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Perfekcionizmus és munkafiiggoség

OSSZEFOGLALAS

A munkaerdpiacon napjainkban nagyon fontos kérdés a mun-
kaerd lojalitdsa, a fenntarthaté munkakornyezet kialakitdsa, a
munkavallalok viselkedése. A perfekcionizmus egy olyan jelen-
ség a munkavallalok korében, amivel mindenki nap mint nap
talalkozik, vagy kozvetlentl vagy munkatarsak altal. A kutatas
célja, hogy a perfekcionizmus és munkafiiggéség kapcsolatat
vizsgdlja, ezzel kapcsolatban a munkavallalok viselkedését és at-
tittidjét, a két fogalom egymadsra gyakorolt hatasat. A két foga-
lomban k6z6s a rengeteg belefektetett id6 egy adott feladatba,
a folytonos nyugtalansag €s a frusztracio. Jelen tanulmanyban
kvalitativ kutatdst végzett a szerz6. 7 félig strukturalt interjuit
készitett a szerzé a témaban. A szakirodalom és az interjuk
alapjan kimondhat6, hogy nagyon hasonlé a viselkedése a ma-
ladaptiv perfekcionistaknak és a munkafiiggéknek. A szak-
irodalom kiemeli, hogy a munkafiuggdség egyik jellemzdje a
perfekcionizmus, ami az interjuk soran is kiemelésre kertilt.
Kimondhat6, hogy a maladaptiv perfekcionistaknak és a mun-
kafligg6knek nagyon sok hasonlé jellemvondsa van.
Kulcsszavak: munkafiiggéség, maladaptiv perfekcionizmus,
frusztraltsag, kvalitativ kutatas

JEL-kédok: JO1, J24, J29

BEVEZETES

Jelen tanulmany egy aktudlis érdekes témara hivja fel a figyel-
met. Napjainkban a munkaeré lojalitasa egy kulcsfontossagu
kérdés féleg a fiatalabb generaciok korében. Sokszor halljuk,
hogy a ,mai fiatalok”, ha nem taldljak rogton a helytket, nem
tetszik nekik valami, régton a munkahelyvaltas mellett donte-
nek. A lojalitds a fenntarthaté munkavallalas egyik legfonto-
sabb kérdése, mivel nagyon sok idét és energiat emészt fel egy
vallalat életében, ha folyamatosan 4j munkavallal6t kell beta-
nitani. Ezen felul a folyamatos valtozassal a csapatdinamika, a
csapatmunka is megvaltozik, folyamatos az alkalmazkodas és a
valtozas, ami nemcsak a munkavallalok szamara nehézség, ha-
nem a vezetoség szamara is. Ennek egyik teriletét vizsgdlja a
tanulmany, ami nem mas, mint a perfekcionizmus és a munka-
fliggdség kapcesolata. Nagyon fontos kérdés, mivel mindkét fo-
galom kapcsolatban all a kiégéssel, ami a munkahelyvaltashoz,
a munka teljesitményének romlasihoz vezethet. Osszességében
a tanulmany célja bemutatni a fogalmak koézotti kapcsolatokat,
hogy a perfekcionizmus és a munkamania milyen kapcsolatban
allnak egymadssal, hogyan hatnak ezek a munkavallalasra.

A tanulmany a bevezetés utan roéviden kitér arra, hogy min
is mulik a munkaeré lojalitasa, majd bemutatja a munkama-
nia, illetve a perfekcionizmus fogalmakat. Ezutan a két foga-
lom ko6zott kapcesolatot teremt a szakirodalom alapjan. A sze-
kunder kutatds utan a szerzé primer kutatasat mutatja be, ahol
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interjuk mentén végzi az elemzést. Végiil a dolgozatot 6sszegzi,
levonja a kovetkeztetéseket.

SZAKIRODALMI ELEMZES

Ahogy a bevezetésben is emlitésre kerilt a szakirodalom be-
mutatdsa kovetkezik. Harom fontos aspektusra tér ki a szakiro-
dalom. Az els6, hogy min mulik egy munkavallal6 lojalitdsa, a
masodik a munkamania fogalma, a harmadik pedig a perfekci-
onizmus fogalma. A szakirodalom 6sszegzéseképp pedig ezek a
fogalmak Osszevetésre kertilnek.

Mitél lojalis a munkavdllalo?

A munkaerd lojalitasa kérdéskorében kutatasok igazoljak, hogy
a szervezeti siker és fenntarthatésag egyik legfontosabb ténye-
zGje. Az erds versenyben a tehetséges és az elkotelezett mun-
kavallalok megtartasa elengedhetetlen a sikerhez (Tieu, 2024).

Ahhoz, hogy a munkavallal6 lojalis legyen, arra van sziikség,
hogy szeresse a munkahelyét. Egy kutatas vizsgalta, hogy me-
lyek is a legfontosabb tényez6k a munkavallalok szimara ebben
a kérdéskorben. Arra az eredményre jutottak, hogy természe-
tesen az anyagi javak nagyon fontosak, de emellett nagyon fon-
tos a légkor, a csapat, a rugalmassag, a korrektség, a vezetd, az
elismerés, a kiszamithat6sag. Ugyanez a kutatds vizsgalta azt is,
hogy mi sztikséges a munkahelyi elégedettséghez. Leginkabb a
1égkor, a felettes, a biztonsag, a hasznos munka, a lokdcio, a sta-
bilitas, biztonsag kertlt el6térbe (Kreizingerné, 2025.)

Erdemes azt is megvizsgalni a kérdéskor megértése érde-
kében, hogy mi az, ami a munkavallalékat a valtashoz vezeti.
A kutatdsok alapjan csak anyagi oldalrél nem csokkentheté a
fluktudcié. Egy magyar tanulmany megvizsgalta, hogy mi az
oka a munkahely valtasanak. A valaszok kozott kiemelt szerepet
kapott a tulterheltség, a tulzott elvaras, ami napjainkban na-
gyon jellemz6 a vallalotoknal, f6leg a versenyszféraban (Szabo-
Szentgroti és Gelencsér, 2020).

