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BEVEZETES

Eletem soran rengeteg alkalommal érzékeltem a sajat béromén, hogy egy nének milyen
nehéz helyt allni egyszerre a maganéletében és a munkahelyén is, illetve hogy ez milyen
hatassal van a lelki jollétre. Mindig is foglalkoztattak az ezzel kapcsolatban irodott cikkek,
készitett filmek és sorozatok és reménykedtem abban, hogy egyszer majd mélyebben
beledshatom magam a teriilet rejtelmeibe. Témamnak éppen ezért valasztottam a noi
munkavallalok mentélis egészségét, mivel Ugy gondolom, hogy rengeteg kiaknazatlan
problémaval és nehézséggel néz szembe az ugynevezett ,,gyengébbik” nem, amelyekkel

sokkal komolyabb szinten kellene foglalkozni.

Tarsadalmunk legmegosztobb témai kozé tartozik a mentalis egészség és a nok helyzete.
Napjainkban mar szerencsére mind a két terlileten hatalmas fejlédések mentek végbe, az
emberek egyre nagyobb hangstlyt fektetnek a nék jollétére és a munkahelyi pozicioikra,
illetve altalanossagban a mentalis egészségre, de altalanos tendenciaként elmondhatd, hogy
ez a fejlédés még korantsem ért a csticspontjahoz. Bar a két téma 6tvozetérdl mar irodtak
cikkek, ezek tulnyomo visszhangot €s figyelmet még nem kaptak. Az elmult évtizedekben a
ndk helyzete a tarsadalomban hatalmas atalakulason ment keresztiil. Rendkiviil fontos a mai
vilagban a dolgoz6 nék mentalis egészségének helyzete, hiszen tobb olyan faktor is van, ami
fokozott terhet rak rajuk. Egy ndnek tobb szerepben is kitlinden helyt kell allnia a névekedd
szocialis nyomds gyanant, valamint tobb kihivassal is kell szembenézniiik ezéltal. Az elmult
évek sordn szamos olyan mozgalom sziiletett, amely ezt a problémat tdmogatta, amik
egyébkeént sikerrel is jartak. Fontos megemliteni, hogy egyenléség szempontjabol még van
hova fejlddni, legfoképp az elmaradottabb orszdgokban, de még a legtokéletesebbnek tind
nemzetek esetében is taldlkozhatunk még a megkiilonboztetés problémajaval. A mentalis
egészségre a tarsadalom az utdbbi években kezdett nagyobb hangsulyt fektetni.
Elfogadottabba valt, ha valaki pszichologushoz fordul a problémaival és mar nem 6rdogtdl
valo dolog egyes mentalis betegségekrdl nyilatkozni. Ezt mar a munkaltatok egy része is
belatta, de ettdl fiiggetleniil nem sok cég fektet nagyobb hangsulyt arra, hogy minden
dolgoz6 szamara legyen egy elérhetd tdmogatas, amelyet igénybe tudnanak venni egy-egy

nehezebb élethelyzetben.



A dolgozatom célja, hogy a fent leirt témanak, a n6i munkavallalok mentalis egészségének
befolyasold tényezdit, a pszichikai jollét megorzését, ezek szerepét a munkahelyen és a
relevans statisztikdkat értelmezzem és feltarjam. Kutatdsom soran tobb tipusu forrasbol
valogattam. Felhasznaltam a koOnyvtarban, valamint az e-konyvtarban talalt
szakirodalmakat, folydiratokat, cikkeket, amelyek a témakdrben relevansak, illetve hiteles,
szakmai oldalak altal irdédott internetes forrasokat is. A legtdbb esetben angol nyelvii

forrasokat vettem segitségiil.

A kutatdsom soran a célom az volt, hogy kideritsem, hogy egyes munkahelyek mennyiben
jarulnak hozza a mentalis egészség fenntartasahoz és hogy ez mennyiben valtozik abban az
esetben, ha ndi munkavallalorél van szo6. Primer kutatasi technikaként a kérddives
vizsgalatot véltem a legmegfelelobbnek, mivel ennek segitségével tudtam a
leghatékonyabban az érintett célcsoportrdl informéciot gyljteni. A kérddiv kitdltése online,
teljesen 6nkéntes és anonim modon tortént. A legtobb hasonlo jellegli kérd6iv tobbségében
anonim jellegli, de ettdl eltekintve az altalam valasztott t¢émabol adédoan, adatvédelmi és
etikai okokbdl egyértelmli volt szdmomra, hogy szeretném, ha a kitoltdk névtelenek
maradnanak. Egyarant zart és nyitott kérdésekbdl tevodott dssze, tehat a valaszado egy adott
kérdésnél tobb valaszlehetdségbdl valaszthatta ki a ra jellemz6t vagy €pp ki tudta fejteni egy
adott kérdéssel kapcsolatban a gondolatait. A kérdéseket igyekeztem olyan mddon
megfogalmazni, amely nem 1épi 4t a kitolté személyes hatarait, komfortérzeten beliili, de
mégis szolgaltatja a kutatashoz sziikséges informaciokat. A kutatdsom soran a kovetkezd
kérdésekre probaltam valaszt keresni:

- Milyen tényezok befolyésoljak a n6i munkavallalok mentélis egészségét?

- Milyen tdmogatast vennének igénybe a munkaltatojuktol?

- Milyen tamogatast kapnak ténylegesen?
A kérdések sorrendje fokozatosan kapcsolodik az altalam kutatott témakorhodz, ezaltal
lathatova valik, hogy mennyire differencialtak tudnak lenni az egyének nehézségei és a

munkaltatdi magatartasok is egyarant.

A logikai felépités folyaman fontosnak tartottam szem eldtt tartani, hogy elkiilonitve a
mentélis egészséget és a nd1 munkavallalok helyzetét is bemutassam, ezaltal érthetobbé téve
a késobbi fejezeteket. Az elsé fejezetben a mentalis jollét fogalmat ismertetem
altalanossagban és munkahelyi kornyezetben is, ide tartozik még az, hogy mit tehet a

munkaltatd a dolgozdk mentélis egészségéért, milyen kompetenciakra van sziiksége a



szervezetnek és milyen tényezOk befolydsoljak a munkavallalok mentdlis egészségét. Ezt
koveti a masodik fejezetben a ndék mentdlis egészségének szemléltetése a munkahelyi
kornyezetben, ezen beliil bemutatasra keriil majd a pandémia hatasa a n6i dolgozdkra, a nok
egészsége a munkahelyen, a munkahelyi stressz és kiégés a ndk korében, majd a csaladi
szerepek Osszefiiggései a munkavégzéssel. Végiil a primer kutatdsomhoz felhasznalt
kérddivet és annak eredményeit és kdvetkeztetéseit tarom fel, majd egy 0sszegzéssel zdrom

a dolgozatomat.

A bevezetésem végszavaként szeretném megragadni a lehetdséget arra, hogy kdszonetet
nyilvanitsak mindazoknak, akik segitsége nélkiill nem tudtam volna megvaldsitani a
dolgozatomat. LegfOképp természetesen szeretnék kdszonetet mondani a témavezetdmnek,
Dr. Szabo6-Balint Brigittanak, aki rengeteg tanaccsal és tlirelemmel kisérte végig a munkamat
és ezt az iddszakot, tamogatdsaval rengeteg segitséget nyujtott nekem. Szeretném
megkdszonni mindenkinek, aki hozzjarult a munkdmhoz akar csak annyival, hogy kitoltotte
a kérdbéivem, ezzel segitve a kutatomunkam. Végiil pedig koszonetet szeretnék nyilvanitani

a barataimnak, csalddomnak ¢és a munkatarsaimnak, akik mindvégig tamogattak.



1. A MENTALIS EGESZSEGROL ALTALANOSSAGBAN
ES A MUNKA VILAGABAN

A lelki jollét fontossaga az utdbbi években nagyobb visszhangot kapott, mint barmikor
ezelott, mindennapi jelenségként kezdett el megjelenni az emberek ¢letében és ma mar egyre
tobben forditanak ra ugyanannyi idot €s figyelmet, mint a fizikai jollétre. A mentalis
egészség, mint fogalom az Egészségiigyi Vilagszervezet (tovabbiakban: WHO) szerint a
kovetkezd: ,,A mentalis egészség alatt azt a jolléti allapotot értjiik, amelyben az egyén
felismeri sajat képességeit, meg tud birkozni az élet szokasos stresszforrasaival, produktivan
¢és eredményesen tud dolgozni, és képes hozzéjarulni sajat kozosségéhez.” (WHO, 2001). Az
elébbi megfogalmazashoz Keyes (2002) abraja a nyujt segitséget ahhoz, hogy a leirtakat

vizualisan is értelmezni tudjuk.

1. abra: A mentalis egészség kontinuuma

Viragzas
= Neéhdny, mentdlis egészséggel kapcsolatos «  Pozitiv érzelmek
probléma megléte «  Pszicholégiai jollét
= Pszichologiai és tdrsas mikédeés és jollét: +  Szocidlis jollét
kézepes/magas - Teljes mentdlis egészség
Mentalis Mentalis
betegség egészség
- Negativ érzelmek «  Negativ érzelmek
) Arpsz:dj_o ogia es' szqfiahs j6llét meghatdrozd - Apszicholdgiai és szocidlis jollét meghatdrozo
tényezdinek relativ hidnya ; . .
tényezdinek relativ hignya
- Mentqdlis eqgészséggel kapcsolatos problémdak
megléte «  Kdzepes mentdlis egészség
Hervadas

Eurédpai Bizottsag szerkesztése Keyes, C. (2002) alapjan

A fenti abra alapjan Osszességében elmondhatd, hogy a mentélis egészségiinket csak ugy
tarthatjuk fent, ha az életszemléletiinket egy optimistabb irdnyba tereljiik, valamint, ha mind
fizikailag, mind lelkileg elérjiik a jolléti allapotot. Fontos, hogy ugyanannyi figyelmet
forditsunk az lélek egészségére, mint a testére, mivel azok az emberek, akik mentalis
problémakkal kiizdenek hajlamosabbakka valnak a kritikus megbetegedésekre, illetve

koriikben magasabb a halalozasi rata, mint a tobbi személy esetében. Hatalmas ardnyban



vannak jelen a vildgon olyanok, akik sulyos mentalis betegségekben szenvednek, mégsem
kaptak még semmiféle egészségiigyi ellatast, ami javitana allapotukon. Az Orszaggytilés
Hivatalanak Képvisel6i Informacios Szolgalatanak 2021-es adatai alapjan Magyarorszagon
belill a férfiak 3,1%-a, mig a ndk 6,5%-a a depresszio elszenveddje, amely alapvetden egy
alacsony szdzaléknak tiinhet, de mégis az Eurdpai Unids atlagon alul teljesitiink a mentalis
egészségiigy tekintetében (Orszaggytilés Hivatal, 2021). Viszont mégis mitdl szamit valaki
mentalisan egészségesnek? TObb olyan tényezd hatarozza meg ezt, amelyeket szintugy a
WHO gytijtott 6ssze. A WHO szerint életiink folyaman tobb egyéni, tarsadalmi és
strukturdlis tényezd kombindcidja jarul hozza mentalis egészségiink védelméhez vagy
gyengitéséhez. A személyes pszicholdgiai €s bioldgiai tényezok, mint példaul az érzelmi
készségek ¢és a genetika a mentélis problémakkal szemben fokozottan terhelhetik az
embereket, de novelhetik a kockazatot a kedvezdtlen tarsadalmi, gazdasagi és kornyezeti
koriilményeknek vald kitettség. A WHO altal megfogalmazott védd tényezdk szintugy
eléfordulnak ¢életliinkben, és az egyéni reziliencia megerdsitését szolgaljak. Ide sorolhatdak
példaul a szocidlis és érzelmi készségeink, a tarsadalmi interakcidk, a mindségi oktatas és a
munka. Fontos megemliteni, hogy a kockéazati és védd tényez6k nem minden esetben vannak
hatassal a jovObeli mentalis allapotra. A legtobb ember esetében nem alakul ki mentalis
betegség annak ellenére, hogy a kockazati tényezd jelen van az életében, mig olyan
embernél, akik esetében nem jellemzdéek a kockézati tényezdk, kialakulhat mentalis
betegség. Osszességében ezek az emlitett tényez8k a mentalis egészséget egyarant

javithatjak vagy épp gyengithetik (WHO, 2022).

Természetesen a munka vildgaban is kiemelkedd a mentalis egészség fontossaga. "4 munka
az ember személyiségfejlodésének jelentos forrasa, életiink, mi t6bb boldogsdagunk fontos
tényezoje. A munka megadhatja az alkotas oromeét, tanulast, elismerést, statuszt, emberi
kapcsolatokat, az onmegvalositas lehetoségét, valamint sokak szamara az egyik
legfontosabbat, az anyagi biztonsdagot. Eletiink egyharmaddt munkdval toltjiik, tehdt valami
olyan tevékenységrol beszéliink, amely meghataroz benniinket és a minket koriilvevo
vilagot.” (Ternovszky, 2013, 17.0.) A WHO becslései szerint a dolgozo6 korban 1€v6 felndttek
15%-a szenved valamilyen mentélis rendellenességben és az emberek fele szenved
valamilyen mentalis betegségtdl életiik folyaman. Az Eurdpai Bizottsdg szerint a jo
mindségli munka javithatja és 6vhatja az egészséget. Egyik pozitiv eleme a munkahelyeknek
a szervezeti kulturahoz kapcsolddik, ami a mentélis egészséget tdmogathatja. Ide kothetd

példaul a vezetési és kommunikacids stilus, a pozitiv vezetési gyakorlatok, de természetesen



megemlitendd a pozitiv egészségvédelmi és biztonsagi kultira tdmogatdsa is (Eurdpai

Bizottsag, 2014).

A téma aktualitisa nem csak a fenti adatokban rejlik, hanem az elmult években
bekovetkezett, hatalmas valtozasokat hozo idészakokban. Ide sorolhatjuk akar a COVID-19
pandémiat, akar a hadborts helyzetet és a vele parhuzamosan megjelend gazdasagi valsagot
¢s inflaciot. Ezek a helyzetek mar alapvetéen megterheldek egy jo mentalis egészségben
orvendd személy szdmara, de még rosszabba tette az allapotat azoknak, akik mentalis
betegségben szenvedtek. A kovetkezd alfejezetekben azt kivanom kifejteni, hogy ez mit
jelent és miben jelenik meg az egyén munkahelyi kornyezetében és hogy ezt mivel tudja
stabilan fenntartani, illetve milyen 0sszefliggések fedezhetdek fel a munkahelyi teljesitmény
¢s a mentalis egészség kozott. Ebbdl mar megallapithato, hogy az elsd fejezetben elsdsorban
azt szeretném bemutatni, hogy az egyén miként kiizd meg az életében megjelend lelki
nehézségekkel a mindennapokban és a munkahelyén is egyarant, valamint azt, hogy mi a

vallalat szerepe a munkavallalo mentalis egészségének megdrzésében.

1.1. Mentalis egészség a munkahelyi kornyezetben

A mentalis egészség az élet minden teriiletén prioritast élvez, igy a munkahelyi kornyezetben
1s. A mentalis nehézségek a munkahelyen az egyénre €s a szervezet egészére hatassal vannak,
ezen beliil pedig a teljesitményre és a magatartasra is kihatassal vannak. Feltételezhetd, hogy
a lelki jollét megléte altal a munkavallalok motivaltabbak, lelkesebbek és ezéltal joval

sikeresebbek a karrieriikben.

