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A COVID-19 jarvany hatasa
a munkavallalék munka-maganélet

egyensulyara

OSSZEFOGLALAS
A COVID-19 jarvany hatasai mindmaig érezhetéek a magyaror-
szagi munkaerépiacon. A pandémia el6tti tipikus munkavégzé-
si forma részben atalakult, robbanasszerden indult be a home
office, melyre sem a munkaltatok, sem a munkavallalok nem
voltak felkésztilve. A mindennapi, megszokott rutin megval-
tozasa felboritotta a munka-magdnélet egyensulyt. Kvantitativ
online kérddives vizsgalatunk sordn arra a kérdésre kerestiik
a valaszt, hogy az idésebb, vagy a fiatalabb generacio tagjait vi-
selte meg jobban az egyensuly felboruldsa, illetve a nemek ko-
zott van-e szignifikans kiilonbség. A kérddives vizsgalat elott
két hipotézist fogalmaztunk meg. Az adatok kiértékelését és
elemzését kovetGen az egyik hipotézisiink igazolédott, a masi-
kat elvetettuk. Statisztikai modszerek (kereszttabla elemzés és
khi-négyzet proba) alkalmazasaval alatimasztottuk, hogy az
idGsebb (,Baby boomer” és ,X” generaci6) korosztaly képvise-
16i elégedettebbek a munka-maganélet egyensulyaval, mint a fi-
atalabb (,Y” és ,Z”) generacio tagjai. Ennek hatterében tobb té-
nyezd is allhat, melyeket elemziink, valamint javaslatot tesziink
a munka-maganélet egyensuly javitdsara.

Kulcsszavak: COVID-19, home office, munka-magdanélet
egyensuly

Jel-kédok: O15, M54, J81

BEVEZETES

A mindennapi életiinket, életviteliinket, napi ritmusunkat gyo-
keresen megvaltoztatta a COVID-19 jarvany. Sajat bértunkon
tapasztalhattuk meg, mit jelent, amikor egy orszdg egyik nap-
rol a masikra teljesen bezar és csak a létfenntartashoz sziksé-
ges rendszereket tizemelteti. A kordbbi jarvanyok ellenére nem
voltak ilyen jellegl tapasztalataink, nem tudtuk, hogyan cse-
lekedjiink, csupan 6sztoneink vezéreltek minket. Bezartak az
iskolak, bezartak a munkahelyek, a boltokban megindult a pa-
nikvasarlasi roham. Gyerekek szazezrei maradtak otthon, akik-
nek a felugyeletérdl, ellatasarol és oktatasarol is gondoskodni
kellett. A munkahelyi és a hagyomanyos csaladi szerepek ssze-
egyeztetésének nehézségei stressznovels hatasiak az egyén éle-
tében, hiszen az élet mindkét tertilete komoly jelentdséggel bir
és rengeteg elvarasnak kell megfelelni. N6knek, anyaknak egy-
szerre kell ellatni a ndi/anyai és a munkahelyi szerepet, ezért
szamukra kiemelten fontos 6sszehangolni ezt a két tertletet.
A férfiaknak a klasszikus csaladfenntarté szerep mellett tore-
kednitik kell az anydk tehermentesitésére is. Mar a munkalta-
tok is felismerték, hogy amennyiben a munkavallal6 maganéle-
te rendezetlen, vagy masodallast kell vallalnia, nem tud eleget
pihenni, tehat a munka-maganélet egyensuly (work-life balan-
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ce, tovabbiakban WLB) nem valésul meg, az negativ hatast gya-
korol a munkahelyi teljesitményre.

A koronavirus-jarvany kényszeritett valtozast hozott az éle-
tinkbe, megvaltoztatta szokdsainkat, valamint a pandémia
terjedését a hazai gazdasagi szektorok is megsinylették. Ku-
tatasunk célja, hogy a COVID-19 jarvany miatt megvaltozott
munka-maganélet egyensulyt elemezziik a home office-ban
dolgozok korében, kiilondsen a generdacios eltérésekre és a ne-
mek kozotti kiilonbségekre fokuszalva. Ezért attekintettiik a té-
mahoz kapcsol6dé szakirodalmat, 6sszefoglaltuk a home office
magyarorszagi térnyerését a pandémia alatti idészakban és is-
mertetjiik annak jogi hdtterét. A cikk masodik felében bemu-
tatjuk az dltalunk alkalmazott kutatdsi moédszert és a kapott
eredményeket, majd végezetill hasznos tanacsokat fogalmaz-
tunk meg a munkaerépiac résztvevéi szamara.