Egy masik tanulmany azt emeli ki, hogy mennyire fontos az
is, hogy a vallalat mutasson lojalitast a munkavallalok felé, és
akkor a munkavallal6 ezt érzi, és 6 is lojalis marad. Illetve ki-
emeli az elégedettségérzés komplex fontossagat a munkahe-
lyen, akar feladatok végén is, a munkavallalok lojalitasdhoz na-
gyon fontos, a sajat teljesitményiikkel val6 elégedettség, illetve
avezetd elégedettsége is (Ford és mtasai, 2023).

Osszességében a lojalitds a szervezeti életben nagyon fon-
tos, a siker egyik kulcsa, és a meritokracia rendszerében ez egy
nehéz kérdéskor, mivel nagyon sok feltétel nem adott, nagyon
nagy fluktuacio figyelhet6 meg munkahelyeken.

Mi a perfekcionizmus?

A perfekcionizmus egy nagyon komplex fogalom. AlapvetGen a
tokéletességre torekvést jelenti. A fogalom eleinte csak negativ
tulajdonsagként kertlt bemutatasra, napjainkban viszont tobb-
dimenzi6s fogalomként emlegetik (Nagy-Szab6 és D. Molnar,
2023).
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Vannak, akik egészséges mértékben torekszenek a tokéletes
teljesitményre, ezek az egyének élvezik azt, hogy kivalé6 mun-
kajukkal, teljesitménytikkel magas elvarasoknak felelnek meg.
Am nem mindenkire motiviléan hat a tokéletes teljesitmény-
re val6 torekvés, van, aki a teljesitményelvards miatt szorong,
talzott onkritika jellemzi, kényszeresen akar megfelelni. Ezek
a jellemz6k kulonbo6zé helyzetekben jelennek meg kilonbo-
z6képp, és ez alapjan killonboztetiink meg adaptiv (kedvezd,
elényos), és maladaptiv (kedvezétlen, gatlo) perfekcionizmust
(Kasik és mtasai, 2021).

A perfekcionizmus, mint mar emlitésre kertlt, tobbdimen-
zi6s fogalom. Nagyon fontos kiemelni, hogy a perfekcionistak
megfelelési vagya kilonbo6z6 forrasokbol eredhet. Az énorien-
talt, vagy szelforientalt perfekcionistak énmagukkal szemben
tamasztjak az elvarasokat, 6k egy bels6 hangnak szeretnének
megfelelni. A tarsadalmilag eldirt perfekcionistak kiilsg, mas
embert6l jové elvarasnak szeretnének megfelelni, példaul f6-
noknek, tanarnak. A mas-orientdlt perfekcionistak pedig mas-
tol, egy masik személyt6l varjak a kiemelkedGen magas teljesit-
ményt (Stoeber, 2016).

A perfekcionistak életében egy kulcskérdés az elégedettség
érzése. Az adaptiv perfekcionistdk hiaba dolgoznak rengeteget,
figyelnek oda minden részletre, tesznek rengeteg energiat min-
den feladatba, mégis tudjak magukat, ha csak rovid idére is,
elégedettnek érezni. A maladaptiv perfekcionistak folyamato-
san vereséget mérnek 6nmagukra, jellemzé rajuk a halogatas,
szinte soha nem élik meg az elégedettség érzését (Khossousi és
mtasai, 2024).

Mi is a munkafiiggoség?

A munkaftiggéség, munkamania egy addiktiv viselkedés, ami-
kor az egyén kényszert érez a munkavégzésre, viszont ez nem
élvezetbd] torténik, és nem is kulsé igényekbdl, hanem belsé
nyomasbo6l, ami folyamatos fesziltséggel tolti el a munkafiig-
g6 egyént. A munkafiiggdség hatdsara az egyén elhanyagolja
egyéb igényeit, tarsas kapcsolatait, haztartdsat, az élet egyéb te-
ruleteit. Munkaidején kiviil is a munkajaval foglalkozik, folya-
matosan a munka kortl forognak gondolatai (Maté és Gergely,
2025).

Viszont miért is nevezhets fliggdségnek? Egyik legnépsze-
ribb modell a munkamaniat 7 tényezdre osztja: a munka a leg-
fontosabb dolog a személy életében; az egyénnek egyre tobb
munka sziikséges ahhoz, hogy jol érezze magat; ha a munkdja
akaddlyoztatva van, akkor elvonasi tiinetei vannak; a munkat
érzelemszabadlyozdsra haszndlja; ha csokkent a munka meny-
nyiségén, akkor belathat6 idén belil visszatér a tilmunkahoz;
pszichés és személyes konfliktusokat tapasztal a tdlmunka mi-
att; lelki, szocidlis, pszichés problémak jelentkeznek a tulzott
munkavégzés miatt (Griffiths és Karanika-Murray, 2012). Egy
frissebb kutatds szerint a munkafiiggéség négy dimenziébdl
all. Az els6 a kognitiv dimenzi, ami azt jelenti, hogy az egyén
gondolataiban folyamatosan a munka van, gondolkodik mult-
béli folyamatokan, illetve folyamatosan a jovébeni feladatokra
gondol. A masodik dimenzi6 negativ érzelmekrél szol, példaul
szorongasrol, fesziiltségrsl, blintudatrol, unalomrol, amikor az
egyén nem dolgozik. A harmadik a motivacio, miszerint a mun-
kafiigg6 egyént példaul a blintudat elkertilése vezeti a munka-
hoz, nem az élvezet, vagy a pénz. A negyedik dimenzi6é pedig
a viselkedést emeli ki, a munkafiiggé egyénnek a munka a ma-
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ganéletére is hatdssal van a tilhajszolas miatt (Kun és mtasai,
2025).