A Pécsi Tudomanyegyetem 2014-ben irodott Munkahelyi lelki egészségvédelem cimii
kézikonyve foglalja 6ssze mindazt, amit ebben az alfejezetben ismertetni szeretnék. A
kézikonyv alapjan a legtobb felndtt élete nagy részét a munkahelyén tolti, amely alatt egy
kozosség tagjaként egyiittmiikodve vesz részt a szervezeti folyamatokban, illetve fontos
szempont, hogy ebben az iddben egyfajta anyagi biztonsagot is kialakithatnak maguknak.
Minden munkahely hatdssal van magéra az egyénre, munkavallalora is, ezért is 1ényeges,
hogy aktivan vegyenek részt a dolgozo6ik mentélis egészségének javitdsdban. A munkahelyi
mentalis egészség legfontosabb feladata a prevencid, tehat a koros és negativ folyamatok

kialakulasdnak megel6zése. Lényeges feladata ezen kiviil a munkahelyi mentalhigiénianak



az is, hogy a lelki egészség romlasat €s a mentalis betegséget kialakulasat megakadalyozza,
illetve hogy a kiilonb6zé veszélyforrasokat azonositsa, amelyek hatéssal lehetnek a
munkavallalok mentalis egészségére. Ezeknek elérésére szolgal a munkaltato altal kialakitott
stresszhelyzetekkel valdo megkiizdési stratégiak és az Onismeret fejlesztése. Viszont a
munkavallalok mentélis egészségének allapota nem csak az adott egyénre van hatéssal,
hanem magédra a munkahelyre is, hiszen ndvekszik a tavollétek aranya, amelynek
kovetkeztében a munkaltatd masra ruhazza a betegségben szenvedd dolgozo feladatait €s
munkdjat, ami szervezeten beliili fesziiltség kialakulasat eredményezheti. Szintén
megemlitendd az ezzel jar6 anyagi hatrany, hiszen mind az j munkaerd betanitasa, mind a
tavollét kdvetkeztében fennalld csokkenés a termelékenységben negativ anyagi vonzattal jar.
Ezzel ellentétben az sem szamit ritkasdgnak, ha a munkaltaté probalkozik azzal, hogy
tavoltartsa a dolgozojat, mint példaul kiprovokalja a felmondést annak érdekében, hogy ne
kelljen végkielégitést fizetni. Osszességében véve a mentalhigiéné mind a két fél —
munkaltatd és munkavallaldo — szemszogébdl fontosnak szamit, hiszen ha a munkavallalo
lelki jolléte megfeleld, akkor valoszintisithetd, hogy a munkahely jol miikddik. Ez forditott
esetben is igaz, tehat ha a szervezet miikodése megfeleld, akkor valdsziniileg a dolgozoinak

mentalis egészsége is jo allapotu (Barcsi és tarsai, 2014, 7-10.0.).

A Harvard Business Review egy rendkiviil friss, 2023-as tanulménya alapjan a munkahelyi
mentalis egészség allapota jelentdsen megvaltozott az elmult négy évben, amihez
hozzajarult a pandémia ¢€s egyéb kihivasok. A munkaltatok azota figyelemre mélto
eredmeényeket értek el kibdvitett juttatasok, mindfulness programok, mentalis egészségiigyi
napok ¢és figyelemfelkelté kampanyok biztositdsaval, viszont ezek a beruhdzasok
onmagukban nem elegenddek. A munkavallalok egyre nagyobb tudatossaggal rendelkeznek
a munkahelyi mentélis egészséggel kapcsolatban, amit egyre inkdbb tartanak 1ényegesnek,
az a mentalis egészségre pozitiv hatassal jaro szervezeti kultirdk. A munkavallalok mentalis
egészséggel kapcsolatos novekvd tudatossaga azt eredményezi, hogy jobban megértetik,
milyen tipusi tdmogatds az, ami valoban hasznos szdmukra. A munkahelyen beliil
értelmezett mentélis egészségre a munkavallalok ugy gondolnak, mint munkaltatoi
felel0sségvallalasra, szerintiik legfoképp nem az egyén feladata. A munkahelyi mentalis
egészség tamogatasanak érdekében célszerli a szervezeti kultura atrendezése (Wong, B. —

Greenwood, K., 2023).



A munkavallalé a nehézségeit sok esetben a maganéletében ¢li meg, amely hatassal van a
munkahelyi teljesitményére, de gyakori eset az is, ha az egyén életét a munkahelyi stressz
neheziti meg. Akarmelyik esetrdl is van szd, a mentalis betegségek hatalmas hatassal vannak
a munkahelyen beliili hatékonysagra. Kovetkezményei koz¢ tartoznak a rossz munkahelyi
teljesitmény, az elégedetlenség, a hidnyzas, a munkaképtelenség, valamint a korai nyugdijba
vonulas is. Az Eurdpai Uni6 orszagaiban a hidnyzasnak megkdzelitdleg tobb, mint 50%-a
kapcsolodik a stresszhez, a szorongashoz és a depressziohoz €s ennek a sz6 legszorosabb
értelmében ara is van. Hogy mit is értek ezalatt? Az Europai Bizottsag a Lelki egészség
europai paktuméval végzett becslései alapjan azoknak a munkahelyi hianyzasoknak,
amelyek a mentalis betegségekkel kapcsolatosak, komoly termelékenységi 6sszkdltsége van.
Ez az 6sszeg 2007-ben 136 millidrd eurot jelentett, és ez a szam feltételezhetéen ma sem
alacsonyabb. Magyarorszagon beliil a munkavallalok 86%-a szenved a kiégés tiineteitdl,
40% esett aldozatul és volt tdrgya a munkahelyi zaklatasnak, és minddssze csak 10% volt az
allasaval megelégedve. Ha a pénziigyi oldalt vizsgaljuk meg, akkor a munkahelyi stressz
altal okozott GDP-kiesés megkozelitdleg 1000 milliard forint évente. Ezek mind
elgondolkodtatd statisztikai eredmények, amelyeket meg lehetne valtoztatni kiilonbdzd
programokkal vagy tamogatasokkal, amely mind a teljesitmény és produktivitast novelné,

mind pedig jelentds dsszegeket takaritana meg (Wynne, R. et al, 2014).

1.2. Mit tehet és mivel tamogathatja a munkahelyi kornyezet a

mentalis egészség megorzését?

Ahhoz, hogy ez a téma bdvebb kifejtésre keriiljon, sziikséges ismerni a szervezeti
magatartas, illetve a szervezeti kultira fogalméat. ,, A szervezeti magatartas ... olyan
tudomanyteriilet, amely a szervezeteken beliili magatartdsra gyakorolt egyéni-, csoport- és
szervezeti- és kérnyezeti hatast vizsgalja acélbol, hogy ezeket az ismereteket a szervezet
hatékonysaganak és eredményességének novelésére alkalmazza.” (Bakacsi, 2015, 13.0.). A
szervezeti kultara fogalmat szintén Bakacsi Gyula megfogalmazasa szerint mutatnam be,
ami a kovetkezOképp szol: ,, 4 szervezeti kultira nem mds, mint a szervezet tagjai dltal
elfogadott, kozésen értelmezett elofeltevések, értékek, meggyozodeések, hiedelmek rendszere.
Ezeket a szervezet tagjai érvényesnek fogadjdk el, kovetik s az uj tagoknak is atadjak, mint
a probléemak megoldasanak kovetendo mintait, és mint kivanatos gondolkodas- és

magatartasmodot.” (Bakacsi, 2015, 251.0.). A két definicié ismertetését azért taldltam



lényegesnek, mert kulcsfontossdgunak szdmitanak egy szervezet sikeres és hatékony
miikddésében ¢és a munkavallalok mentalis jollétéhez is nagyban hozzajarulnak. Ezen kiviil
szerepet jatszanak tobbek kozott abban is, hogy a szervezeten beliil hogyan jelenik meg a
munkahelyi stressz €s hidnyzas, mit lehet tenni elleniik, illetve hogy ezek miképp hozhatok
Osszefiiggésbe a termelékenységgel. A munkavallalok negativ mentalis egészsége tobb okbol
is fakadhat, lehet az egyén maganéletébol hozott probléma, lehet munkahelyen beliili vagy
tarsadalmi-gazdasagi tényez6 is. Tobb a munkahelyen beliill megjelend probléma, mint
gondolnank, rengeteg faktor ronthatja a dolgozok pszichologiai allapotat. A leggyakoribbnak
szamitd tényezOk kozé tartozik példaul az alulfoglalkoztatottsagbol fakadd tulzott
leterheltség, a hossza és rugalmatlan munkaidd, a helytelen szervezeti kultara, a tamogatas
hidnya és a munkahelyi erdszak, bantalmazas. Ezen nehézségek megoldasa nem igazén az
egyén, hanem legfoképp a munkaltato feladata és feleldssége. A McKinsey vallalat 2023-
ban irodott cikke alapul veszi a 2022-ben a munkavallaloi mentélis egészség és jollét
témaban inditott felmérésiiket, amelyben 15 orszag dolgozdja, mintegy 14409 ember vett
részt. Ebben a munkavallalok mentalis egészségének fenntartdsdhoz sziikséges igényeit
mérték fel, valamint azt, hogy az emlitett igények kielégités¢hez milyen munkaltatoi

kozbeavatkozasok sziikségesek.

2. abra: A munkavallalok mentalis egészségi és jolléti allapotanak kontinuuma

Mentailis egészség kontinuum, a valaszadok aranya (n = 14,409) )
VIRAGZAS « » LANKADAS

Az egyének életiik sordan oda-vissza mozognak a kontinuum mentén

'ﬁﬁfﬂ”

Sajat szerkesztés a McKinsey Health Institute (2022): Employee Mental Health and Well-Being

felmérése alapjan



A felmérés alapjan a valaszadok mentalis egészség kontinuuma egy valtakozo ciklust alkot
az ¢életiikben, amelynek a két végpontja a virdgzas és a lankadas. A felmérés eredményei
alapjan 100-bol 75 munkavallalo tartja sziikségesnek azokat az intézkedéseket, amelyek
apoljak a j6 mentalis egészséget. Az 6 esetiikben célravezetdek a stresszmenedzsment €s
reziliencia tréningek, a fizikai-wellness ¢és munkahelyi kapcsolatépitést eldsegitd
programok, illetve a kiégés aranydnak csokkentését szabalyozo eldirdsok. 100-bol 24
dolgoz6 igényel olyan intézkedéseket, amelyek fenntartjdk a kozepes, mérsékelt mentalis
egészséget. Nekik mar nagyobb hangsulyt segitségre van sziikségiik, mint példaul
pszichoterapiara vagy kiilonféle tamogatési programokra. Végiil 100-bol 1 munkavallalonak
indokolt intenziv terapias beavatkozas. Ebben az esetben javasolt szolgaltatni az egyéneknek
a gyogykezelés és a gyogyszerek koltségeinek téritését, lelki tamogatast és lelkisegély
forrévonal haszndlatdnak lehetdségét. A felmérés keretein beliil javasolt intézkedéseken
kiviil tobb moddon is tdmogathatja a munkahely a mentalis egészség fenntartasat és a
pszicholdgiai betegségek megel6zését, gydgyitasat. Fontos a prevencio, hiszen legfoképp
arra kell torekedni, hogy megelézziik a bajt. A munkaltatd ezt teheti a vezetdk és
menedzserek képzésével, tovabbképzésével és tréningeken vald részvétel lehetdségével. A
megeldzésben a munkavallalok is szerepet jatszanak, az & esetiikben is elénydsek a
tréningek, ezen kiviil olyan eldadasok, amelyek a téma fontossagara hivjak fel a figyelmet.
Lényeges még a biztonsadgos és tAmogatd kozeg kialakitasa €s (amennyiben sziikséges) a

szervezeti kultlra és értékrend jobb irdnyba torténd megvaltoztatasa (McKinsey, 2023).

A témat a The Lancet orvosi folyoirat is feldolgozta 2023-ban. A kutatdsuk alapjan
elmondhato6, hogy bizonyos negativnak mondhaté munkakoriilményeknek valo kitettség
Osszefliggésbe hozhato a kiillonb6z6 mentalis zavarok és betegségek kialakulasaval és ebben
fokozott kockazatu tényezdként jelenik meg. A munkahelyi mentalis egészség és jollét
védelmét és fenntartasat célul kitliz kezdeményezések hatékonysagat egyre tobb bizonyitek
tamasztja ald, ezekhez képest azonban aranytalanul nagy hangstlyt kapnak az egy adott
munkavallalora és betegségre iranyuld kdzbeavatkozasok. Emellett 1ényeges megemliteni,
hogy a témaban végzett kutatdsokban leginkabb a magas jovedelmii orszagok vesznek részt,
ezaltal gyakran nem keriilnek el6térbe az alacsonyabb jovedelmii nemzetek munkavallaloi.
Sziikségesek az adott foldrajzi teriilethez igazitott rugalmas €s innovativ megkozelitések
annak érdekében, hogy a munkahelyi mentalis egészséggel kapcsolatos kutatasok relevansak

maradjanak (Rugulies et al., 2023).
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A magyar viszonylatot tekintve T6zsér Anett 2019-es kutatasa szerint a magyar tarsadalmi
¢s gazdasagi fejlédést ellehetetleniti a munkavallalok rossz mentélis allapota. Tobb kutatas
(mint példaul a World Happiness Report vagy az Eurobarometer-felmérés) is bizonyitotta,
hogy a magyarok elégedettség és boldogsag tekintetében is az orszagok kozott a lista
végének kornyékén helyezkednek el. Sot, az Ipsos nemzetkdzi kozvélemény-kutatod altal
végzett felmérés alapjan hazank az egyik legpesszimistabb nemzetnek mondhatd. Ezek az
adatok abszolut tiikrozik a magyarok mentalis allapotat, amely, mint az ¢letiik minden
teriiletére, ugy a foglalkoztatasra is kihat. Ez bizonyithatd a Semmelweis Egyetem altal
publikalt Magyar Lelkiallapot 2013 tanulménykétet altal is, ami szerint a munkahelyi stressz
hatésai altal szenveddk szama 2006 6ta mintegy 11%-kal 29%-ra nétt. Lényeges és indokolt
a beavatkozds annak érdekében, hogy a magyar dolgozdk mentalis egészsége javulod
tendenciat mutasson. Ehhez tudjdk a legnagyobb segitséget nyujtani a lelki segitd
szolgalatok és a szakmai szervezetek a tdamogatasukkal (Tézsér, 2019, 377-380.0.). Bizony
akar a globalis, akar a magyar adatokat vessziik alapul, egyértelmiisithetd, hogy ahhoz, hogy
az egyének mentalis egészsége fejlodjon, legyen sz6 a maganéletrdl vagy a munkahelyrdl,
elengedhetetlen a tarsadalmi feleldsségvallalés, a segitségnyujtas és a tdimogatas felajanlasa,

valamint a masik oldalrél annak elfogadasa is.

1.3. Milyen kompetencidkra van sziiksége a szervezetnek a

mentalis jollét tamogatasahoz?

