiil. Az allapota akkor tudott stabilizalodni, és egy normalis

szintre 1épni, amikor a két vizsgalt munkaforma egymas mellett pArhuzamosan jelent meg.

Azt a kovetkeztetést lehet levonni Andras esetébodl, hogy nem feltétleniil egészséges egyik
véglete sem a vizsgalt munkaformdknak. Természetesen ennek kiillonb6z6 okai vanna, mint
példaul jelen esetben a bejaras okozta stressz €s teher, vagy a home office-ban tapasztalt
motivaciovesztés és a tarsas kapcsolatok leépiilése, illetve azok hidnya. Ahogyan azt az eset is
mutatja, a legjobb megoldas az ,arany kozéput” megtalalasa, amely a két munkaforma
0tvozését jelenti. Annak a mértéke, hogy hetente hany napot érdemes home office-ban t6lteni,
¢s hany napot a munkahelyen, egyénenként valtozik, hiszen minden ember mas, mindenkinek
egyediek az igényei. Ha az embernek lehetdsége adodik erre, akkor az javithatja a mentalis, és

fizikai allapotat, illetve az altalanos kozérzetét is.
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