A munkafiiggéség kialakulasaban 3 tényezé jatszik fontos
szerepet a kutatdsok alapjan. Az egyik a makroszintd, misze-
rint a munkafiiggdség jelenlétét nagyban befolyasolja a kulta-
ra és a tarsadalom. Bizonyos teriileteken sokkal jellemz&bb a
munkamania. A mezoszintl tényezék kozé tartozik a munka-
kornyezet, a szervezet mikodése, a szervezeti kultira. A mun-
kafiiggdség kialakulasat novelik a kizsakmanyol6 szervezetek,
a szervezeti tulzott elvardasok, a jutalmazds hianya. A harmadik
tényezé a mikroszintl tényezd, az egyén befolydsa, példaul a
személyiség, a munkamotivacio, a kognitiv funkciok (Clark és
mtasai, 2020).

Osszességében a munkafiiggdség a munkihoz valé fiiggdség,
kényszer, kontrollalhatatlan sziikséglet a folyamatos munkavég-
zésre. Negativ kovetkezményekkel jar egyéni, interperszonalis
és szervezeti szinten, jelent6sen befolydsolja a munkavallalo éle-
tét. A munkafiiggd egyének a munkat a szabadidGs tevékenysé-
gek elé helyezik, elhanyagoljak kapcsolataikat, az egészségiiket
is figyelmen kivil hagyjdk. Jellemzé rajuk a hosszi munkaidd,
a tulzott bevonodas, belsé kényszert éreznek a munkavégzésre,
viszont kevés 6romot taldlnak benne. Nehéz szamukra elszakad-
ni a munkatol, rendkiviili intenzitassal dolgoznak (Gongalves
és mtsai, 2023).

Munkamdnia és perfekcionizmus

A perfekcionizmus és a munkafliggdség szorosan osszekapcso-
16d6 fogalmak. A két fogalom megismerése soran mar lathato,
hogy vannak nagyon azonos jellemvonasok a perfekcionistak és
a munkamadniasok kozott. A szakirodalom raerdsit, hogy a két
fogalom szoros kapcsolatban 4ll egymassal.

Vannak bizonyos személyiségjegyek és munkamotivaciok,
amelyek emelik a munkafiiggdség kialakulasanak valoszintsé-
gét. Az egyikilyen a perfekcionizmus. Kiilénosen az 6norientalt
vagy a tarsadalmilag elSirt perfekcionizmus. A perfekcioniz-
mus emeli annak is a kockazatdt, hogy az egyén feliilemelked-
jen munkafuggdségén. A talzottan magas elvarasok, amelyek
a perfekcionista 6nmagdanak tamaszt, vagy amelyet masok ré-
szérdl érzékel a munkafiiggdség allapotaban tartjak az egyént,
mivel soha nem tudja teljesiteni az elvarasokat, barmennyit dol-
gozik (Kun és Kokonyei, 2025).

A perfekcionizmus egyik legismertebb kutatéja, Stoeber
(2013) is vizsgdlta tarsaival egyttt a perfekcionizmus és a mun-
kafiiggGség kapcesolatat. Ok is az 6norientalt és a tarsadalmilag
elsirt perfekcionizmust kutattak a munkafliggdséggel Ossze-
fliggésben. Arra az eredményre jutottak, hogy az onorientalt
perfekcionizmus és a munkafiiggdség pozitivan korrelal egy-
massal, azaz minél inkabb jellemzé az egyénre az 6norientalt
perfekcionizmus annal val6szintbb, hogy munkafiggd lesz.
Ezzel szemben a tarsadalmilag elSirt perfekcionizmus nem mu-
tatott kapcsolatot a munkafiiggéséggel. Eredményeik arra utal-
nak, hogy a magas szintd munkamotivacié a magyarazat arra,
hogy miért hajlamosak az onorientalt perfekcionistak munka-
fliggévé valni (Stoeber és mtsai, 2013).

Egy friss, 2025-6s kutatds is vizsgdlta a perfekcionizmus és
munkafliggdség kapcsolatat és annak hatdsat az élethosszig
tart6 tanulasra. Ebben a tanulmdnyban nem csak az 6norien-
talt perfekcionizmussal taldltak Osszefliggést, hanem a tdrsa-
dalmilag eldirt perfekcionizmussal is. A kutatas alapjan a tul-
zott munkavégzés szignifikans kapcsolatban 4dll az 6norientalt
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perfekcionizmussal, ami belsé teljesitménykényszert €és a sze-
mélyes hatarok meghuzdsanak nehézségét jelzi el6. Ezzel szem-
ben a kényszeres munkavégzést a tarsadalmilag eldirt perfekci-
onizmus jelezte eld, ami a kiilsG elvarasoknak valé folyamatos
megfelelést tiikrozi. Ez a tanulmany mar a munkafiiggdség osz-
szetevGit tulzott és kényszeres munkavégzésre valasztja szét, és
ezek mentén taldltak 6sszefliggést a perfekcionizmussal (Vieriu
és Hainagiu, 2025).

A kutatok a perfekcionista standardok és aggodalmak men-
tén is végeztek kutatast a munkafluggdség és a kiégés vonatkoza-
saban. A kutatas eredményeképp a maladaptiv perfekcionizmus
és a perfekcionista aggodalmak szignifikdnsan elére jelezték a
munkafiiggdséget és a kiégést, tehat az onkritikus perfekcio-
nizmus egy stresszforras. A perfekcionista standardok is pozitiv
kapcsolatban alltak a munkafiggdséggel, de a kiégést nem je-
lezték el6. A tanulmdnyban egyértelmiien megfigyelhetd, hogy
a maladaptiv perfekcionizmus elére jelzi a munkafiiggsséget és
a kiégést (Falco és mtsai, 2017).