A mentalis egészség a COVID-19 krizis kovetkeztében prioritdssa valt a legtobb szervezet
szdmara. A bizonytalansag €s stressz, amely a pandémia kovetkezményeként jelent meg,
valamint a bezartsag altal végzett taivmunka miatti fokozott elszigeteltség nyomast gyakorolt
a munkaerd mentalis jollétére. A mentalis betegségek globalis kdltsége a termelékenység
kiesése, a hianyzasok és a személyzet fluktuacidja miatt évente koriilbeliil 2,5 billié dollarra
becstilhetd (World Economic Forum, 2021). Sok vallalatnak kellett 0 kompetenciakat
beépitenie a szervezet €letébe a mentalis egészség tdamogatasaért. Az aldbbiakban ezek koziil
a vallalati rezilienciat, a rugalmassagot, illetve a munkavallalokkal szemben torténd empéatia

gyakorlasat szeretném bemutatni.

»A reziliencia fogalma annak megjelenése, hogy egy adott személy élettorténetében

elofordulo negativ, akar traumatikus életesemények ellenére is képes az életben boldogulni.”
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(Berta — Csabai, 2018) Ez vallalati értelmezésben azt takarja, hogy egy hirtelen bekovetkezd
valtozasokat hogyan tudja a cég a sajat javara forditani. Egy szervezet tobb modon is tud az
¢letében rezilienciat felépiteni. Ehhez fontos egy olyan agilis szervezet kialakitasa, akik
gyorsan, megalapozott adatok alapjan hoznak dontéseket. Szintén elengedhetetlen tényezd
az Onfenntartd csapatok felallitasa és olyan vezetdk eldléptetése, akik konnyedén tudnak
alkalmazkodni a valtozdsokhoz ¢és akik ezeket a csapatokat atsegitik a nehezebb
1d6szakokon. Ehhez viszont sziikséges, hogy a vallalat a tehetségbe €s a kultaraba fektessen
be, akik a jovOben is gyakoroljak majd a rezilienciat. Ha ezek a faktorok megvannak ¢€s
aktivan vesznek részt a szervezet életében, akkor lehet megvizsgéalni azt az 5 jellemzot,
amely a Harvard Business Review 2021-ben, Deloitte altal irodott cikke alapjan definidlja a
reziliens vallalatokat. Az elsd a felkésziiltség, ugyanis nem elegendd csak reagalni az éppen
jelen 1évé krizishelyzetekre, fontos azokra felkésziilni is, erre fel lehet hasznalni példdul
kiilonb6z6 lehetséges forgatokonyveket vagy befektetéseket a tAvmunka tdmogatasara. A
masodik jellemz6 az alkalmazkoddoképesség, amely az egyik legfontosabb tulajdonsaga a
sikeres cégeknek. Ezt koveti az egylittmiikddésre vald hajlam, ami azt jelenti, hogy a
szervezet egyszerlibben oszt meg informéciot és egyes nézdpontokat, amely 4altal
gyorsabban hozhat jo dontéseket ¢és alkalmazkodhat szitudcidkhoz. A negyedik a
megbizhatdsag, akar munkavallalokkal, akar partnerekkel vagy vevokkel szemben. A
bizalom épitése 3 fO részre osztodik: fizikai bizalomra, tehat a biztonsdg biztositasara,
érzelmi bizalomra, ami a jollétet és a mentélis egészséget foglalja magaba, illetve a digitalis
bizalmat, ami az adatvédelmet takarja. Az utolso jellemzd pedig a felel0sségtudat, amely
leginkéabb a tarsadalmi feleldsségvallalast takarja, ehhez kothetéek a diverzitas, egyenldség

¢s az integracio fogalmak (Deloitte, 2021).

A Harvard Business Review felmérése szerint a szervezeten beliili rugalmassag
Osszehangolja a munkaltatokat és a munkavallalokat, hogy olyan elényodket érjenek el mind
a teljesitmény, mind a munka és a maganélet igényeinek kielégitésében, amelyek mindkét
fél szdmara eldnyosek. Ez az er6forras 1ényegében egy eszkdz a hosszu tavua piaci verseny
fenntartasanak érdekében, és lehetdséget biztosit az alkalmazottak szdmara abban az
értelemben, hogy a rugalmassagot hogyan tudjdk csapatokba és szervezeti életiikbe
beépiteni. Minden tipust munka megérdemel és igényel némi flexibilitdst. Még ha a
tdivmunka nem is mindig lehetséges, a szervezeteknek rugalmassag lehetOségét kell
kindlniuk dolgozdok szamara, illetve szem eldtt kell tartaniuk, hogy nem tekinthetd sziikos

eroforrasnak. A vallalatok figyelmen kiviil hagyjak a munkavallalok alapvetd igényeit, €s
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csak egyes csapatokban részt vevo dolgozok szamara elérhetd és biztositott a rugalmassag

(Kossek, E.E. — Gettings, P. — Misra, K., 2021).

A harmadik Iényeges kompetencia a dolgozok mentalis egészségének fenntartasdban az
empatia. A fogalom a kovetkezOképp definialhato: ,, Az empatiat ugy lehet meghatdrozni,
mint a masik belsé gondolatvilaganak pontos — az emociondlis Osszetevokre és a valodi
Jelentésre is kiterjedo — észlelési képességét, mintha az egyén a masik személy volna, de soha
nem elhagyva a ,,mintha” feltételezést.” (Rogers, 1959— idézi: Bauer — Mitev, 2015). Az
empatiarol a Forbes (2022) a The Power of Empathy For Business Growth cimii cikkében
kovetkezoképp vélekedett. Az empatia fejlesztése egy olyan téma, amely nem gyakran mertil
fel az tizleti vilagban. Ez az a készség, amely altal képesek vagyunk megérteni a masik fél
érzelmeit és gondolatait. Lényeges kulcseleme a cselekvés, tehat a szavak tettekkel valo
bizonyitdsa, mivel az empatia nem csak az érzésekrdl szol. Természetesen nincs két
egyforma tapasztalat vagy érzés, nem tudjuk 6ket egy kalap ald venni, ezaltal a {6 cél az,
hogy az éltalunk megfogalmazott elditéleteinket félretegylik, €s igyekezziink megismerni a
tobbi ember gondolatmenetét, vagyait és igényeit. A munkahelyen beliil kiilonb6zd
formakban is megjelenhet az empatia. Sokszor alulértékelik vagy csak egyszertien figyelmen
kiviil hagyjak a munkaban, ¢és ez altalaban érthetd is, hiszen amikor dolgozunk, gyakran
statisztikdkra és tényekre tdmaszkodunk, nem pedig az érzelmeinkre. Az empatia olyan
készség, amelynek fejlesztésére a kommunikacids készségeink javitasa ad lehetdséget, de
fontos szempontja az is, hogy képesek vagyunk-e arra, hogy a tobbi embert megértsiik.
Osszegezve jobban tudunk szocializalodni és kommunikalni ha idét szanunk arra, hogy
Oszintén megismerjlik a masik felet, valamint az értékrendjét és gondolatait (Koch, .M.,
2022). Osszességében kijelenthetjiik, hogy a harom bemutatott kompetencia kozos erével
tudja atalakitani a munkaltatok hozzaallasat a munkavallalok mentélis egészségével
kapcsolatban. Egy szervezetnek a siker érdekében nem elegendd jol miikddnie,
létfontossag, hogy ezeket a készségeket is gyakorolja, mind a vezetés, mind a

munkavallalok szempontjabol.
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1.4. Milyen tényezok befolyasoljak a munkavallalok mentalis

egészségét?

Ahogy mar fentebb emlitésre keriilt, az egyén a nehézségeit megélheti a maganéletében és a
munkahelyi kornyezetben is, viszont ez a kettd ok-okozati hatassal lehet egymasra. A
munkahelyi nehézségeket pszichoszocialis veszélytipusok alkotjak, amelyeket az Eurdpai
Bizottsdg A mentalis egészség tdmogatdsa a munkahelyen cimii kiadvadnyaban hatarozott
meg. A Bizottsag ezekbdl a pszichoszocialis veszélyekbdl 10 darabot allapitott meg, ide a
kovetkezOk tartoznak. Az els6 a munkakor tartalma, tehat hogy mennyire valtozatos,
széttagolt vagy érthetd az adott munkakdr, ki tudja-e hasznalni az egyén a készségeit, biztos-
e azokban, valamint mennyire van munkaja soran kitéve az embereknek. A masodik veszély
a munkaterhelés és a munkavégzés iiteme. Még manapsag is elég gyakorinak szamit az, ha
valaki agy érzi, hogy tulterhelt a munkajaban és rugalmatlannak tartja a munkavégzés idejét,
ez a vesz€lytipus pedig pontosan ezeket a problémakat foglalja magaba, illetve ehhez kothetd
a kovetkez6 tipus, a munkarend is, amelybe a miiszakos munkavégzés (legyen az nappali
vagy ¢jszakai), a rugalmatlan munkarend és a kiszadmithatatlan munkaidé tartozik. Ezt koveti
az ellendrzés problémadja, tehat a dontéshozatalban nem elégséges mértékii részvétel, a
leterheltség és a valtott miiszakban végzett munka befolyasoldsanak a hidnya, azaz
Osszességeében ide tartozik a munkavallalok bevonasanak elégtelensége. A kovetkezd a
kornyezet és berendezések, ami azt takarja, hogy a munkahely milyen szinten rendelkezik a
munkavégzéshez sziikséges berendezésekkel, azok mennyire elérhetéek a dolgozok
szamara, valamint mennyire vannak karbantartva és milyenek a kornyezeti koriilmények
(példaul elegendd hely, vilagitas és zajkezelés). A hatodik veszé€lytipus a mar sokszor
emlitett szervezeti kultara és funkcid, ez alatt értendd a megfelelé mértékti kommunikacio,
kell6 problémamegoldas, dolgozok fejlddésének tamogatottsaga és a szervezeti célok
meghatdrozasa vagy éppen azoknak hianya. A munkahelyi interperszonalis kapcsolatok a
hetedik tipus, amely lényegében a tarsadalmi vagy fizikai kirekesztettségre, a rossz
munkahelyi kapcsolatokra és konfliktusokra, a megfélemlitésre és a tdmogatas hianyara
értendd. Szintén lényeges még a szervezetben betdltott szerep, ami azt takarja, hogy a
munkavallald szerepe mennyire kétértelmli a szervezet életében, milyen konfliktusok
alakulhatnak ki ezaltal és mik tartoznak az emberek ¢€s kollégak iranti feleldsség korébe.
Fontos tipus ezeken kiviil a szakmai eldmenetel is, tehat milyen bizonytalansagok allnak fent

a dolgozo eldmenetelével kapcsolatban, mennyire tilzott vagy épp elégtelen az eldmenetel,
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fizetés mértéke, mennyire bizonytalan vagy alacsony tarsadalmi értékli az egyén
munkahelye. Az utolsd pszichoszocidlis veszélytipus az otthon ¢és a munkahely kozotti
interfész, vagyis kapcsolodas. Ez alatt azt értjilkk, hogy milyen munkahely és otthoni
elvarasok kozotti konfliktusok Iéteznek, mennyire elégséges az otthoni tamogatas ¢€s
mennyire jellemzdek a kettds karrierproblémak. A fentebb felsorolt veszélyek természetesen
valtozhatnak, akar munkahelyenként, akar az id6 teltével. Ujabb veszélyek felmeriilése is
jellemzd lehet, mint példaul a koztudatban ujkeletiinek szamitdé munkahelyi zaklatas és
erOszak vagy a gazdasagi recessziok, amelyek kovetkezménye a munkanélkiiliség ¢€s a

munkakoriilmények mindségének csokkenése (Wynne, R. et al, 2014).

Természetesen a munkavallalok mentalis egészségére kihatd tényezdket az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) is megvizsgalta, a 2022-ben kiadott cikkiikbdl a mentalis egészséget
munkahelyi kornyezetben veszélyeztetd tényezdket szeretném kiragadni. A WHO szintén a
pszichoszocialis kockdzatokat gytijtotte 6ssze, amelyek tobbek kozott a munkarendhez, a
munkahely jellegéhez és jellemzdihez vagy pedig a karrierfejlesztéshez és a szakmai
eldrelépés lehetdségeihez kapcsoldédnak. A WHO szerint ezekbe a pszichoszocidlis
veszélyekbe/kockdzatokba sorolhatd az alulképzettség, a tulterheltség, a hossza és
rugalmatlan munkaidé, a munkaba vald bevonas hidnya, a nem biztonsagos
munkakoriilmények, a rossz mindségli szervezeti kultira, a tdmogatottsdg hidnya, a
munkahelyi erészak, a diszkriminacid, a nem tisztdzott munkakdr, a bizonytalansag és a
munka-maganélet egyenstuly hidnya. Bar a pszichoszocialis veszélyek minden 4gazatban
megtaldlhatok, egyes munkavallalok nagyobb mértékben vannak kitéve ezeknek,
munkahelytdl fiiggden, tipikus példa erre mondjuk az egészségiigyi szektorban dolgozok. A
munka olyan kornyezet lehet, amely felerdsiti a mentélis egészséget negativan befolyasolo
tényezoket, beleértve tobbek kozott a fajon, nemi identitdson, szexudlis irdnyultsdgon,

fogyatékossagon, vallason vagy életkoron alapulé megkiilonboztetést (WHO, 2022).

A két kiadvany kiaddsa kozott 5 év telt el, de mint lathatd a pszichoszocidlis tényezdk
minimalis eltéréssel ugyanazok maradtak, amelybdl feltételezhetd, hogy a probléma a mai
napig fennalld jelenségnek szamit. S6t, amig még az Eurdpai Bizottsag 2014-es
kiadvanyaban még nem teljes veszélytipusnak szamitott a munkahelyi erdszak, addig a
WHO 2022-es cikkében mar besoroltdk a pszichoszocialis kockazatok kozé. Tehat a
kockéazatok nem csokkentek, nem stagnaltak, hanem gyarapodtak, és bar nem mindegyik

szektorban jellemz0 az 0Osszes veszélyeztetd tényezd, minimum egy mindegyikben
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megjelenhet. A munkaltaté a fennalldé kockéazatok javitdsanak érdekében azt teheti, hogy
megprobalja a szervezeten beliili kornyezetet tdmogatobbd és a munkavallald szaméara

biztonsagossa tenni.

16



2. NOI MUNKAVALLALOK MENTALIS EGESZSEGET
BEFOLYASOLO TENYEZOK A MUNKAHELYEN

Az elsO fejezetben altalanossadgban véve nyujtottam betekintést a mentélis egészségrol és
annak szerepérdl a munkahelyen beliil. Ismertettem a munkavallalok lelki jollétét globalis
€s magyarorszagi viszonylatban is. Most ebben a masodik fejezetben viszont a nok lelki
jolléte keriil a kdzéppontba. Az 6 szemszogiikbol vizsgalva mas fokuszba fog keriilni a
mentalis egészség, mint fogalom, ezen kivil még az Oket érintd nehézségeket fogom
felsorolni, illetve hogy esetilkben milyen megoldasok lehetségesek, és azok mennyivel
masabbak, mint az univerzélis, mindenkinél hasznalando lehetdségek. Osszességében a ndi
nem szemszOgeébol és megvilagitasaban szeretném az aldbbiakban a mentalis egészség
szerepét megmutatni, amely altal jobban érthetévé valik, hogy a néi nem nehézségei miért
hatnak ki annyira a szervezetben elfoglalt szerepiikre és hogy miért lenne fontos ezzel a

témaval jobban foglalkozni.