A HOME OFFICE MEGJELENESE,

ELTERJEDESE MAGYARORSZAGON

A munka mindig is kulcsfontossagu szerepet toltott be az egyé-
ni €életben és a tarsadalom egészében. A magyar munkaerdpi-
acra kordbban — a COVID-19 jarvany el6tt — nem volt jellemzd
az atipikus foglalkoztatasi forma.

A tavmunkat a munkavégzés helyének szokatlansaga és a
nem szokvanyos munkavégzési modja miatt sorolhaté az atipi-
kus foglalkoztatasi formak kozé. A tavmunka a modern idék
modern munkaformajanak is tekinthetS (Venczel et al, 2021).
A rugalmas foglalkoztatasi formdk bevezetése segiti a munka-
vallalokat a munka és a csalad 6sszeegyeztetésében, vonzobba
téve a munkahelyet. A csaladbarat miikodés a munkaado valla-
lati hirnév-épitésének és a tarsadalmi felelGsségvallalas fokoza-
sanak is a sarokkove (Vamosi, 2020).

A home office-ban térténé munkavégzés nem csupan a CO-
VID-19 jarvany hozadéka: mar tobb éve jelen van a nagyobb
cégek vallalati kultarajaban, azonban ez korabban vagy vala-
milyen hatranyos helyzetd munkavallalok (pl. valamilyen fo-
gyatékkal €16k vagy kisgyermeket nevelSk stb.), vagy valami-
lyen specialis munkakort betolték (pl. vezetSk) esetében volt
elfogadott. Késébb ez a kor kiszélesedett és a munkaltatoval
szemben komoly elvarasok jelentkeztek a munkavallalok ré-
szérdl. Leginkabb az Y és a Z generacio részérdl lett elvaras a
munkaltatéval szemben a munkahelyi rugalmassag. Legujabb
kutatdsi eredmények azt tikrozik, hogy a klasszikus értelem-
ben vett fizikai jelenlét a munkahelyen a multé lesz, a munka-
hely tulajdonképpen egy megrendeldi statuszt kap és az egyre
nagyobb szerepe lesz a2 munka-maganélet egyensulynak (Sip-
ka, 2021).
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A rugalmas foglalkoztatasi formak elvileg novelhetik a mun-
kavdllal6i termelékenységet, valamint a munka-maganélet
egyensulyat, novelhetik a dolgozok jolétét, elégedettségét, on-
bizalmat és motivacigjat, kilondsen akkor, ha a munkavallaloi
sziikségletpiramis alapszintjén 1évé elvarasok teljestilnek. A je-
lenlegi munkaerd-piaci helyzet — ahol elsésorban a kialakulo
munkaeréhidannyal szamolunk — egyértelmien a rugalmassag
kialakuldsanak kedvez, de ennek egy része a kényszerbdl fakad,
amit a munkaltatok nem mindig élnek meg jol. Ehhez valla-
lati kultaravaltasra, szemléletvaltasra is sziikség van (Vamosi,
2020).

MUNKA-MAGANELET EGYENSULY

A munka-maginélet egyensuly kifejezés az 1960-as, 1970-es
években jelent meg a nemzetkozi szakirodalomban. Azéta is
sok publikaci6 foglalkozik a nyelvtani helyességgel, a kiilonfé-
le forditdsok, szokincs és tartalom kovetkezetességével. Az an-
gol ,work-life” kifejezés a magyar szakirodalomban a ,work-li-
fe” vagy a ,work-family” kombinaci6jaként talalhaté6 meg.
A munka és a maganélet egyensulyanak kérdése napjainkban
egyre fontosabb kérdéssé valik, mert sok munkavallal6 az op-
timalisnal joval tobbet tolt a munkahelyén, illetve sokkal tob-
bet foglalkozik munkdjaval szabadidejében (Csehné — Varga,
2017).