Az el6z6 kutatdsi eredményeket Stoeber kutatdsa is megerd-
siti, a perfekcionista torekvések pozitiv kapcsolatban allnak a
munkaval valé elkotelezGdéssel, a perfekcionista torekvések és
a perfekcionista aggodalmak is pozitiv kapcsolatban allnak a
munkafiiggdséggel, viszont a kiégéshez csak a maladaptiv per-
fekcionizmus vezet (Stoeber és Damian, 2016).

A szakirodalom 06sszegzéseképp fontos kiemelni, hogy a té-
maban mar rendelkezésre all b6ven szakirodalom, viszont sok
a kiaknazatlan tertilete a kutatasnak. A munkafliggéség is és
a perfekcionizmus is egy nagyon sokréti komplex fogalom.
Egyiknek sincs egyetlen elfogadott definicidja, ezért nagyon
fontos mindkét esetben mélyebbre asni, mélyebb rétegeket
megismerni. A szakirodalom arra enged kovetkeztetni, hogy a
perfekcionizmus az egyik olyan tényezd, ami munkafiuggdség-
hez vezethet. F6leg a maladaptiv, kényszeres perfekcionizmus,
mivel mint a perfekcionizmus tipusainal is lathat6, nagyon ne-
hezen tud a maladaptiv perfekcionista elégedettséget érezni,
Oorok az 6rdogi kor. Viszont tobb kutatas alatamasztotta, hogy
bar kiilonbo6z6képp, de az adaptiv perfekcionizmus, az 6nori-
entalt perfekcionizmus és a tarsadalmilag eldirt perfekcioniz-
mus. A szakirodalom alapjan a kvalitativ kutatas megalapozott,
aktualis és fontos tertilet.

KUTATAS MODSZERTANA

Jelen kutatds fontos felvetése, hogy a szervezeti €életben dolgo-
26 perfekcionista munkavallalokat kérdezze, hogy mi a vélemé-
nytk a témakorrdl félig strukturdlt interjuk mentén. A perfek-
cionizmusrol is kérdezte Gket a szerzd, a munkafliiggdségrdl is,
illetve a kett6 kapcsolatardl, hatararol. A konkrét interjukér-
déseket két szitudcios kérdés el6zott meg, ahol a szerzé konk-
rét munkahelyi helyzeteket vazolt fel a valaszadoknak, és kérte
a véleménytiket, hogy melyik esetben beszélunk perfekcioniz-
musrol, melyik esetben munkafiiggdségrol, teret hagyott a sze-
mélyes élmények, vélemények kinyilatkozasanak. A szerzé a per-
fekcionizmussal kapcsolatos szituaciét a Multidimenzionalis
Perfekcionizmus Skala alapjan fogalmazta meg, mig a munka-
fliggdséggel kapcsolatos szitudciot a Bergen Munkafiigglség
Skala alapjan. Mindkét skdala magyarul is validalt skdla.

Az interjuban valtoz6 generaciokbol vannak a valaszadok, vi-
szont mindenki 6nbevallds alapjan perfekcionista. Az interjia-
lanyokat tajékoztattam, hogy anonim médon fogom valaszaikat
felhaszndlni, kizarolag kutatdsi célra, beleegyezésiiket alaira-
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sukkal igazoltak, a GDPR szabalyait tiszteletben tartva. A kér-
déiv felépitése a kovetkezd volt:

1. tablazat: Interju felépitése

1. kérdéskor
2. kérdéskor
3. kérdéskor
4. kérdéskor

Szituaciok

Perfekcionizmussal kapcsolatos kérdések

Munkafiiggéséggel kapcsolatos kérdések

Perfekcionizmus és munkafiiggéség kapcsolata

Forras: sajat tablazat

Az interjuk atlagban 20-25 percet vettek igénybe, mindenkit
kiillon kérdezett a szerzg. 7 interji készult a témaban. A vilasz-
adok véletlenszerten kertltek kivdlasztdsra. A szerzé kiemel-
ten fontosnak tartotta kilénbo6zds életkoru, kulonbozé mun-
katapasztalattal rendelkezé személyeket kérdezni. Az interjuk
soran jo tapasztalatnak bizonyult, hogy a szitudciék mennyit
érzékenyitettek a témdn, mennyit segitettek abban, hogy até-
rezzEk a témat a valaszadok, és a fogalmak megfogalmazasaban
is sokat segitett.

KVALITATIV KUTATAS EREDMENYE

Az elemzésnél els6ként a szitudciok eredményei, érdekességei
kertilnek bemutatdsra, majd a konkrét kérdésekre adott vala-
szok.

Szitudciok eredménye

A kvalitativ kutatds els6 részeként a szerzé felolvasta és kivetitet-
te a szitudciokat, amelyekre kereste a valaszado, hogy perfekci-
onista vagy munkafliggé emberr6l szol a szitudcio, illetve, hogy
mibdl gondolja. Természetesen mindenki meg tudta allapitani,
hogy hol a kettében a hatar, f6leg, hogy egymas utan kovetkez-
tek a szituaciok. A perfekcionizmussal kapcsolatos szituacioval
konnyebben tudtak azonosulni a valaszadok. Mivel mindannyi-
an perfekcionistanak valljak magukat, ismerdsek voltak nekik
a kialonbo6z6 személyiségjegyek, amelyek fellelhetSek voltak a
szitudcioban. Egy vdlaszado ki is emelte, hogy milyen j6, hogy
ennyi porzitiv jellemvonas kapcsolédik egy perfekcionistahoz,
mar egy rovid szituacié alapjan, példaul az osszeszedettség, a
pontossag az alapossag, az onfejlesztés, az ambicio. Viszont tob-
ben kiemelték, hogy érzédik, hogy ,nem feltétlen egészséges a
munkahoz val6 viszonya” ezen perfekcionista munkavallalonak
sem, mivel kis feladatoknak is til nagy jelentséget tulajdonit,
fél a hibazastol, kudarckerild. Egy kozépkoru egyéni vallalkozo
valaszad6 kiemelte, hogy 6 sokkal nehezebben €éli meg altala-
ban a perfekcionizmust, mint ahogy itt le van irva, 6 sokan ne-
hezebben engedi el a munka felett a gyeplot. O sok frusztraltsa-
got érez a teljesitményorientaltsidga miatt.