A Kozponti Statisztikai Hivatal friss adatai alapjan 2023 augusztusaban a foglalkoztatottak
létszama 4 millio 709 ezer 6 volt a 15-64 éves korcsoportban. Ebbdl 2 millio 159 ezer {6t
tesznek ki a ndk, akiknek a foglalkoztatasi rataja 70,2%, ami meghaladja a 65,9%-o0s Eurdpai
Unios atlagot. (KSH, 2023). Ahogy a fenti adatokbol lesziirhetjiik, a magyar
foglalkoztatottak kozel felét jelentik a né1 munkavaéllalok. ,, Egy no az élete folyamdan
rengeteg olyan élethelyzettel szembesiil, amely negativan hat a mentdalis épségére. Ez t6bb
faktorbol épiilhet fel, amik lehetnek biologiaiak, szocidlisak és/vagy pedig kulturalisak.... A
nok korében sokkal gyakoribb a poszttraumas stressz szindroma, a depresszio és a kiilonbozo
taplalkozasi zavarok. ” (Chandra, P.S. — Varghese, M. — Supraja, T.A., 2017., 434.0.) Ezek a
betegségek mar onmagukban megterheldek egy ember szamara, de amikor mar emellett tobb
teriileten is helyt kell allni, az mar egy teljesen mas nehézségi fokozatot jelent. A
munkahelyeken beliil sem eltéré a helyzet, ebben a kdrnyezetben is megjelennek olyan
faktorok, amik rossz hatassal vannak a lelki allapotra. A Deloitte évente megjelend Women
at Work felmérése alapjan a megkérdezettek tobb, mint fele (56%-a) aggodik a mentalis
épségéért, mindossze 37% értékelte "jonak" a munkabol valo kikapcsolodas képességét és a
nék 54%-a szerint megfeleld a fizikai egészségiik. A felmérés valaszai alapjan a mentalis
egészséggel kapcsolatos megbélyegzés tovabbra is fenndll. A valaszadoknak csak negyede

érzi ugy, hogy szivesen beszél a mentalis egészségérdl a munkahelyen. Es bar a ndk kozel
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egyharmada vett ki szabadsagot mentalis egészségiigyi okokbdl, csak 25%-uk érzi tigy, hogy
szivesen megosztja a hianyzas okat. Csak 40% gondolja igy, hogy megfelelé mentalis

egészségligyl tamogatast kap munkaltatdjatol (Deloitte, 2023).

A fentiek ismeretében egyértelmli a téma aktualitisanak oka. Bar az évek sordn a ndk
helyzetét tekintve rengeteg valtozas volt tapasztalhatd, még mindig van hely a fejlodésre.
Sokat sejtet az is, hogy a legtobb tanulmény, felmérés, kutatas, akar azok, amiket mar a
fejezet bevezetésében felhasznéltam, akar azok, amiket az alfejezetekben szeretnék
bemutatni, mind kiilfoldiek, a legutébbi hiteles magyar felmérés, amelyet az Orszaggyiilés
végzett a n6k munkaerdpiaci helyzetérol 2017-re vezethetd vissza. Mivel az elmult hat évben
a statisztikai adatok hatalmas valosziniiséggel valtozott, ezért a Kdzponti Statisztikai Hivatal
adatain kiviil egyéb nem volt ismerhetd. Ezaltal is megallapithat6, hogy a ndk munkaerdpiaci

helyzetének itthoni eldrehalad4asahoz elengedhetetlen, hogy tobbet foglalkozzunk a témaval.

Tobbek kozott az eddigiekben leirtak miatt is fontosnak tartottam, hogy a dolgozatomban
helyt adjak par oldalnak, ami az emlitett problémakat és nehézségeket felvezeti és ismerteti.
Ebben a fejezetben azokat a tényezdket €s €lethelyzeteket szeretném ismertetni, amelyek
negativan hatnak a n6k mentalis egészségére, illetve alfejezetenként ki szeretnék térni arra
is, hogy az adott helyzetben miben rejlik a munkahely és a munkaltaté szerepe és
feleldsségvallalasa. Az emlitett tényezOk skéaldja roppant széles, ezért igyekeztem olyan
témakat valasztani, amelyek aktualisak, valamint amelyek érintettsége a ndk korében a
legmagasabb. Amiket ismertetni szeretnék kiilon alfejezetekben, azok a pandémia hatésai a
munkavégzésre, a nok egészsége a munkahelyen beliil, a munkahelyi stressz és a kiégés,

illetve a mar sok-sok éve problémaként fennallé nemi egyenldség.

2.1. A pandémia hatasai a n6i munkavallalokra

A Koronavirus-betegség 2019 (COVID-19) alatt a koronavirus globalis kitorését értjiik, ami
egy fert6zo betegség, amit a sulyos akut 1€gzdszervi szindréma koronavirus 2 (SARS-CoV-
2) virus okoz. Az elsé megbetegedést Kinaban, 2019 decemberében azonositottak, amivel a
virus gyorsan elkezdett terjedni. A pandémia kezdete 6ta Eurdpaban tobb, mint 2 millio
ember veszitette ¢letét (WHO,2020). A betegség rohamos terjedésének kovetkeztében sokan

elveszitették munkajukat, illetve a karantén és a lezarasok miatt a legtobb dolgozo otthoni
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munkavégzés keretében dolgozott, ami bizony a munkavallalok mentalis egészségére nem
volt j6 hatassal. A WHO adatai szerint a koronavirus elsd évében a szorongas és a depresszid
globalis prevalenciaja 25%-kal novekedett. Ehhez hozzéjarult tobb stresszfaktor is, ezek
koziil a legjellemzObb a szocidlis elszigeteltség volt. A pandémia leginkabb a fiatalkortakat
¢s a noket érintette a mentalis egészség tekintetében, illetve nagyobb valdszinliséggel
alakultak ki mentalis rendellenességek a mar valamilyen alapbetegséggel rendelkezd
emberek korében. A mentalis problémak eléfordulasanak novekedése parhuzamba hozhatéd
a mentalis egészségiigyi szolgaltatasokkal kapcsolatos problémakkal, amik hatalmas
hianyossadgokat hagytak azok ellatdsdban, akiknek a leginkdbb sziikségiik volt rad. A
vilagjarvany nagy részében a WHO tagéllamainak beszamoloéi altal az egészségiigyi
szolgéaltatasok koziil a legrosszabb mindségliek a mentalis, neurologiai és szerhaszndlati és
addikcioval kapcsolatos problémakkal szolgaltatdsai voltak. Szamos orszadg arr6l is
beszamolt, hogy jelentés problémak voltak a mentalis egészséggel kapcsolatos
szolgaltatasokban, amelyek életmentd jelentdséggel birtak, beleértve az Ongyilkossag

megeldzését is (WHO, 2022).

A n6i munkavallaldkat tobb szempontbdl is negativan érintette a pandémia. Az Europai
Parlament szerint az Europai Unid orszdgaiban hetente koriilbeliil 50 ndé vesziti életét
csaladon beliili er6szak miatt, és ez a szam kijarasi korlatozasok alatt csak novekedett. A
korlatozasok az 4dldozatok szamara valo segitségnytjtast is megnehezitették. Mindemellett a
vilagjarvany idején megndvekedett internethasznalat, amely ndvelte az online térben torténd
erdszakot €és a gyermekek, kiilondsen a lanyok online szexualis zaklatasat. (Eurdpai
Parlament, 2021). Ezeken kiviil a munkanélkiiliség aranya magasabb volt a ndk korében, a

karantén alatt tobb otthoni és csaladi feladat harult rajuk (Orszaggytilés Hivatala, 2021).

Az Europai Parlament szerint pandémia kdvetkezményei a nemi egyenldség teriiletén elért
pozitiv eredményeket is lerontottdk. A nék munkahelyei 1,8-szor jobban ki voltak téve a
valsag veszélyének, mint a férfiaké. A ndk a globalis foglalkoztatds 39% -at, de a

munkahelyek elvesztésének dsszegének 54% -at teszik ki.
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3. abra: A foglalkoztatas szazalékos valtozasa nemek szerint 2006-2021 és

foglalkoztatasi rata 2021

GLOBALIS ADATOK

Foglalkoztatasi rata, szazalékok
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Sajat szerkesztés az International Labour Organization(2021) modellezett becslései alapjan

A nokre gyakorolt nagyobb hatds egyik oka az, hogy a pandémia jelentdsen novelte a
fizetetlenség terhét, amely aranytalanul nagy mértékben érinti a néket. Ez tobbek kozott azt
jelenti, hogy a nék foglalkoztatasa az atlagosnal gyorsabban csdkkent, annak a ténynek
ismeretében is, hogy a nék és a férfiak tobbnyire kiillonbozd agazatokban dolgoznak

(McKinsey, 2020).

Az eurdpai viszonylatokat tekintve a 15-64 éves kort dolgoz6 nék mintegy 84% -a dolgozik
azokban a Covid 4altal sujtott szektorokban, amelyekben a munkahelyek elvesztésével
szembesililtek. A karantén €s maga a virus a gazdasag azon agazatait is érintette, ahol
hagyomanyosan tobb not foglalkoztattak, beleértve a bolcsddet, titkari és haztartasi munkat.
Az EU-ban a ndk tobb mint 30%-a részmunkaidében dolgozik, és a gazdasagban azon
munkahelyek nagy részét toltik be, ahol altalaban nem kezelik prioritasként a munkavallaloi
jogot, valamint ahol kevésbé jellemzd az egészségvédelem és mas alapvetd jogok és
eldonyok. Sokkal gyakoribbnak szamitott, hogy szabadsagot vettek ki a gyermekek és
rokonok gondozésara, és a lezarasok soran gyakran 9ssze kellett hangolniuk a tAvmunkat és

a gyermekgondozast (Europai Parlament, 2021).

2.2, Noi betegségek és a mentalis egészség kapcsolata a

munkahelyen beliil

Szamos olyan betegség 1étezik, amely kifejezetten a ndket érinti, a gyengébbtdl egészen a

sulyosabbakig, ezek pedig legfOképp a ndgyogyaszati betegségek. A legtobb betegség,
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legyen az akar altalanossdgban véve akarmilyen betegség, akar ndgyodgyaszati diagnozis
kihat a mentalis egészségre is. Az Eurdpai Bizottsag 2014-es kiadvanya alapjan a fizikai és
a mentalis egészség szorosan Osszefligg egymassal. A mentalis egészségben problémakat
okozo6 pszichoszocialis kockazatok és veszélytipusok kapcsolodnak fizikai egészségiigyi
kovetkezményekhez, mig a fizikai egészségében problémakkal szenvedd egyéneknél késobb
mentalis egészséggel kapcsolatos probléma is kialakul (Wynne, R. et al, 2014). A
ndgyogyaszati betegségek skaladja nagyon széles, a harom diagnézis, amelyekrdl ebben az
alfejezetben betekintést szeretnék nyujtani, azok a menstruacidt és a mentalis egészséget
mélyen befolyasold betegségek, ezen belill a policisztas ovarium szindroma (tovabbiakban:
PCOS), az endometridzis, valamint a menopauza, illetve hogy ezek tiinetei miként hatnak ki

a munkavégzésre.

A Deloitte évente megjelend Women at Work felmérése szerint a megkérdezett ndk 15% -a
szamolt be arrol, hogy tapasztalt menstrudcioval kapcsolatos egészségiigyi kihivasokat, és
ezeknek a ndknek 41% -a azt mondta, hogy barmilyen mértékli fajdalommal vagy tiinettel
dolgozik. K6zel minden 6tddik nd, aki szabadsagot vett ki ezekre a tiinetekre, nem 4rulta el
a valodi okot a munkaltatojanak. Mindemellett a felmérés résztvevdinek 7%- a azt allitotta,
hogy karrierjét negativan befolyasolta ezen nehézségek nyilvanossagra hozatala a multban.
Az érintett ndknek csak 10%-a allitja, hogy megosztotta a szabadsag kivételének valodi okat,
¢és emellett tdmogatast kapott a munkaltatojatol. A valaszadok koziil a legtobb né (56%)
nagyon fontosnak tartotta, hogy a munkaltat6 fizetett szabadsagot biztositson menstruacios
tiinetek €s fajdalmak esetén, de csak 30% -uk mondta, hogy munkaltatdja jelenleg tdimogatja

Ot ezzel a lehetdséggel. (Deloitte, 2023).

Az endometridzis olyan éllapot, amely sok nét érint, azonban nem sokan ismerik ezt a
betegséget. Ez gyakran téves diagndzishoz és a fajdalmas rendellenesség megértésének
hidnydhoz vezethet, atlagosan 7,5 évig tart a helyes diagndzis megszerzése. Az
endometriozis egy hosszu tava allapot, amikor a méhnyalkahartya (az endometrium) kis
darabjai a méhen kiviil talalhatok. A betegséggel kapcsolatos tudatossdg hidnya miatt az
érintettek egyediil érezhetik magukat, és nem hajlandok megosztani a problémaikat a
munkaltatokkal. A tiinetek kozé sorolhato a faradtsag és kimeriiltség, amelyek havonta 1-2
hétig tarthatnak. Ez gyakran nehézségekhez vezethet a mindennapi munkahelyi feladatok
elvégzésében, ¢és jelentds hatdssal van az egyén fizikai és mentalis egészségére. A PCOS-sel

diagnosztizaltak esetében sem kiilonbozik a helyzet. A PCOS 10 nébdl koriilbeliil 1-et érint,
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¢s amedddség egyik leggyakoribb oka. Ez szintagy egy rendkiviil diagnosztizalatlan allapot,
andk 70% -at még nem diagnosztizaltdk PCOS-sel. A betegség, pont mint az endometridzis
esetében, faradtsagot ¢és kimeriiltséget okozhat, ami a munkahelyi 6sszpontositas hidnyat
eredményezi (Women’s Resource Centre, 2020). Ami mindkettd betegségben kozos, az a
negativ hatdsuk a mentalis egészségre. A WHO mindkét betegséggel kapcsolatban 2023-ban
adott ki egy-egy cikket, amelyben leirta ezeket a hatasokat. A WHO szerint a PCOS-ben
szenvedd nok esetében a tiinetek kozé sorolhatd a szorongds, a depressziot €s a negativ
testkép is. Egyes tiinetek, példaul a medddség és az egyén megjelenését befolydsolo
kovetkezmények tarsadalmi megbélyegzéshez vezethetnek. Ez hatassal lehet az élet mas
terlileteire is, mint példaul a csaladra, a kapcsolatokra, a munkara és a tarsadalmi részvételre.
Az endometridzisban szenvedd ndk esetében is hasonloak a felsorolt szempontok, ugyanis a
WHO irasa alapjan a betegségnek Iényeges tarsadalmi, egészségiligyi és gazdasagi
kovetkezményei vannak. A tlinetként megjelend stulyos fajdalom, faradtsag, depresszio,
szorongas ¢és medddség miatt csOkkenhet az életmindség. Néhany endometridzisban
szenvedd személy olyan mértékli fajdalmat tapasztal, amely megakadalyozza dket a

munkavégzésben (WHO, 2023).