Ha magat a kifejezést tovabb boncolgatjuk, akkor azt felté-
telezhetjik, hogy van egy idealis szint is, mely akkor létezik,
ha egészséges egyensuily van a munka és a magdnélet kozott.
Magyarorszagon az elmult évtizedekben is feler6s6dott a mun-
kavallalok azon torekvése, hogy harmonikus kapcsolatot te-
remtsenek a munka és a csaldd kozott. A munka-maganélet
egyensulyanak (WLB) értelmezése munkaltat6i és munkaval-
lal6i szemszogbdl eltér. A munkaadok szamara a WLB fogal-
ma olyan szemléletmédot, vallalati kultarat jelent, melynek so-
ran a munkavallalok részére biztositott a munkdn kivuli teljes
élet, mikozben munkaidében teljes mértékben hozzajarulnak
a szervezet eredményeihez. A munkavallalok érzik a torédést a
munkaltatoi oldalrél, mely noveli azonosulasukat és lojalitasu-
kat a munkahelytikkel, és a munkateljesitménytik is javul. Min-
denképp fontos kihangsulyozni, hogy a vallalat szamara sok
elénnyel jar, ha odafigyel munkavallaléinak tarsadalmi és csa-
l1adi kotelezettségeire is. Az alkalmazottak szamara a WLB fo-
galma azt jelenti, hogy a munkavégzési szabadsiaga né azzal
kapcsolatban, hogy hol, mikor és hogyan végzi el munkafela-
datat. Gyakorlatilag gy érzi a munkavallal6, hogy a munka-
végzés kontrollja a kezében van, igy irdnyitani tud bizonyos
eseményeket, ¢lethelyzeteket. A munka és a maganélet egyen-
sulya konnyebben és harmonikusabban valésulhat meg (Va-
mosi, 2020). Az is mar tény, hogy csak egészséges ember tudja
jol végezni a munkajdt, ezért a munkaltatoknak térédniuk kell
mind a néi és mind a férfi munkavallal6ik egészségével (Le-
hmann, 2016.) Ez azt jelenti, hogy a munkaltatéknak figyel-
met kell forditaniuk munkavallal6ik egészségére, oktatdsara és
képzésére. Egyre tobb vallalat hajtja végre ezeket az intézke-
déseket az egészséges €életmod 6sztonzése érdekében (Vamo-
si, 2020).

A COVID-19 PANDEMIA HATASA

A MUNKAERGPIACRA

A koronavirus elétti idészakban a globalizacio, a digitalizacioé
és a technologiai fejlédés, a munkaerd-piaci sokszintség, vala-
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mint a novekvé gazdasagi, tarsadalmi és kornyezeti kihivasok
munkaerépiacra és foglalkoztatasra gyakorolt hatasa a fejlet-
tebb orszagokban a munka vilaganak legéget6bb problémai-
ként jelentek meg (Zadori et al., 2020). Azonban a COVID-19
jarvany sulyos megrazkodtatdst jelentett az europai €s a globa-
lis gazdasagnak (Toth et al., 2023), hiszen az 1ij koronavirus jar-
vany a gazdasag két {6 alapjat tamadja meg, melybdl az egyik
az emberi munkaerd alkalmazasa. 2020 tavaszanak mott6ja lett
a ,Maradj otthon!” (Vallasek — Mélypataki, 2020). 2020. junius
kozepére mar 188 orszag volt érintett. A regisztralt betegek sza-
ma vildgviszonylatban elérte a 8 milli6 f6t. A szakért6i korben
egyre novekvs igény mutatkozott a jarvany munkaerdpiaci ha-
tasainak megismerésére (Bago, 2020).