A masik szitudciora az elsé reakci6, ami jott, hogy milyen
szomoru, hogy a munkanak ilyen magas poziciot is lehet ad-
ni az életben, és hogy mennyire szomoru, hogy tobben ezzel
ktizdenek. Volt, aki ezzel a helyzettel is tudott kdbnnyen azono-
sulni, 6 egy Y generaciés munkavallal, aki projektalapi mun-
kakban dolgozik, ami azt jelenti, hogy bizonyos idészakokban
annyira sok munkdja van, hogy folyamatosan azzal foglalkozik,
viszont nem mer valtani, mert bevallasa szerint rendben van
ez igy, vannak ilyen id6szakok. Ez a valaszad6 azt nyilatkozta,
hogy neki az el6z6 parkapcsolata is emiatt ért véget, mert par-
ja nem tudta elfogadni, hogy idészakosan & elérhetetlen, mert
csak dolgozik folyamatosan.
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A szitudciokrol 0sszességében az volt a visszajelzés, hogy bar
egyértelmi, hogy melyik sz6lt a munkamanids emberrél, me-
lyik a perfekcionistarodl, viszont nagyon vékony a hatar a ketté
kozott. Egy palyakezdd pénziigyes nyilatkozta, hogy at kell gon-
dolnia 6 melyik csoportba is tartozik, mert ezek alapjan sza-
mara nem egyértelmi. Az egyéni vallalkoz6 azt mondta, hogy
nem gondolta, hogy ennyire mély és fontos kérdések ezek, és
nagyon jo, hogy latja mennyire sokréti és komplex ez a problé-
ma. A szituaciok megalapoztak az elemzést, és a gondolkodast
a témarol.

Interjiik eredménye
Az interjuk a szituaciok utan nagyon j6 hangulatban zajlottak,
nagyon megihlette az embereket a konkrét szituacio.

A perfekcionizmus kérdéskore az egyszertibb kérdéskorbe
tartozotta szerzé tapasztalatai alapjan. Igazbabol az interjuk so-
ran a perfekcionizmus maladaptiv jellege jelentkezett inkabb,
tobben nehézségként élik meg a perfekcionizmusukat, nem pe-
dig motivacioként. A perfekcionizmus fogalmat mindenki meg
tudta részben fogalmazni, a valaszadok szerint tokéletességre
torekvést, sikerorientaltsagot, lelkiismeretes, mindségi munkat
jelent. Volt, aki kiemelte, hogy a perfekcionista nemcsak a mun-
kdjaban, hanem az élet tobb tertletén tokéletességet akar. Egy
palyakezdé azt nyilatkozta, hogy az iskolds évek alatt ez mads-
hogy volt, mivel ott jobban keretek k6zé volt szoritva, hogy az
otos, vagy a 100% elég volt ahhoz, hogy elégedettséget érezzen,
viszont a munkdjaban sosincs 100%, mindig lehetne mit csindl-
ni, és ezért sokkal nehezebb maganak hatarokat szabni. Van,
hogy nem is sikertl és fizetetlen tuloraba csap at, de igyekszik
kontrolldlni, és a parja ebben sokat segit neki. Erdekes volt a
valaszok kozott, hogy egy 35 éves vallalkozé kiemelte, hogy &
pont nemrég gondolkodott azon, hogy vajon kinek is akar foly-
ton megfelelni, miért nem tudja elengedni a gyeplSt. Fontos
szamara, az elmult idében, hogy énmagan fejlesszen, és mind-
eddig azt hitte, hogy ez egy kulsé elvaras, és csak most débbent
ra nemrég, hogy igazabol senkinek nem sziikséges ez az alapos-
sag, f6leg nem olyan mélységig, mint amennyire 6 csinalja, és
szeretne ebbdl engedni. Mint a bekezdés elején is emlitésre ke-
rult a valaszadok koziil majdnem mindenki azt valaszolta, hogy
hatraltatja a perfekcionizmusa. Az egyik multinacionalis cég-
nél ugyfélszolgdlaton dolgozé munkavallalé azt mondta, hogy
a szabadsagaban, a szabadsdg érzésében hatraltatja, mivel na-
gyon sokszor kiszamithatatlan idépontokban jut eszébe, hogy
egy adott feladatot jol végzett-e el, és ezért nagyon sokszor meg-
oszlik a figyelme, belekapkod mindenbe, mivel mindent kont-
rolldlni akar. Egy férfi vezetd, aki egy b f6s pénziigyi csapatot
vezet, emelte ki szintén a kontrollt, hogy bar nem rég vezetd,
de a feladatok delegdlasaval meggytilik a baja, mivel tart téle,
hogy valaki hibazik és borul az egész, ezért nagyon odafigyel
arra, hogy mindent ellendrizzen, viszont tudja, hogy ez igy hosz-
szu tavon nem fog miikodni, mert nem teljesithetd, hogy masik
5 ember minden mozzanatat ellendrizze. Nala a mas-orientalt
perfekcionizmus is megjelenik. Egy pdlyakezdé munkavallalo
azt mondta, hogy nagyon nehéz kérdés a perfekcionizmus kér-
déskore, mivel van, amikor oriil a perfekcionizmusanak, van,
amikor azt érzi, hogy a perfekcionizmus visszafogja. Azt mond-
ta, hogy mikor sikert él meg, kiilsé elismerést kap, kiemelik,
akkor nagyon j6 érzés, mert tudja, hogy a perfekcionizmus egy
nagyon fontos tényez§ abban, hogy sikert ér el. Viszont a pihe-
nésben, kikapcsolodasban nagyon hatraltaté tényezének tart-
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ja, illetve amikor érzi, hogy jelentéktelen feladatoknak tulajdo-
nit tul nagy jelentéséget.