A Deloitte mar fentebb emlitett felmérése alapjan a nék kevésbé valdszinli, hogy a
menopauzaval kapcsolatos kihivasokat jelentd tiinetekkel dolgoznak. Azon ndk koziil, akik
azt mondjak, hogy tapasztaltak a menopauzaval kapcsolatos egészségiigyi kihivasokat (a
felmérés résztvevoinek kozel 10% -a), 10-bdl kettd azt mondja, hogy a tlinetekkel még
képesek munkaba allni. Ami a tiinetek nyilvanossag megosztasat illeti, 29% -uk Ugy érezte,
hogy a betegség indokolja a fizetett szabadsag igénybevételének lehetdségét, €s tamogatast
kapott munkaltat6jatol. A menstrudcid nehézséget okozo tiineteihez hasonldan a legtdbb nd
(52%) tigy véli, hogy a munkaltatoknak fizetett szabadsagot kell kindlniuk a menopauza
tiineteire. Csak 20% -uk dolgozik olyan munkaltatoknal, akik ezt kinaljak (Deloitte, 2023).
A McKinsey vallalat 2023-ban a Closing the data gaps in women’s health cimii irdsdban

megvizsgalta, hogy miként alakul a diagnosztizaltak aranya.
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4. abra: A prevalencia és a diagnozis aranya epidemiologiai adatforrasok és az

Egyesiilt Allamok allitasi adatai alapjan

A prevalencia és a diagnozis aranya epidemiologiai adatforrasok @ Becsiilt diagnosztizalt esetek

és az Egyesiilt Allamok allitasi adatai alapjan (2019.01-2022.08) () Becsiilt diagnosztizalatlan esetek
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Sajat szerkesztés a McKinsey&Company (2023): Closing the data gaps in women s health cimii

kutatasa alapjan

Az abra szemlélteti mindazt, amelyek a fentiekben mar emlitésre keriiltek. Egyértelmiien
lathatd, hogy a nék korében joval magasabb a diagnosztizalatlan esetek ardnya. Ez azt
jelenti, hogy az egyén mar szenved a betegség kovetkezménye altal bekdvetkezo tiinetektol,

amely befolyasolja a mindennapi munkavégzést.

2.3. A munkahelyi stressz és a kiégés gyakorisaga a nék korében

Akiégés fogalmat Freudenberger definidlta, amely a kdvetkezOképpen szol: ,, 4 kiégés olyan
kronikus emocionalis megterhelés, stressz nyoman fellépé fizikai, emociondlis, mentalis
kimeriilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok elvesztésével
jar, s melyet a sajat személyre, munkara illetve mdsokra vonatkozo negativ attitiidék
jellemeznek.” (Freudenberger, 1974). A WHO meghatarozésa szerint a munkahelyi stressz
azon reakcidja a munkavallaloknak, amikor olyan munkahelyi kovetelményekkel ¢és
nyomassal szembesiilnek, amelyek probara teszik a képességeiket és tudasukat, és amelyek
nagy kihivast jelentenek. A stressz a munkakoriilmények széles korében fordul eld, de
gyakran sulyosbodhat, ha a dolgozok ugy érzik, hogy kevés tamogatast kapnak a

felettesektol és a kollégaktol, valamint a munkafolyamatok felett kevés kontrollal
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rendelkeznek. Az emberek gyakran dsszekeverik a nyomas és a kihivas fogalmat a stresszel,

amelyet mentségként hasznalnak is a rossz mindségl vezetésre (WHO, 2020).

A McKinsey 2023-ban definialta a kiégést, a cikkiik alapjan a kiégés a kimeriiltség és az
érzelmi tavolsag kettdsének érzése, amely a munkahelyen beliili értékesség €s fontossag
érzetébdl vagy az Onallosag hidnyabol fakad. A kiégés jelentds hatassal lehet az egyén
jollétére, négy alapvetd tlinet jellemzi: kimerliltség, mentélis tavolsagtartas, kognitiv
karosodas ¢és érzelmi karosodas. A problémak altalaban fokozodhatnak, mivel a kiégés
kovetkeztében az egyén tapasztalhatja a szorongds vagy a depresszid valamelyikét, amely
viszont sulyosabb kovetkezményekkel is jarhat. Emellett egy globalis felmérés keretein
beliil megvizsgaltak, hogy miként alakul a kiégés ardnya. 15 orszagban kérdeztek meg
mintegy 15000 alkalmazottat, valamint 1000 HR szakembert. A vélaszok alapjan atlagosan
minden negyedik munkavallal6 tapasztalja a kiégés tiineteit a munkaja altal (McKinsey,

2023).

Felvetddik a kérdés, hogy miként érinti a ndket a stressz és a kiégés? A Deloitte 2023-as
felmérése alapjan a tavalyi eredményekhez képest az idei szazalékok némileg
alacsonyabbak, de ez nem azt jelenti, hogy a stressz és a kiégés nem ad aggodalomra okot

sok n6 szdmara (Deloitte, 2023).

5. abra: 2023 Deloitte felmérése

Az alabbiak kéziil melyik allitas igaz Onre?

Kiégve érzem magam A 46%
DR 28%

Nehézségeim miatt [ N 33%
szabadsagot vettem ki [N 31%

Astressz szintem. | 537
magasabb, mintegy | 51%

évvel ezelott

W2022 w2023

Sajat szerkesztés a Deloitte (2023): Women at Work felmérése alapjan
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A fenti adatok alapjan egyértelmiien lathatod, hogy egy év alatt a ndk stressz-szintje és
kiégésének mértéke javuld tendencidt mutat, de ettdl filiggetleniil ezek a szdzalékok még
mindig magasnak mondhatdéak. A McKinsey évente megjelend Women in the Workplace
cimi jelentése alapjan a n0k nagyobb aranyban tapasztaljak a kiégés tiineteit, mint a férfiak,
¢s ez az arany csak rosszabbodik. A 2022-es jelentés azt mutatja, hogy a nék és férfiak
kozotti kiégés aranya majdnem kétszerese az el6z6 évi adatoknak. A ndk 42%-a érzi magat
kiégettnek, ugyanakkor a termelékenység az amerikai nagyvallalatok kérében minden idok
legmagasabb szintjén van, ez pedig azt jelenti, hogy a kiégés tiineteit tapasztalé nok koziil
sokan olyan munkakornyezetben lehetnek, ahol nehézségeik vannak. A probléma részét teszi
ki az a plusz munka, amelyet a ndk vallalnak, mind a munkahelyi, mind az otthoni
kornyezetben. A haztartasokban a ndk mar a vilagjarvany el6tt is tobb, mint kétszer annyi
orat szenteltek a csalad tagjainak gondozasara, mint a férfiak (Krivkovich, A. et al, 2022). A
2023-as Women in the Workplace jelentés szerint a munkahelyen a ndi felsévezetok tobbet
tesznek a férfi tarsaiknal, hogy segitsenek alkalmazottaknak a munka és a maganélet
kihivésaiban, viszont mégis csak a ndk negyede 4llitja, hogy ez a plusz munka tiikr6z6dik
teljesitményértékelésiikben, eldléptetésiikben vagy fizetésemelésiikben. Mint minden mas
teriileten, a szines borti n6k vagy az LMBTQ+ ndi tagjai sokkal nagyobb kihivéassal néznek
szembe, ugyanis ezeket a noket sokkal kevésbé valoszini, hogy eléléptetik. Minden 100
eldléptetett férfira csak 86 nd jut (Field, E. et al, 2023). A fenti adatok alapjan kijelenthetd,
hogy egyértelmiien tobb nd tapasztalja a kiégés tiineteit és €li meg a munkahelyi stresszt,
mint a férfiak, ezért is fontos, hogy minél tobb figyelmet fektessiink erre a teriiletre, hiszen

mint lathato, nem sok vallalat dolgozza fel a témakort.

24. Csaladi kapcsolatok és az anyai szerep relevanciaja a

munkahelyen

Sok édesanya egyre inkabb torekszik arra, hogy minél elébb munkaba allhasson a gyermek
sziiletése utan. Ez természetesen nagyon megterheld tud lenni, mivel igazdbol mondhatni
dupla munkat végeznek. Dr. Ternovszky Ferenc a NO&! a profit cimli kdnyvében a
kovetkezOképp vélekedett a dolgozd anyak helyzetérdl: ,, A nok foglalkoztatottsagi aranya
az elmult évtizedekben ... megnott. ... a nok helyzete erdsen atalakul, ami a csaladmodellek
valtozasat is jelenti egyben. Kialakulnak a kétkeresos csaladmodellek, amelyek aranytalanul

nagy terhet ronak elsésorban az anydkra.” (Ternovszky, 2013, 17.0.). Erthetd modon meriil
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fel tehat a gondolat, hogy ez a tipusti folyamatos helytallas vajon milyen hatassal lehet a
mentalis egészségiikre? Nos, ebben az alfejezetben pontosan ezt szeretném bemutatni, ki
fogok térni a dolgozod anyak helyzetére altalanossagban és a kisgyermekes anyukak esetében,

illetve a munkaltato felelosségvallalasara ebben a témaban.

Az International Journal of Community Medicine and Public Health a Challenges of working
mothers: balancing motherhood and profession cimii kutatasaban a dolgozé anyakat érintd
nehézségeket vizsgalta. A kutatdsuk soran az aldbbiakat hataroztak meg. A dolgoz6 anya az
a személy, aki képes Osszekapcsolni a karriert a gyermeknevelés tovabbi felelosségével. A
nehézségek eltérdek lehetnek az alacsony tarsadalmi-gazdasagi statusz anyak esetében,
akik szaméra a munka elvégzése gazdasigi okokbdl elengedhetetlen lehet. A kiilonbdzd
szakmai teriileteken dolgoz6 ndk esetében azonban a karrier és a csaladi élet kozotti
egyensuly megteremtése, érzelmi, pszichologiai és fizikai terhekkel jarhat, mivel igyekeznek
hatékonyan helytallni a szakmai és a gyermeknevelési feladatok kozott. Ezért fontos
megérteni azokat a kihivasokat, amelyekkel a dolgoz6 anyak szembesiilnek a tobb szereppel
jaro stressz kezelésében. A ndk sziilési stresszbdl vald felépiilését, valamint a munkaba ¢és a
csaladi kotelezettségekbe vald visszatérést foként olyan tényezdk befolydsoljak, mint az
egészségiigyi allapot, az egyenldség, a szoptatds, a csalad €és a baratok segitségéhez valo
hozzaférése, valamint a munkéval kapcsolatos tényez6k, mint példdul a munkaba valo
visszatérés iddzitése, a munkahelyi nyomds és a munkakornyezet. A szocialis tdmogatas
hidnya noveli a munkahelyi stresszt, ami viszont befolyasolja a dolgoz6 anya mentalis

egeszségét (Kadale, P.G. et al, 2018).

A fenti altalanos leiras a kisgyermekes anyukékra is, akik a munkaerdpiac résztvevoi. Az
UNICEF Magyarorszag a témaban 2019. novembere és 2020. augusztusa kozott végzett
kutatast, amelynek eredményeként sziiletett meg a Kisgyerekes anydk munkaerdpiaci
részvétele cimili tanulmanyuk. Az UNICEF kutatdsai szerint a gyermektelen nok
foglalkoztatasi ratdja 8 szazalékponttal magasabb, mint a kisgyermekes anyukaké, amely
Magyarorszagon 30 szazalékpontot jelent (UNICEF, 2020, 10.0). A kutatasban az is
szerepel, hogy tobb anya gondolja ugy, hogy a munkaerdpiacon nem igazan van sziikség
rajuk. A kismamak altaldban azért keresnek alacsonyabb statuszu allasokat, mert ugy érzik,
hogy a sziikségleteiket és megvaltozott ¢letmodjukat a rendelkezésre 4116 munkalehetdségek
nem Osszeegyeztethetdek. Az dallaskeresés sordn az esetek tobbségében (76%-4ban)

szempont a munkahely hozzaallasa a kisgyermekes munkavallalokhoz. A kisgyermekes
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szliloknek a munkakeresés €s jelentkezés soran titkolniuk kell, hogy sziildk, amely altal a
munkaerdpiacrdl egy idore kimaradtak, ugyanis ez problémas lehet az allds megszerzésének
esetében. Az interjuk alapjan nem mindenkinek van lehetdsége arra sem, hogy visszatérjen
a korabbi munkahelyére, ¢és az anydknak jellemzden nehézséget okoz, hogy ) munkahelyre
jelentkezzenek, ugyanis gyakran nem is kapnak valaszt a jelentkezésekre. Az interjuk
alapjan szintén kijelenthetd, hogy az anydknak szdmos szereppel és feleldsséggel kell
szembenézniiik, amelyek gyakran ellentmondéasos elvarasokkal jarnak. A tapasztalatok
alapjan a karrier utani vagyuk miatt 6nzonek tekintik magukat, mivel emiatt hattérbe kell a
csaladot szoritani. Szintén nehézséget okozhat, hogy a csalddbarat munkahelyek, valamint a
rugalmas munkaidé lehetésége még nem elterjedt, kiilondsen vidéken, ahol ez nem annyira
elérhetd, mint a févarosban (UNICEF, 2020, 22-26.0.). A fentiek alapjan altalanossdgban
elmondhat6, hogy a dolgozd anyékat fokozott stresszfaktorok érintik, ugyanis mig a nék
mentalis egészségét befolyasold tényezok szintén fentallnak esetiikben, még a munkahelyi

faktorokkal €s az anyai szereppel egyiitt jaro stresszel is meg kell kiizdenitik.

A munkaltaté feleldsségvallalasanak szerepét ebben a téméaban a McKinsey kutatdsai altal
kozelitettem meg. Tobb modja is van annak, hogy a dolgozé anyakat segitsiik a munkahelyen
beliil és ebben a részben ezeket szeretném bemutatni. A McKinsey szerint eldszor is a
szervezeteknek biztositaniuk kell, hogy a dolgozé anyak megkapjak a sziikséges tdmogatast,
kiilonésen a gyermekgondozds, a munka ¢és a maganélet rugalmassdga és a
teljesitményértékelés tekintetében. Ennek érdekében a szervezetek olyan szabalyzatokat
hozhatnak létre, amelyek célja az anyakra nehezedd terhek enyhitése, mint példaul a
gyermekgondozasi tamogatas. Néhanyan gyermekgondozasi, iskolaskorti gyermekek
programjait vagy egyéb programokat biztositanak. Emellett a szervezeteknek fel kell
ismernitik és kezelniiik kell azokat a kihivasokat, amelyekkel a szines borli anyak és az
egyedilallo anydk szembesiilnek. A szines borli ndket tamogatd kultura eldémozditasa
érdekében a szervezetek olyan tdmogatasi struktardkra fokuszélhatnak, mint példaul a
mentoralds. Szintén fontos megemliteni, hogy a munka és a maganélet kozotti nagyobb
rugalmassag szilikségessége az elsdé szamu kérdés, amelyet mind a nék, mind a férfiak
felvetettek a munkahelyen. A munkahelyi rugalmassag iranti igény a vilagjarvany alatt csak
nétt. A McKinsey kutatasa szerint azok a tdivmunkaban dolgoz6 anydk, akik hatékonyabb
idégazdalkodasrol és rugalmas iddbeosztasrol szdmolnak be haromszor nagyobb
valdszinliséggel vannak pozitiv mentalis allapotban, mint azok, akik ezen tényezdok

hidnyarol szamolnak be. A szervezeteknek gyermekgondozasi szabalyzatok kialakitasaval
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¢s a rugalmas munkavégzés lehetdségével 0sztonozniiik kell mind a férfiakat, mind a néket
az igénybevételre. A McKinsey munkavallaloi élményrol szol6 felmérése azt mutatta, hogy
a tavmunkaban dolgoz6 nék szamara a legfontosabb a munka és a maganélet egyensulyanak
megteremtése, mig a tavmunkéaban dolgozo férfiak esetében ez az igény még az elso tizben
sem szerepelt. Elengedhetetlen, hogy a szervezet lehetOséget teremtsen az anyaknak a
munkaba val6 visszatérésre, ugyanis a fent felsorolt intézkedések ellenére tovabbra nagyobb
aranyban hagyjak el a munkaerdpiacot a dolgoz6 anyak, mint ezeldtt. Ehhez a kovetkezo
segitségeket tudja nydjtani a munkaltatd. Els6ként teremtsen lehetdséget arra, hogy az anyak
visszatérhessenek a munkahelylikre egy masik felvételi eljaras alkalmazasaval. Biztositsa,
hogy a munkakori leirasok és az interjuk a munka elvégzéséhez sziikséges alapvetd
képességekre dsszpontositsanak, minden, a nékkel és az anyakkal szembeni elditélet nélkiil.
Legyen nyitott arra, hogy nagyobb mértékben fektessen be olyan jeldltek képzésébe, akik
rendelkeznek az alapvetd készségekkel ¢és novekedési potencidllal. Emellett a
szervezeteknek sziiksége lehet a visszatérési programok létrehozasara, hogy segitsék a ndket
a munkaerdpiacra vald fokozatos visszatérésben. Végiil pedig fontos olyan lehetdségek
kidolgozasa, amelyek lehetové teszik az anyak szamdra, hogy alkalmazkodni tudjanak a
munkaba valé visszatéréshez. Ez magaban foglalhatja a mentoralasi és szponzoralasi
programokat, valamint az olyan vezetdknél valo elhelyezést, akik készek arra, hogy segitsék
az anyékat abban, hogy sikeresek legyenek az 0ij kihivasok kezelésében (Huang, J. et al,

2021).

A magyar viszonylat bemutatisdhoz Fodor Eva és Christy Glass Munkaerdpiaci tiikor cimii
tanulmanyat hasznaltam fel. Magyarorszagon az 1967-ben bevezetett gyermekgondozast
segitd ellatasnak (tovabbiakban: gyes) tobb hasznos célja is volt, mint példaul a névekvd
munkaerd-tulkinalat enyhitése és szabalyozasa. A varandds ndk nagy része hasznalja ki ezt
a lehetdséget még napjainkban is, ezen beliil a gyermekgondozasi szabadsag iddtartamat.
Abban az esetben, ha a szervezet a gyes-t igénybe vevé munkaerdt értékesnek tartja,
kompromisszumokra hajlanddk, de ellenkezd esetben a munkavallalot alacsonyabb
beosztasba helyezhetik vagy akér el is bocsathatjadk. A szerzdparos kutatdsa alapjan a
torvényi szabalyozas a varandos nék dontési lehetdségeit nem igazan pontosan irja le. A
gyermekgondozasi szabadsagok kihasznalasat tekintve a szervezetek szerepe jelentdsnek
bizonyul. A szabadsaggal kapcsolatos legtobb dontés informalis targyaldsok eredménye, a
noék és csaladjuk preferencidit befolyasoljak a szervezeti normak. Emellett az, hogy mi

megengedett, sok esetben a vallalati hierarchiaban magasabb poziciot elfoglalok értékeitol,
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érdekeitdl fiiggnek, de Iényeges a személyi kapcsolatok és az egyéni elbirdlas szerepe is

(Fodor — Glass, 2018, 190-192.0.).

2.5. Hogyan tamogathatja a munkaltaté a n6i munkavallalok

mentalis egészségét?

A Kozponti Statisztikai Hivatal felmérései szerint 2022-ben a magyar munkaerdpiacon a néi
foglalkoztatottak szama 2203500 f6 volt. Ez a szam kozel a felét jelenti a statisztikdban
szereplo foglalkoztatottak egészének (KSH,2022). Bar a férfiaknak és a néknek hasonl6 a
mentalis allapota, egy n6i munkavallalo sokszor pontosabb, mas tipusu odafigyelést igényld
gondokkal szembesiil a munkahelyen, ezért is fontos, hogy a munkaltatd empatiat és
bizalmat nyujtson feléjiik, valamint, hogy a vezetd kiilon felkésziiljon ezen érzékeny

problémak kezelésére.

A munkaltato felel0sségvallalasat a Harvard Business Review (2022) How Organizations
Can Support Women’s Mental Health at Work cimil cikke foglalta 6ssze. Az atlagos noi
munkavallalok nem sok mindent tehetnek annak érdekében, hogy a munkahelyi
kornyezetben tdimogassak mentalis egészségiiket. Ebben szerepe a vezetoknek és a HR-nek
van, akiknek 0sztonozniiik kell a szervezeti kultura atalakitasat. Ennek tobb 1épése is van,
amelyek a kovetkezok. Els6ként értékelje 4t a munkahelyi normakat és a szervezeti kulturat,
majd sziikség esetén alakitsa azt at. A prevencid nagy szerepet jatszik ebben, lehetdleg el
kell keriilni a kiégés és a stressz altal okozott nehézségeket. Biztositson lehetdséget a
munkavallaloknak tréningekre, legyen szo akdr Onismereti, akar egyéb segitséget nyu;td
tréningekrdl. Egyarant elengedhetetlen a mentalis egészség fontossaganak szabalyzatokba
¢és gyakorlatba épitése, amelybe bele lehet foglalni példaul a fizetett tavollétet vagy a
rugalmas munkaid6t, ugyanis ezek mind segitik a lelki jollétet. Emellett belefoglalhatoak a
ndéket érintd kiilonbozd problémakra, mint példaul az egyenldtlenségre adott vallalat altal
hasznalandé megoldas. Végiil pedig a leglényegesebb szempont, hogy a vallalat legyen
nyitott a valtozasokra, ezaltal nyudjtson biztonsagérzetet a néi munkavallalok szamdara
(Greenwood, K., 2022). Ugyanakkor talan a legfontosabb, amit a munkaltaté nytjthat, az a
flexibilis munkavégzés. A rugalmas munkavégzés biztositasa azért is roppant fontos, mivel
a Deloitte 2023-as felmérése szerint a munkaidd rugalmassaganak hianya arra készteti a

noket, hogy felmondjanak. A rugalmas munkavégzés kritikus elvaras volt a felmérésben
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részt vevd ndék szamara és a legfontosabb tényezé volt a karrierjiikkel kapcsolatos
dontéseikben. Ennek ellenére a nék kevesebb mint egynegyede éallitja, hogy nagyfoku
rugalmassaggal rendelkezik azzal kapcsolatban, hogy hol és mikor dolgozik, és a
munkaiddvel kapcsolatos rugalmassag hianya az egyik legfobb ok, amelyet azok a ndk
emlitettek, akik az elmult évben otthagytadk a munkéjukat. Azoknak a néknek, akik jelenleg
ott akarjadk hagyni munkahelyiiket, a munkaidével kapcsolatos rugalmassag hianya a
leggyakrabban emlitett ok, ami sokkal fontosabba valt, mint a helyszinnel kapcsolatos
rugalmassag. Azon nék esetében, akik az elmult évben felmondtak a munkahelyiikon, az
elégtelen fizetés a legfobb ok, ezt koveti a munkavégzéssel kapcsolatos rugalmassag hianya,

valamint a munka és a maganélet kozotti egyensuly hianya (Deloitte, 2023).

A ndi munkavallalok munkahelyi tamogatasat a Forbes is feldolgozta 2022-ben az Igy
tamogathatod fénokként néi munkavallaloid mentalis egészségét cimii cikkében. Ok négy
tdmogatasi format fogalmaztak meg. Az els6 a mentalis egészséget segitd tréningek
biztositdsa. A vezetd szdmara elengedhetetlen, hogy felismerje a dolgozéi mentalis
egészségeének ¢€s teljesitményének jelentdségét, mivel a kettd kozott szoros kapcesolat all
fenn. Erre jo megoldas lehet csapatépitd tevékenységek, valamint mentalis egészségiigyi
tréningek tervezése €s megszervezése, ezen felill biztosithatja, hogy havonta legalabb egy
személyes taldlkozora id6t kerit. Szintugy lényeges, hogy a tdmogatast tiikrozze a cég
hozzaallasa is. A ndk esetében fontos figyelni az egyenléségre, a sziilési szabadsag
feltételeinek biztositasara €s arra, hogy elkeriiljiik a munkahelyi er6szakot és bantalmazast.
A Forbes belefoglalta a felsorolasdba azt is, hogy a vezetOknek torekednilik kell a
fenntarthatosagra és a rugalmassagra. A negyedik és egyben utols6 tdmogatasi forma az,
hogy a vezetd maradjon autentikus. Akkor valhat hitelessé, ha alkalmazza is a szempontokat
¢s nem csak megosztja ket a dolgozokkal, illetve igyekezzen a sajat mentalis egészségére

figyelni és azt jobba tenni (Forbes, 2022).
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3. PRIMER KUTATAS

Ebben a fejezetben a dolgozatom primer kutatasat fogom bemutatni. Az elso alfejezetben
fogom leirni a kutatdsom céljat és modszertanat. Ezt tartalmazni fogja még a {6 kérdéseket
¢s hogy azokat milyen szempontok alapjan valasztottam ki, illetve hogy milyen kutatasi
modszerre esett a valasztdsom. Ezt fogja kovetni a kutatasi eredmények ismertetése,
amelyben a kapott valaszok kerililnek bemutatasra. Az értelmezést abrak és tablazat is
segiteni fogja. A harmadik, €és egyben utolsé alfejezet tartalmazza a kutatas kovetkeztetéseit,

amelyben a kutatési kérdések keriilnek megvalaszolasra.
3.1. Kutatas célja és modszertana

Primer kutatdsom sordn a n6i munkavallalok mentalis egészségének allapotat vizsgaltam. A
6 kutatasi célom a n6i munkavéllalok mentélis egészségének vizsgalata volt, amelyet két {6
kutatasi kérdés mentén végeztem el, amik a kovetkezok:

- Milyen tényezdk befolyédsoljak a n6k mentélis egészségét?

- Milyen tdmogatast vennének igénybe a munkaltatdjuktol?

- Milyen tamogatast kapnak ténylegesen?
Ezen beliil még a férfi oldalt is figyelembe szerettem volna venni, ezért mindkét nem
valaszait vartam a kérddivre. Azért szerettem volna a kutatdsom soran ezt a harom kérdest
vizsgalni, mivel dolgozé néként személyes érintettségem is van. Szintén lényeges tényezo
volt a kérdések kivalasztisaban az is, hogy nem sok Osszehasonlitdo tanulmannyal és
kutatassal talalkoztam a kutatomunkam soran, illetve a no6i munkavallaldbk mentalis
egészseégérol szintigy kevés cikk irodott, akar a globalis, akdr a magyar viszonylatot

tekintjiik.

Az empirikus kutatdsom megvalositdsahoz a kérddives megkérdezést valasztottam, annak
érdekében, hogy a diverzitas jelen legyen a kiilonb6z6 munkavallalok kozott. Ez alatt arra
gondolok, hogy fontosnak tartottam azt, hogy a gyari dolgozok és a felsévezetok véleménye
egyarant megmutatkozzon. Lényeges eldnyeihez tartozott a konnyli kivitelezés, rovid 1d6
alatt sok vélaszt lehet vele begytijteni, az anonim valaszadas lehetdsége, illetve a kitdltdk

komfort- és biztonsagérzete.
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A célcsoportom tehat 1ényegében az Osszes munkara képes kort munkavallaloé volt a 18
éven aluliak és a nyugdijasok kivételével. A kérddivemet a Google Forms segitségével
készitettem el, amelyen keresztiil a kitoltést a 2023.11.02-t61 egészen 2023.11.07-ig tudtak
megtenni a valaszadok. A valaszadas anonim modon tortént. Minddssze 174-an segitették a
munkam a kérdéiv kitdltésével, viszont 8 f6 nem esett bele a meghatarozott kritériumokba
(kiskoru és nyugdijas koru vélaszadok), ezaltal végiil 166 {6 valaszat vettem figyelembe a
kutatas soran. A 166 fobol dontd tobbséget jelent a ndi valaszadok aranya 140 fével, a férfi
kitoltok szama végiil 26 6 lett. Fontos megemliteni, hogy a minta nem reprezentativ, illetve
mivel a nemek ardnya nem azonos, ezért az eredményeket nem daltalanositom a
késébbiekben.

A kérddiv felépitése szerint elsdként a demogréafiai adatok szerepelnek, amelyet azért
tartottam elsddlegesnek, hogy kisziirjem a szamomra fontos korcsoportot, illetve a struktira
¢és a kérdések sorrendje szerint logikusabbnak mutatkozott az, ha elséként a demografiai
adatokat veszem. Ezutan kovetkeztek el6szor a munkavallalé munkahelyére, majd a
mentélis egészségére vonatkozd kérdések, majd ezt kovetden tértem ra a két témakor

egybehangolasara, azaz a munkahelyi mentalis egészségre.

3.2. Kutatas eredményei
Els6ként a minta jellemzdit szeretném bemutatni. A kérddiv kitoltoi legfoképp a noi
munkavallalok voltak, ami 140 (84,3%) fot jelent, mig a férfi kitoltoket 26 (15,7%) 6

jelentette.

6. abra: Mi az On neme?

166 vélasz

@ N6
@ Ferfi
@ Nem szeretnék valaszolni

Forrds: Sajat kutatds a Google Forms szerkesztésében
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Az atlagéletkor Gsszességében 36,3 év volt, ami a ndk esetében 36,3 évet, a férfiaknal pedig
37,1 évet jelent. A kitoltok koziil 55 f6 dolgozik 1-10 {6s, 59 f6 dolgozik 11-50 f6s, 27 £6
dolgozik 51-250 fos €s 25 f6 dolgozik 250-nél tobb 16t foglalkoztatd munkahelyen.

7. abra: Hany f6 dolgozik az On munkahelyén?

166 vélasz

@ 1106

@ 11-50 16

® 51-250 6

@ 250 f6nél tobben

Forras: Sajat kutatdas a Google Forms szerkesztésében

A valaszadok kozott 138-an dolgoznak beosztottként, 11 6 dolgozik vezetdi pozicidban, 17
f6 pedig vallalkozo6. Fontosnak tartottam megkérdezni azt is, hogy milyen munkarendben
dolgoznak a kit6ltok, koziiliikk 118 f6 munkdjara a kotott munkaidd, mig 48 f6 munkédjara a

kotetlen vagy rugalmas munkaidé a jellemzo.

Ezt kovetden tértem rd a mentélis egészség témajara, ezéltal ebben a bekezdésben fogom a
mentalis allapot értékelésének eredményeit bemutatni. Az elsd kérdésem arra vonatkozott,
hogy milyennek gondoljak a kitdltok a mentalis egészségiiket, tehat eldszor egy atfogo képet
szerettem volna kapni az aktudlis allapotukrol. A valaszadok egy egytdl otig terjedd skalan
valaszthattak ki a rajuk jellemz6 szdmot, ahol az egyes a nagyon rosszat, mig az 6tds a
kitlinét jelentette. A valaszaddk tobbsége a harmas (kdzepes) vagy a négyes (jO) szamot
valasztotta ki, ez a harmas esetében 65 6t (39,2%), mig a négyesnél 66 f6t (39,8%) jelentett.
Nagyon rossznak 7 {0, rossznak 9 f6, kitlindnek 19 {6 értékelte az aktualis lelki jollétét.

Ennek az eredménynek atlagértéke 3,48 lett.
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8. abra: Milyennek gondolja a mentalis egészségét?