A munkafiiggdség meghatarozasa is nagyon érdekes kérdé-
seket vetett fel. Legegyszertibben megfogalmazott definicio:
folyamatos kényszeres munka. Egyik vidlaszad6 kiemelte, aki
egy 26 éves vdllalkoz6, hogy a munkamania ott kezdédik, ami-
kor a munka mar a csalad, illetve a szabadid6 rovasara megy.
Ezek a megfogalmazasok illeszkednek a szakirodalomban meg-
fogalmazottakra. Egy masik valaszad6 kiemelte, hogy 6 mun-
kafiiggének tartja magat, f6leg mostandaban, mivel rengeteget
dolgozik szabadidejében is. Elmondta, hogy olyan magasak az
elvarasok az elmult idében a cégnél, ahol dolgozik, hogy csak
igy lehet. Tudja, hogy nem jo, amit csindl, viszont nem tud mas-
hogy nyugodt lenni. Elétte is jellemz§ volt ra a hétvégi munka-
végzés, és a plusz feladatok vallaldsa, viszont az elmult id6ben
nem érzi magat j6l, ha nem dolgozik. Volt, aki azt mondta, hogy
szerinte az lesz a munkafiiggd, aki csak a munkajaban teljese-
dik ki, nem tud a maganéletében sikeres lenni, ezért munkdaba
menekil. Egy id6sebb munkavallal6, aki ugyanannal a cégnél
dolgozik 20 éve, azt nyilatkozta, hogy nem is lehet mashogy,
dolgozni kell amennyit elvarnak, mivel muszdj a megélhetést
biztositani, illetve barmikor jarhat tigy az ember, hogy megszt-
nik a munkahelye. O a sziileitél is ezt litta, hogy dolgozni kell,
amikor csak tudnak, mivel az & csaladjuktol a haboru elvette
a megélhetést, és halas, hogy tud dolgozni, lehetsége van ra,
ezért 6 maximalis er6bedobdssal dolgozik amikor sziikséges.
Ahogy a szakirodalom is kiemeli, az interjuk soran is kieme-
Iésre kertult, hogy a sarkalatos pont a munkafiiggdség fogal-
maban a kényszeresség, illetve a munka feletti kontroll hidanya.
Egy egyéni vallalkozo, aki tobb, mint 20 éve dolgozik a szépsé-
giparban mondta, hogy nagyon vékony a hatdr a kemény mun-
kdt végz6 ember és a munkamanids ember kozott. O is dtélte
ezt a kettésséget. Fiatalon munkamaniasnak tartotta magat,
mivel mindent mindig is bevallalt, nem volt nyitvatartasi ideje,
mindig fogadta a vendégeket. Elmondasa szerint leginkabb az
motivalta eleinte, hogy egzisztencialisan j6 helyzetbe kertljon,
hogy férjével el tudjak kezdeni az életiiket. De késébb dtcsapott
abba, hogy nem tudott a vendégeknek nemet mondani, gyer-
mekei sziilettek és sem a terhesség alatt, sem a gyermekek szii-
letése utan nem tudott hatart huzni, mindig dolgozott, fesziilt
volt nagyon otthon. Nyaraldsrol sz6 sem lehetett, szabadsagrol
sem nagyon, még kardcsonykor szenteste is vallalt vendégeket.
Az évek alatt raébredt, hogy ez mennyire nem j6, hogy igy nem
lehet €éIni, és bar nagyon nehéz volt, nyitvatartdsi id6t csinalt
maganak, illetve a vendégek szamadra az elérhetSségét telefo-
non is korlatozottabba tette és a mai napig tartja magat hozza.
Es azt is elmondta, hogy hidaba iigymond a szigoritas, a vallalko-
zasa egyre jobban megy, egyre jovedelmezSbb, jut ideje kikap-
csolodasra és onképzésre. Még mindig nagyon fontos szerepe
van a munkajanak az életében, de mar nem gondolja magat
munkaftiggének.

A szerz6 ezt kovetGen a munkafiiggdség és perfekcionizmus
hatararol kérdezte az interjualanyokat. Az interjuk tapasztala-
ta az, hogy nagyon nehéz meghatarozni a két fogalom kozott
azt a pontot, ahol a perfekcionizmus atcsap munkamanidba.
Az egyik valaszado azt emelte ki, hogy ez azért nagyon nehéz,
mivel a munkamania az élet egyetlen tertiletére hat, ezzel szem-
ben a perfekcionizmus az élet tobb tertiletén jelen lehet. A va-
laszadé azt is kiemelte, hogy addig csak munkahelyi perfekcio-
nizmusrol beszéliink, ameddig nem hat negativan az élet to6bbi
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teriiletére, mihelyt a személyes kapcsolatokra, szabadidére ne-
gativ hatasa van a sok munkanak mar munkafiiggéségrél van
sz6. A szakirodalom alapjan is lathat6, hogy a munkafiiggdség
egyik kivalté oka a perfekcionizmus, a folyamatos igény a toké-
letességre. Ezt egy interjualany is alatamasztotta, 6 azt mondta,
hogy a munkafiiggdség €s a perfekcionizmus nagyon kozel all
egymashoz, a perfekcionistak 6Gnmagaban nem munkafuggdk,
viszont rengeteg munkafiiggd perfekcionista. Ebben a kérdés-
korben a vdlaszadok teljes mértékig egyet értettek, nem is emel-
tek ki mast ezzel kapcsolatban. Egy vdlaszad6 kiemelte, hogy
nagyon fontos az, hogy 6 példaul azt érzi, hogy mindenkinek
meg kell felelnie, nyilvan ebbe a fénoke is beletartozik. Ennek
hatranya, hogy a fénoke rengeteg feladatot oszt ra, amit § mun-
kaid6t6l fiiggetleniil is elvégez, nem tud nemet mondani. O
munkafiiggének tartja magat és nagyon jellemzd ra a tarsadal-
milag eldirt perfekcionizmus. Egy masik vdlaszad6 azt emelte
ki, hogy ez az életszakasztol és lelki dllapottdl is fuigg. Mivel, ha
az ember jol van, van a szabadidejében hobbija, rendbe van a
parkapcsolata, maganélete, akkor sokkal konnyebb a munkat
otthagyni. Elmondta, hogy véleménye szerint ugyanolyan fiig-
gbség ez, mint a tobbi, hogyha az ember boldog, akkor kony-
nyebb kontrolldlni, de ha a lelke nincs rendben akkor nagyon
konny visszacsiszni, és a munkaba menekiilni.