166 vélasz

80

60 65 (39,2%) 66 (39,8%)

40

20

9 (5,4%)

Forrds: Sajat kutatds a Google Forms szerkesztésében

19/(11,4%)

A kovetkezo kérdés az volt, hogy az elmult idészakban milyen tényezdk befolyasoltak az

egyének mentalis egészségét, amelyre vegyes valaszok érkeztek. A valaszadok 9

lehetdségbdl tudtak valasztani akar tobbet is, ezek koziil a harom leggyakoribb: a

munkahelyi stressz, amelyet 96 {6, azaz a kitoltok 58%-a valasztotta, az anyagi nehézségek,

melyet 73 f0 (44%) jeldlt, a varatlan események voltak, melyet 68 f6 (41%) jelolt meg. A

két legmagasabb szazalékot elérd lehetdség koziil mindkettd mondhatni kapcsolatba hozhato

a munkaval, vagy akar egymassal is, hiszen feltételezhetd, hogy az anyagi nehézségek akar

a fizetéssel kapcsolatosak is lehetnek.

1. tablazat: Milyen tényezok befolyasoltak a lelki jollétét az elmult idészakban?

Tényezék Vialaszadok szama
Munkahely1 stressz 96 16 (57.8%)
Anyagi nehézségek 73 16 (44%)

Varatlan negativ események 68 16 (41%)

Csaladi kapcsolatok 54 16 (32,5%)
Egészségiigyi allapot 49 16 (29.5%)

Iskolai stressz 33 16 (19.9%)

Sziilé1 szerep 30 16 (18.,1%)
Pandémia 25 £6 (15,1%)
Egyéb/nem szeretnék valaszolni |12 {6 (7.2%) 4

Forras: Sajat kutatas

Miutan kiilon kérdésekbe foglalva felmértem a valaszadok munkahelyi és mentalis

helyzetét, a két téma Osszevonasaval kezdtem el vizsgilni a mentilis egészség ¢és a
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munkahely kapcsolatat. Az erre vonatkozo elsé kérdésem az volt, hogy hatassal van-e az
egyén munkahelyi kornyezete a mentalis egészségére? A valaszok tulnyomo tobbsége,
mintegy 94%-kal az ,,Igen” volt, amely 0sszefliggésbe hozhato az el6z6 kérdés esetében a
legmagasabb szazalékot eléré munkahelyi stresszel.

Ehhez kothetden a kdvetkezd kérdésem arra vonatkozott, miszerint a munkahelyen beliil
milyen tényezOk befolyasoljak a munkavallalok mentalis egészségét. Ennél 12 lehetdség
koziil tudtak valasztani a valaszadok, szintén a harom legmagasabb szazalékot elérd valaszt
fogom ismertetni. Legtobben, azaz 102-en a tulterheltséget jeloltek (61,4%), ezt kovette a
tamogatas hianya 53 fével (31,9%) és a rossz mindségli szervezeti kultura 42 fovel (25,3%).
Ehhez a kérdésekhez a valasztasi lehetOségeket a fentebb mar emlitett, mentalis egészséget
befolyasold pszichoszocidlis tényezdk szerint allitottam Ossze, ami azt jelenti, hogy a
munkahelyi erdszak is bekeriilt. Nem szdmitottam arra, hogy barki is valasztani fogja ezt a

lehetdséget, de sajnos 6 16 (3,6%) is szavazatat tette ra.

2. tablazat:Milyen tényezok befolyasoljak a munkahelyen a mentalis egészséget?

Tényezék  Vilaszadok szama

Tulterheltség 102 16 (61,4%)
Tamogatas hianya 53 16 (31,9%)
Rossz mindségii szervezeti kultara |42 £6 (25,3%)
Egyéb/nem szeretnék valaszolni |32 {6 (19.3%)
Kontroll hianya 26 16 (15,7%)
Nem tisztazott munkakoér 26 16 (15,7%)
Bizonytalan foglalkoztatas 2516 (15,1%)
Rugalmatlan munkaidé 23 16 (13,9%)
Rossz munkakériilmények 20 6 (12%)
Diszkrimindcid 15 £6 (9%)
Alulképzettség 9 16 (5.4%)
Munkahelyi erészak 6 16 (3.6%) d

Forras: Sajat kutatds

A kovetkez6 kérdésem az volt, hogy a valaszadok szerint mennyire van hatassal a dolgozok
munkavégzésére a mentalis allapotuk. A valaszt egytdl otig terjedd skalan tudtak megadni,
ahol az egyes az egyaltalan nem, az 6t6s pedig a teljes mértékben volt. A tobbség ebben az
esetben a négyest (inkabb igen) és az 6tost (teljes mértékben) jeldlte meg. Az atlag érték az
eredmény alapjan 3,7 lett, amely azt jelenti, hogy atlagosan a munkavallalok szerint a

mentalis allapot a munkavégzésre hatassal van.
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9. abra: Mennyire van hatassal a munkavégzésre a mentalis allapot?

166 valasz

60

54 (32,5%) 52 (31,3%)

40

30 (18,1%)

20
19 (11,4%)

11 (6,6%)

Forrds: Sajat kutatds a Google Forms szerkesztésében

Az ezt kovetd kérdésben arra szerettem volna kitérni az eldz6éekhez kapcsolododan, hogy a
munkavallalok a mentalis allapotuk 4ltal milyen nehézségeket tapasztalnak a
munkavégzésiikben. A kitolték hét valasz koziil tudtdk kivalasztani a rajuk leginkabb
jellemzdeket. A legmagasabb szazalékot ebben az esetben a motivacid hianya kapta 65,1%-
kal (108 £6), ezt kdvette a kronikus faradtsag 51,8%-kal (86 £6), majd végiil a fokozott stressz
51,2%-kal (85 £6). Amit a valaszok kozott érdekesnek talaltam az az volt, hogy a munkahelyi
hianyzas, amelyet a dolgozatom elején tobbszor is emlitettem €s ami a forrasok szerint nagy
nehézség a mentalis betegségben szenveddknek, ,,csak™ 5,4%-ot ért el, de ennek oka lehet,
hogy a kitolték nem feltétleniil csak a mentalis allapotukhoz kototték a munkahelyi

hianyzast.

3. tablazat: Nehézségek, amiket a munkavallalok a mentalis allapotuk altal

tapasztalnak a munkavégzésiikben

Tapasztalt nehézségek Valaszadok szama
Motivacioé hianya 108 16 (65,1%)
Kronikus faradtsag 86 16 (51,8%)
Fokozott stressz 85 16 (51,2%)
Koncentracios zavar 74 16 (44.,6%)
Teljesitmény csokkenése 52 16 (31,3%)
Munkahelyi hianyzas 9 6 (5.4%)
Egyéb/nem szeretnék valaszolni |5 f6 (3%) 4

Forras: Sajat kutatas
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Végiil a munkaltatok altal alkalmazott intézkedéseket vizsgaltam. Az elsé kérdésem, ami
erre vonatkozott, gy szolt, hogy mennyire tdmogatja az egyén munkahelye a lelki jollétet?
A valaszadas egytdl 6tos skalan tortént, ahol az egyes az egyaltalan nem, mig az 6t0s a teljes
mértékben volt. A valaszadok tobbsége a harmas értéket adta meg, mintegy 33,1%-kal,
viszont tobben is valasztottak az egyes (32 f0) és a kettes (32 f0) értéket, az eredmény atlaga

ebben az esetben 2,85 lett.

A kovetkezd kérdésemben azt szerettem volna felmérni, hogy van-e a munkahelyen beliil
olyan kezdeményezés, amelyet a mentalis egészség javitasanak érdekében igénybe lehet
venni, a valaszok tilnyomo tobbsége pedig a ,,Nem” volt 85,5%-kal (142 {6). Ehhez tettem
fel egy nem kotelezd kérdést azok szamara, akik igennel valaszoltak, ami arra vonatkozott,
hogy milyen lehetdségeik vannak, a legtobben pedig a pszicholégust mondtak. A kapott

valaszokat egy szofelhdn abrazoltam.

10. abra: Milyen tamogatasokat tudnak igénybe venni a munkahelyen a valaszadok?

Forrds: Sajat kutatas a WordArt szerkesztésében

Ezt kdvetden kivancsi voltam arra, hogy hanyan tartjak fontosnak azt, hogy a munkahely
tdmogassa a dolgozok lelki jollétét, a valaszadok koziil pedig majdnem mindenki, azaz
97,6% valasztotta az ,Igen” lehetdséget. Azért valasztottam ezt a kérdést, mivel az idésebb
generacio tagjainak tobbsége nem igazan torddik a mentalis egészség témakorével, teljesen

mas megkdzelités alapjan tekintenek ra, ezaltal kivancsi voltam arra, hogy a 45 év feletti
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korosztaly mit gondol. Ezt kdvetden arra kerestem valaszt, hogy a munkavallalok szerint
milyen mddszereket kellene a munkaltatonak a dolgozok mentalis egészségének megdrzése
érdekében bevezetnie. Tiz opcid koziil valaszthattak a valaszadok, de a harom legmagasabb
szazalékot az Onismereti tréningek (51,2%), a stresszmenedzsment (45,2%) és a rugalmas
munkaidd (32,5%) kaptdk. Osszehasonlitva ezt az el6z8 kérdés valaszaival taldltam
egyezodségeket, mivel mindkét esetben tobben valasztottak és irtdk a tréningek lehetdségét,

de a rugalmas munkaiddt is egyarant adtak valaszként.

4. tablazat: Milyen modszereket kellene a dolgozok mentalis egészségének érdekében

bevezetnie a munkahelynek?

Modszerek _ Valaszadok szama

Onismereti tréningek 85 16 (51,2%)
Stresszmenedzsment 75 16 (45,2%)
Rugalmas munkaidé 54 16 (32,5%)
Coaching 52 16 (31,3%)
Terapia 43 16 (25,9%)

Erre vonatkozo szabalyok/eléirasok |33 £6 (19,9%)
Csoportos meditacio 26 16 (15,7%)
Lelkisegély-szolgalat 25 16 (15,1%)
Panikszoba 15 6 (9%)
Egyéb/nem szeretnék valaszolni 12 6 (7,2%) J

Forras: Sajat kutatds

Ezutan arra kerestem a valaszt, hogy a felsorolt lehetdségek koziil a valaszaddk igénybe
vennék-e barmelyik és amennyiben igen, melyiket. Legtobben igennel valaszoltak erre,
lényegesen sokan valasztandk mindegyiket a felsorolt lehetdségek koziil. Végiil egy nem
kotelezo kérdéssel zartam a kérddivet, amely az volt, hogy az egyének milyen javaslatokat
tennének a munkahelyiikon a mentélis egészség javitasa érdekében. Ezt meglepden sokan,
80 f6 valaszolta meg, sziilettek humoros megjegyzések is, mint példaul a gumicukor
automata, de a legtobb vdalasz a tobb kommunikéciora és a tobb egyiitt toltott iddre
vonatkozott. A tobbség egy-két szavas valaszokat adott, amelybdl sok a csapatok
Osszekovacsolasara fokuszalt, pl. csapatépité programok, csoportos foglalkozds és a
csaladias légkor kialakitasa. A kitoltdk a stresszkezelésre is kitértek, tobben irtdk a
stresszmenedzsmentet, a stressz csOkkentésének lehetOségeit és a stresszkezelési
tréningeket. Ami szintigy tobb helyen is megjelent a valaszok kozott, az az anyagi €s

erkdlesi megbecsiilés volt.
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3.3. Kutatas osszefoglalasa és kovetkeztetései

Osszefoglalva az eredményeket, a kutatidsom alapjan elmondhaté, hogy a munkavallalok
(akér nok, akar férfiak) magas aranyban gondoljak tigy, hogy a munkahelyen beliili mentalis
egészseég fejlesztése €s fenntartdsa igencsak fontos, akkor is, ha az aktudlis allapot szerint
erre nincsenck meg a lehetdségeik és erdforrasaik. Altalanos tendenciaként a valaszok
alapjan elmondhat6, hogy attol fiiggetlentil, hogy milyen az adott egyén mentélis allapota,
legyen az akar kronikusan rossz vagy akar kitling, a valaszadok tulnyomo tobbsége lat
Osszefiiggést a munkabeli nehézségek és a mentélis allapotuk kozott, illetve tigy gondoljék,
hogy sziikséges foglalkozni a munkahelyen beliil ezzel a témakorrel. Ami érdekesség volt a
kutatdsom soran az, hogy a valaszadok tobbségének nincs lehetdsége a munkahelyén beliil

olyan lehetségnek igénybevételére, amely a mentalis egészségiiket segitené.

A kutatasom sordn azokra a kérdésekre kerestem a valaszt, milyen tényezdk befolyasoljak a
n6i munkavallalok mentalis egészségét, milyen tdmogatasokat vennének igénybe, illetve
milyen timogatasokat kapnak ténylegesen.
A kutatasi kérdéseim megvalaszoldsahoz eldszor két csoportra osztottam a mintat nemek
alapjan. gy 140 f&s mintaclemszammal folytattam a munkam. Az elsd kérdésre, miszerint
milyen tényezok befolyasoljadk a ndk mentalis egészségét, a kérdoivbol a kovetkezoket
ragadtam ki:

- On szerint hatassal van a munkahelyi kérnyezete a mentélis egészségére?

- Milyen tényezdk befolyédsoljak a munkahelyén a mentalis egészségét?
A vélaszadok az eredmények alapjan ugy gondoljadk, hogy a munkahelyi kdrnyezet a
mentalis egészségiilk megdrzésében nagy szerepet jatszik, ugyanis a dontd tobbség lat
Osszefliggést a két szempont kozott, ezt bizonyitja az, hogy a 140 f6s mintasbol 132 {6
valaszolt erre a kérdésre Igen-nel. A néi kitoltdk lelki jollétét a munkahelyen beliil a harom
legtobb szavazatot a talterheltség, a tAmogatas hidnya €s a rossz mindségii szervezeti kulttra
kapta. Ezek a tényezOk mind Osszefiiggésbe hozhatok a tamogatottsag teriileteivel, mivel a
tulterheltséget és a szervezeti kultGrat is a munkahely segitésre vald hajlanddsaga

befolyasolni tudja.
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A masodik {6 kutatasi kérdésem tgy szolt, hogy milyen tamogatast vennének igénybe a
munkaltatéjuktdl néi dolgozok. Ehhez a kérdéivbol a kovetkezOk altal folytattam a
vizsgalatot:
- Van olyan kezdeményezés a munkahelyén beliil, amit On igénybe tud venni a
mentalis egészségének javitasa érdekében?
- Ha az el6z06 kérdésre Igen-nel vélaszolt, milyen tamogatést tud igénybe venni?
- On szerint milyen modszereket kellene a dolgozok mentalis egészségének érdekében
bevezetnie munkahelyének?
A kutatas eredményei alapjan a 140 f6 n6i munkavallalobol 122 fének nincs lehetdsége arra,
hogy a munkahelyén beliil igénybe vegyen valamilyen tipust kezdeményezést a mentalis
jollétének javitasa érdekében. Az a 18 10, aki Igen-nel vélaszolt, a csapatépitd tréning,
pszichologus, coaching és lelkisegély-szolgdlat lehetdségeket tudja hasznositani. Arra
vonatkozoan, hogy milyen mddszereket kellene a munkahelynek bevezetnie, a legtobb
szavazatot kapd harom valasz az dnismereti tréningek, a stresszmenedzsment €s a rugalmas
munkaidd lehetdségek voltak. A kovetkeztetésem a valaszok alapjdn az, hogy a ndéi
munkavallalok korében nem jellemzéek a munkahely &ltal szolgaltatott erdforrasok,

amelyek a mentalis jollétet szolgaljak.