Az utols6 kérdés a perfekcionistdk lojalitasara vonatkozott,
hogy mi kell ahhoz, hogy a munkavallal6 lojalis legyen. A ko-
vetkez6 gondolatok gytltek Ossze a valaszok alapjan: ,a legfon-
tosabb a biztonsag szamomra”; ,a jo csapat, hogy szeressem a
kornyezetet, amiben dolgozok”; ,egy olyan vezetd, aki redlis el-
varasokat tamaszt, segitséget ad sziikség esetén”; ,korrekt fize-
tés”; ,csaladbarat munkahely”; ,realis elvarasok”; ,nyugodtsag,
kiszamithatosag”; ,extra juttatdsok”. Mégis egy valasz, ami 6sz-
szefoglalva jellemezte a kérdéskort: ,Megprobdlom 6sszefoglal-
ni, mert sokat gondolkodom ezen. Természetesen nagyon fon-
tos a bér és a juttatasok, mivel az ember azért jar dolgozni, hogy
a megélhetését biztositsa. De mivel rengeteg idét tolt a mun-
kahelyén és munkatarsaival szintén nagyon fontos a csapat és
a munkakornyezet, mivel hatdssal van az ember mindennapi
kedvére. Egy rossz munkatapasztalatom soran szembestltem
vele, hogy milyen az a mékuskerék, ahol annyi feladat van, hogy
Iélegzetvételre sem volt idém, ezért a realis elvarasok tamasz-
tasa is elengedhetetlen egy munkdban. De nekem Osszességé-
ben a kozvetlen munkatarsaim és a veluk valé k6zos munka,
illetve a munka mennyisége a legfontosabb, ez hatdrozza meg a
legjobban a lojalitasom.” Erre a kérdésre adott valaszok a szak-
irodalmat lefedik. A valaszadok korében a realis elvarasok vol-
tak nagyon visszatéré$ valaszok, ennek az is lehet az oka, hogy
a megkérdezettek kozil a legtobbeknek van multinacionalis
vallalatnal munkatapasztalata, illetve, hogy mindenki perfek-
cionista és nagyon fontos az életében az elégedettségérzés és a
munka teljesithetdsége.

OSSZEGZES, KOVETKEZTETES

Jelen kutatas a fenntarthaté munkavallalas kérdéskorében vizs-
galja a perfekcionizmust és a munkafiiggdséget, mégpedig a
munkavallal6i lojalitas fliggvényében. A kutatas elséként a té-
maban relevans szakirodalmat mutatja be, a munkavallaléi loja-
litast, majd a perfekcionizmus fogalmat, illetve tipusait, majd a
munkafiiggdséget. A szakirodalom alapjan a perfekcionizmus
és a munkaflggdség 6sszekapcsoldsra is kertil. A szekunder ku-
tatds utdn a primer kutatds kovetkezett, ahol a szerzé kvalita-
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tiv kutatdst végzett a témaban 2 szitudcié megfogalmazasaval
(validalt kérdéivek alapjan), illetve félig strukturalt interjukkal.

Osszességében elmondhaté, hogy a kutatds és a szakiroda-
lom 6sszhangban all egymassal. A perfekcionizmus fogalma
esetén egészen sok informacio jott, mivel az interjaalanyok ugy
kertltek kivdlasztasra, hogy onbevallas alapjan perfekcionis-
tak. A perfekcionizmus fogalmat lefedték a valaszok, illetve az
is érzédott a valaszokbol, hogy érzékelik a valaszadok, hogy a
perfekcionizmusnak tobb tipusa van, a valaszadok tobbsége el-
mondadsa alapjan maladaptiv perfekcionista.

A munkafiiggdség kérdéskorében mar nagyobb bizonytalan-
sag volt tapasztalhato, viszont itt is sok gondolatébresztd érke-
zett, és a fogalom itt is lefedésre kertlt. Személyes torténetek
mentén rajzolédott ki a fogalom, illetve mindenki a sajat éle-
tébdl hozott példakat emelt ki, itt ezek kaptak nagyobb teret a
fogalom ismeretlensége miatt.

A két fogalom kapcsolatdra a vdlaszadok jol raéreztek, a kont-
roll, vagy annak hidnya a hatar a két fogalom kozott. Volt, aki
munkafliggének tartotta magat, volt, aki nem, itt mar megosz-
lott, nem gy, mint a perfekcionizmus esetén.

A lojalitas kérdéskore is lefedi a szakirodalmat. A lojalitas
szempontjabol viszont nagyon fontos kiemelni, hogy mig a nem
perfekcionistaknak a redlis elvarasok el6z6 kutatdsok alapjan
nincsenek a harom legfontosabb tényezében, addig a perfekci-
onista munkavallalok az interjak soran ezt fokozottan kiemel-
ték. A szakirodalom és a kutatds is jol mutatja, hogy mennyi-
re fontos, hogy a perfekcionistak és munkafliggdk teljesithetd
mennyiségi feladatot kapjanak, mivel csak igy tudnak hatéko-
nyan jol teljesiteni, mivel a munkafiiggéséggel romlik a telje-
sitmény is, kdnnyen kiégéshez, egyéb egészségiligyi gondokhoz
vezethet. Es mivel egy cég sikerének szempontjabél nagyon fon-
tos a munkavallalok lojalitdsa, ezért nagyon fontos, hogy a per-
fekcionista munkavallal6k igényei is figyelembe legyenek véve,
hogy ne vezessen munkavaltashoz, kiégéshez vagy munkafug-
g6séghez. Ehhez pedig mindenképp elengedhetetlen a t6bbi
tényez6n kiviil az elvarasok realitasa, mivel ezesetben tudnak
a perfekcionista munkavallalok a leghatékonyabban dolgozni
hosszu tavon. Ezt a 2. tabldzat szemlélteti.

A kutatas bemutatja, hogy nagyon fontos és aktudlis té-
ma, és hogy érdemes vele tovabb foglalkozni. A kutatds leg-
nagyobb korldtja a korlatolt elemszam az interjuk alapjan, vi-
szont problémafelvetésként nagyon hasznosak és tanulsagosak
az interjuk. A jovében érdemes kvantitativan kérdéivvel kutat-
ni, ahol tobb emberhez ér el a téma, statisztikai modszerrel
elemezni. Interjuk esetén akar mar validalt skaldkat kitolteni,
hogy ne csak 6nbevallds alapjan legyen valaki perfekcionista.
A jovébeni kutatdsi tervei kozé tartozik a szerzének a témat

2. tablazat: Osszegzés
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PR Mi sziikséges
Munkavllalo a lojalitdshoz?
bér, 1égkor, csapat,
Szakirodalom rugalmassdg, Kiilonbség: redlis
lapjan korrekiseg, elvarasok, elége-
alapj elvarasok, felettes, PR
hasznos munka dettségérzés
fontossaga
Perfekcionista bér, rlf alis elvtara—
munkavallalo m Sr?k’lf?erlga’z ¢
(interji alapjdn) unkakornyezet,
- vezetl
Forras: sajat tablazat
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kérdéiv segitségével kutatni, statisztikai modszerekkel elemez-
ni, majd akar kiilén bontani perfekcionista tipusok alapjan is
a kérdéskort, illetve 6sszehasonlitani a munkavallalok, a per-
fekcionista munkavallalok és a munkafiuggdk lojalitasrol alko-
tott véleményét.
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MELLEKLETEK
L. Interjui kérdései

1. Hany éves? Mivel foglalkozik? Miota dolgozik a munkahe-
lyén? Hany éve munkavallal6?

N

. Mit gondol mi a perfekcionizmus?

3. Ont a perfekcionizmus motivilja, vagy hatriltatja? Hogyan
viszonyul a perfekcionizmusahoz?

4. Mit gondol mi a munkafiiggdség?

5. A perfekcionizmus és a munkafiiggéség hogyan hat egy-
masra On szerint?

6. Munkafiiggének gondolja magat? Miért? Mi tesz egy embert
azza?

7. Mi sziikséges az On szdmira a lojalitashoz?

1I. Szitudciok

1. Luca egy nagyon Osszeszedett munkavallalo, egy kkv-nal
dolgozik pénziigyi tigyintéz6ként. Luca nagyon ritkan hi-
bazik a munkajaban, igyekszik mindig a legjobbat nyujtani.
Az egyik héten elrontott tobb szamlat, ami nagyon megyvi-
selte, hiaba tudta kijavitani kollégdi segitségével a hibdjat.
Egy email megirdsaban is képes kételkedni, hogy helyesen
csinalta-e, ezért néha lemarad munkajaval. Luca munkaide-
jén kivul is gondol a munkdra, viszont munkaidején kivil
igyekszik minden figyelmét a parjanak, baratainak, csalad-
janak szentelni, illetve hobbija az olvasas, amire szintén sok
id6t szakit. Nagyon fontos szamara az onfejlesztés, hogy fel-
adatait hiba nélkal tudja elvégezni. Nagyon fél a hibazastol,
kudarckeruld jellem. Gyermekkoraban is kertlte a hibazast,
mindig magas teljesitményt vartak el t6le. Néha ez a folya-
matos teljesitési vagy frusztraltta teszi, de képes kikapcsol-
ni olyan helyzetekben, és olyan emberek tarsasigaban, ami
fontos szamara.

2. Mark egy nagyon lelkes fiatalember, aki HR munkatarsként
dolgozik egy nagyvallalatnal. Mar az egyetemen is folyama-
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tosan vallalt didkmunkat. Mark munkdja magas mindségt,
kedvelik a kollégdk. Munkaideje teljesen rugalmas. Mark
szereti a munkdjat, am rengeteg idét tolt vele. Néha munka-
id6 utan is dolgozik, hidba tanul a munka mellett. Markot a
kollégai barmikor elérhetik, mindig rendelkezésre all. Ezért
Miark nagyjabol folyamatosan gondol a munkara, hiaba vé-
gezte el feladatat. Szabadidejét szereti a természetben tol-
teni, illetve sokat utazik. Az elmult idében tobb talalkozot
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mondott azért le mert dolgozott, parjaval is nagyon kevés
mindségi id6t tolt, mivel az elmult idében nagyon megno-
vekedett a munkaordi szama. Ha a munkdjat nem végzi el
rogtén biintudatot érez, és még tobbet dolgozik, hogy csok-
kentse btintudatat. Mark egyre tobb konfliktusba kertl csa-
ladjaval, mivel nagyon nehéz vele idét tolteni, illetve folya-
matosan a munkajarol beszél.
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