A harmadik f6 kutatdsi kérdésem szerint azt vizsgaltam, hogy milyen tdmogatast kapnak
ténylegesen a néi munkavallalok. Ezt a kovetkezd kérdések valaszai alapjan végeztem el:

- Mennyire tAmogatja a munkahelye a lelki jollétét?

- Van olyan kezdeményezés a munkahelyén beliil, amit On igénybe tud venni a

mentélis egészségének javitasa érdekében?

- Ha az el6z0 kérdésre Igen-nel valaszolt, milyen tdmogatast tud igénybe venni?
A kérdésre, miszerint mennyire timogatja az egyén munkahelye a lelki jollétét a tobbség tigy
gondolja, hogy kozepes mértékben, de sokan valasztottdk a nem vagy egyaltalan nem
lehetdségeket. A valaszok alapjan azt a kovetkeztetést vontam le, hogy a n6i munkavallalok
szamara nagy fontossaggal bir a munkahely tdmogatisa a mentalis egészségiik és allapotuk
javitasdban. Arra, hogy van-e olyan kezdeményezés a munkahelyen beliil, amit igénybe
vehetnek a néi dolgozok, 18 f6 valaszolt Igen-nel. Egy kovetd kérdés altal szerettem volna
megtudni, hogy azok korében, akiknek van lehetdsége, milyen tamogatasokat vehetnek
igénybe. Valaszként a kit61toktdl a tréningeket, a pszichologust, a lelkisegély-szolgalatot, az

egészségfejlesztést €s a coaching tamogatasi lehetdségeket kaptam.

40



Felmeriilt bennem, hogy vajon miként alakulhatnak ezek az adatok akkor, ha a férfiak oldalat
tekintjiik, ezért a kérdéivem kitdltéséhez egyarant kerestem mindkét nembdl valaszaddkat.
Minddssze 26 férfi munkavallald toltotte ki a kérddivet. A valaszok alapvetden hasonld
eredményeket értek el, a sorrendek viszont kiilonbdzoek voltak. Amiket viszont mindkét
nem valaszai alapjan érdekesnek és emlitésre méltonak talaltam, azok a kovetkezok:
¢ A munkahelyi erészak a kozhiedelemmel ellentétben nem csak a ndket érinti: a
valaszadok koziil 4 nd, mig 2 férfi tapasztalta.
e Ugyanez all fenn a diszkriminacié esetében: a kitoltok kozil 12 nd és 3 férfi
tapasztalta.
e A tobb forrs altal ismertetett fejezetek szerint a legnagyobb negativum a munkahelyi
hidnyzas ¢€s a legnagyobb sziikség a rugalmas munkaiddre van. A kérddivet kitdltok
szerint a legnagyobb nehézség a motivacid hidnya és a legjobban az Onismereti

tréningeket igénylik.

A fentiek alapjan levonhato a kovetkeztetés, hogy a munkavallalok mentalis egészségét nem
elegendd par évente megvizsgalni, hiszen ez egy folyamatosan véltoz6é dolog, amely
rengeteg koriilménytdl és tényezotdl is fligg. A folyamatos valtozdsokat tekintve, amelyek
egyértelmiivé valtak a szakirodalmi kutatas és a sajat primer kutatdsom kozott, nem lehet
csak ugy a szOnyeg ald soporni. Kétségtelen a téma aktualitasa, pont igy, ahogy a munkaltatod

feleldsségvallalasanak fontossaga is.

A primer kutatdsom soran azt tapasztaltam, hogy rengeteg Gsszefliggés taldlhato az egyes
alfejezetekben bemutatott ndket €érintd nehézségek €s a kérddivben kapott valaszok kozott.
Az ,elméleti” részben sokszor emlitésre keriilt, hogy mennyire kimagasléan fontos a néi
dolgozdk szdmaéra a rugalmas munkaidd, a munkahelyi stressz kezelése és a tdmogatas
érzése mind a kollégdk, mind a vezetdk altal, ezek a tényezOk pedig a valaszokban is
megmutatkoztak, ahogy azt a kutatdsom eredményeinél is bemutattam. Osszefiiggést
taladltam példaul a Delotte 2023-as Women at Work és a McKinsey 2022-es és 2023-as
Women in the Workplace kutatdsaival. Ettdl eltéréen tigy gondolom, hogy valamilyen
szinten cafolja az International Journal of Community Medicine and Public Health a
Challenges of working mothers: balancing motherhood and profession cimill kutatast,
amelynek alapjan eldszor gy gondoltam, hogy a nék korében a munkahelyi stressz mellett
a sziiléi szerep okozza a legnagyobb nehézséget, de a kérddiv kitdltdi esetében ez a tényezd

lényegesen alulmaradt.
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4. OSSZEGZES

A dolgozatom témadja a Mentdlis egészség szerepe a néi munkavallalok korében volt. A
kutatomunkdm folyaman a két legfontosabb szempont, amit szem el6tt szerettem volna
tartani, az az volt, hogy a lehetd leghitelesebben mutassam be a mentalis egészséget €s annak
hatdsait az egyén munkahelyén beliil, illetve, hogy igyekezzek atfogdé mddon ismertetni a
nék lelki jollétét befolyasoldo tényezdket és hogy azok hogyan kapcsolodnak a
munkavégzésiikhoz. Ehhez kapcsolodéan a kutatdsom célja az volt, hogy a ndi
munkavallalok esetében milyen tényezok ¢és azok hogyan befolydsoljak a mentalis
egészségiiket, valamint milyen munkahely altal kinalt lehetdségeket vennének segitségképp

igénybe.

A dolgozatom struktirajat tekintve az elsd fejezet dlelte fel a mentalis egészséget, azon beliil
a munkahelyi kornyezeten beliili lelki jollétrl és a munkahely szerepérdl is. Ezutan
szukitettem a témakort a masodik fejezetben a néi munkavallalokra, ahol ismertettem a n6i
dolgozokat érintd nehézségeket. A harmadik fejezetben foglalt helyet maga a sajat primer
kutatds, amelynek f0 kérdései voltak, hogy milyen tényezdk befolydsoljdk a ndi
munkavallalok mentalis egészségét, milyen tdmogatast vennének igénybe a munkaltatotol,
valamint hogy milyen tdmogatast kapnak ténylegesen a noi dolgozok. Az els6 f6 kérdés
eredménye az lett, hogy a n6i munkavallalok mentélis egészségét és jollétét fobb befolyasold
tényezOk kozé a talterheltség, a tAmogatas hidnya és a rossz mindségii szervezeti kultura
tartoztak. A masodik f6 kutatasi kérdésem eredményeként arra a megallapitasra jutottam,
hogy a ndk a mentalis egészségiik javitdsanak érdekében igénybe vennének munkahelytlikon
beliil foként Onismereti tréningeket, stresszmenedzsmentet és a rugalmas munkaidd
lehetdségét. Ehhez kapcsolodott a harmadik kutatési kérdésem, amely altal azt vizsgaltam,
hogy milyen tdmogatisokat kapnak ténylegesen a ndéi dolgozok. A vélaszok alapjan azt
szlirtem le, hogy a ndi munkavallalok korében altaldban nem jellemzdek a munkahelyiik
altal biztositott, a mentalis egészséget eldsegitd lehetdségek, viszont azok esetében, akiket
tdmogat a munkahelyiik tobb egyezést is taldltam a tényleges és az igényelt tdmogatasok

kozott, mint példaul a tréningek lehetdsége.

A kutatasom alatt, amit érdekesnek taldltam az volt, hogy sok esetben hasznaltam fel az

elmult évekbdl forrasokat, amelyek az aktudlis iddszakra jellemzd nehézségeket mutattak
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be, viszont gy tlinik ezek az évek folyamdn nem valtoztak nagyobb mértékben. A
dolgozatom sordn tobbszor is probaltam bemutatni a téma aktualitdsat, de végiil az
0sszegzésnél is szeretném hangstlyozni azt, hogy mennyire fontos torédni a nem csak a noi,
hanem minden munkavallalé mentalis egészségével. Ezt alatdmasztjak a mar tobb éve nem
igazan valtozd statisztikak és az, hogy a kérddives kutatdsom valaszaddi szerint a
nehézségek még mindig azonosak és még mindig minimalis a munkaltatoi részvétel a lelki

jollét tamogatasaban.

A noket is foglalkoztatd szervezetek szamara mindenképpen az lenne a javaslatom, hogy
igyekezzenek jobban bevonni magukat a dolgozoik ¢életébe, mutassanak tobb odafigyelést
¢s szimpatiat a nehézségeket atéld munkavallaloik szaméra. A tdmogatds mérhetetlen
megnyugvast tud adni, elengedhetetlen szem el6tt tartani, hogy a munkahelyen nem csak
vezetok, kollégak, beosztottak vagyunk, hanem mindenekeldtt emberek is. Mindemellett
Iényeges szerepet kell, hogy jatsszon a szervezetek életében a prevencid, hiszen akar a
dolgozo jollétét, akar a szervezet sikeres ¢és hatékony miikodését tekintjiik,
mindenféleképpen jobb megoldas, ha nem akkor 1épiink, amikor mar kialakult a baj, hanem
amikor még van esélyiink és lehetdségiink a megeldzésre. Fontosnak tartom azt is, figyelem
terelddjon minden ndre, élethelyzettdl, kortél és minden egyéb tényezdtdl fiiggetleniil,
hiszen ahogy az élet minden teriiletén, munkahelyen beliil sincs két egyforma dolgozd, két

egyforma tapasztalat.

Osszességében 1igy gondolom, hogy az évek soran kiépiilt néket tdmogatd fellépések
mindenképp hasznosnak bizonyulnak, de ideje lenne tobb figyelmet forditani nem csak a
ndk, hanem minden munkavallal6 mentalis egészségére. A dolgozok idejiik nagy részét a
munkahelyiikon toltik, ezaltal mérhetetlen szerepet kap a feleldsségvallaldsban az egyének
munkaltatdja, illetve az ket koriilvevo kollégék is. Lényeges, hogy a problémakhoz vezetd
tényezOket a lehetd legkevesebbre csokkentsék a szervezetek, ezzel segitve a dolgozok

munkahelyi lelki jollétét.

Dolgozatomat ajdnlanam mindenkinek, aki szeretné¢ megérteni, hogy miképp befolyasolja
mindennapi €letiinket €¢s munkavégzésiinket a mentalis allapotunk, milyen tényezok jarulnak
hozza a lelki jollétiinkhdz és mit tehet a munkahely a dolgozoiért. Masrészt javasolndm
azoknak is, akik szeretnék megismerni, hogy napjainkban milyen tényezdk képesek

befolyasolni a ndi munkavallalok mentalis egészségét. Ugy gondolom, hogy a dolgozatom
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altal be tudtam mutatni azokat a nehézségeket, amelynek tobbségét én is minden nap a
bérdmon érzek és remélem, hogy hiteles bemutatast tudtam nyujtani mindazoknak, akik

ebben a témaban érdekeltek.
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FUGGELEK

1. fiiggelék: Sajat primer kutatas: Mentalis egészség szerepe a néi munkavallalok

korében

Mentélis egészség szerepe a ndi munkavallalok
kdrében

Horvath Janka Kata vagyok, a Pécsi Tudomanysqyetem Kizgazdasdgtudomanyi Kardnak gazddlkoddsi és
menedzsment szakos hallgatdja. Szakdolgozatom témaja a Mentalis egészség szerepe & nol munkavalialok
kdrében. A kutatomunkam soran a munkavallalok lelki jollétét szeretném megvizsgalni, ezért arra szeretném
kérni, hogy a kérddiv kitdltésével tAmogassa munkam.

A kérdbiv kittltése megkdzelitdleg 10 percet vesz igénybe, a vélaszadas dnkéntes és anonim jellegd.
Készéndm, hogy a kitétésével seqiti a szakdolgozatom sikeres elkészitését!

Miaz Onneme? *
NG
) Férfl

1 Mem szeretnék valaszolni

Mi az On életkora? *

Rivid szdveges valasz

Hény fé dolgozik 2z On munkahelyén? *
11015

) 11-50 6

) 512506

) 250 fénél tibben
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Mi jellernezné a munkaviszonyat? *

Beosziott

Vezetdi pozicid

Vallalkozd

Milyen munkarendben dolgazik? *

Katdtt munkaidd

kétetlen/rugalmas munkaida

Milyennek gondolja a mentalis egészseget? *

MNagyon rossz \_/ \_ . \_/ L Kitdnd

Az elmilt idészakban mennyire valtozott a mentalis egészsége? ™

Magymértékhen romlott O QO LA L) L/ MNagymértékben javult
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Milyen tényezdk befolyasaltdk a lelki jollétét az elmult idészakban? Az alabbiak kozil vélassza *
ki azokat, amelyek a leginkabb jellemzdk Onre!

Pandémia

Sziildi szerep

Csaladi kapcsolatok
Egészséglgyi allapot
kunkahelyi stressz

Anyagi nehézsegek

Iskolal stressz

Waratlan negativ események

Egyébh/nem szeretnék valaszalni

Cn szerint hatadssal van a munkahelyi kirnyezete a mentalis egészségére? *

lgen

Mem
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Milyen tényezdk befolyasoljak a munkahelyén a mentalis egészségét? Az alabbiak kozil
vélassza ki azokat, amelyek a leginkabb jellemzdk Onre!

Alulképzettség
Tulterheltség

Rugalmatian munkaidd
Kontroll hidnya
Tamonatas hidnya

Rossz mindségd szervezeti kultdra
Rossz munkakarilmenysk
Mem tisztazott munkakér
Bizonytalan foglalkoztatas
Munkahelyi erdszak
Diszkriminacid

Egyéb/nem szeretnék valaszolni

€n szerint mennyire van hatdssal a munkavégzésére a mentalis dllapota? *

Eqgyéltaldn nem () () (J () S Teljes mértékben
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Milyen nehézségeket tapasztalt a munkavégzésében a mentalis dllapota altal? Az alabbiak
kézil valassza ki azokat, amelyek a leginkabb jellemzék Onre!

Koncentracias zavar
Kranikus faradtsag
Teljesitmény csdkkendse
Mativacio hianya
Fokozott stressz
Munkahelyi hidnyzas

Egyéb/nem szeretnek valaszaolni

Mennyire tamogatja a munkahelye a lelki jollétét? *

a x 0 Yy ' ) ] . z -
Egyaltalan nem L o — (- Teljes mértékben

Van clyan kezdeményezés a munkahelyén belil, amit On igénybe tud venni a mentélis
egészsegének javitdsa érdekében?

lgen

Mem
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Ha az el5zd kérdésre Igen-nel valaszolt, milyen tamogatast tud igénybe venni?

Hosszl szdveges valasz

On fontosnak tartja, hogy a munkahelye tdmogassa a dolgozdk lelki jollétét? *
lgen

Mem

On szerint milyen mdadszereket kellene a dolgozdk mentdlis egészségének érdekében
bevezetnie munkahelyének?

Stresszmenedzsment

Onismereti tréningak

Erre vonatkozd szabélyok/eldirdsok
Terapia

Rugalmas munkaidd
Lelkisegély-szalgalat

Panikszoba

Csoportos meditdcid

Coaching

Egyéb/nem szeretngk valaszolni

On igénybe venné valamelyik fentebb felsoralt lehetdséget? Ha igen, melyiket? *

Rivid szdveges valasz

On milyen javaslatokat tenne a munkahelyén a mentélis egészség javitdsa érdekében?

Rivid széveges valasz
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