A COVID-19 jarvany elsé szakaszaban a munkaltatok na-
gyobb hanyada mar koran bevezette a legfontosabb intézkedé-
seit: irodai rotdcio, utazasi tilalom, nincsenek tigyféltaldlkozok
sem. Gyakorlatilag az online kommunikacié kerilt elStérbe.
Mishol a munka-, a pihené- és a szabadnapok dtcsoportosita-
saval valositottdk meg a munkavallalok otthonmaraddsat. Né-
hany szervezetnél a szabadsag kiadasat rendelték el, a kozin-
tézményekben az éves szabadsag kétharmadat, felét kellett
kotelezGen kivenni, mashol pedig olyan egyezségre jutottak a
munkavallalokkal, hogy egyszertien nem kell munkat végezni-
uk, de a béruk alacsonyabb lesz.

Ha a koralmények adottak voltak, a munkavdllaléknak ott-
honi munkavégzést rendeltek el. Nagyon révid idén beltil mun-
kavallalok ezreinek lett a mindennapok része az otthonrol
végezhetd munka, vagyis az igynevezett home office (vagy ho-
me-working). Leginkabb a programozok, az IT specialistak, a
marketing és az Ujsagiras tertletén dolgoz6é munkavallalok, a
tanarok és az oktatok, forditok, elemz6k, projektmenedzserek,
dizajnerek, az e-commerce specialistak, menedzserek, valamint
az adminisztrativ alkalmazottak dolgozhattak otthonrél. Ko-
rabban ez a home office csak a felsévezetSk kivaltsaga volt. Ma-
ra ez a kor jelentGsen kiszélesedett (Géra, 2020).

A jarvany jelentGsen atalakitotta a munkaltatok és a munka-
vallalok mindennapjait. A szervezet minden tagjanak alkalmaz-
kodnia kellett (pl. munkaszervezésben) ehhez az j helyzethez.
2020 m3jusaban mar csaknem minden 6todik munkavallalot
érintett a tavmunka / home office (KSH, 2021). A jarvany in-
tenzitdsanak novekedésével vagy csokkenésével egytitt valtozott
az otthoni munkavégzés aranya is. Példaul 2020. 4prilis-majus
hénapokban a tavmunkdban dolgozék 40-50%-a nyilatkozta
azt, hogy rendszeresen dolgozik otthonrél, majd az ezt kove-
t6 hénapokban a rendszeresen tavmunkdban dolgozok ardanya
30% korili értékre csokkent (Ignits, 2021).

Azokon a munkahelyeken, ahol mindenképpen sziikséges
a munkavallal6 személyes jelenléte a munkavégzés soran (pl.
pénztarosok, tomegkozlekedési jarmuvezetSk, tgyfélszolgala-
tosok), a munkavégzési hely védésével, illetve egyéni maszkkal
és/vagy arcot takaré pajzzsal, valamint védGkesztytvel latjak el
a munkavallalokat, esetleg még a napi munkaidét is csokkent-
hetik. Egyes esetekben védéfalat, védéiveget, védsfoliat telepi-
tenek a dolgozok védelme miatt (Géra, 2020).

Prognosztizalhat6, hogy a jarvany elmulasaval politikai, jog-
alkot6i tamogatottsagot is megkapja a home office, hiszen a
munkavégzési formak koziil minden tovabbi nélkiil kijelenthe-
t6, hogy ez az, amely a legkdrnyezetkimélébb, hiszen csokken
a munkaltat6 és a munkavallalé 6kolégiai ldbnyoma (Herdon
— Poér, 2020).
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MODSZER

A COVID-19 pandémia hatdsdra a home offi-
ce tipusi munkavégzés jelentGsen megndtt ha-
zankban. A kutatasi célunk az volt, hogy meg-
vizsgdljuk, hogy a home office-ban dolgozok
kozil mely generaci6 tagjai, illetve melyik nem
képviselSi elégedettebbek a munka-maganélet
egyensulyukkal. A szakirodalom és internetes
forrasok vizsgalatat kovetden a kovetkezs hipo-
téziseket fogalmaztuk meg:

H1: Feltételezziik, hogy az idésebb genera-
ci6 tagjai elégedettebbek a munka-maganélet
egyensulyaval, mint a fiatalabb generaci6 tagjai.

H2: Feltételezziik, hogy a nék elégedetteb-
bek a munka-maganélet egyensulyukkal, mint
a férfiak

A H1 és a H2 hipotézisek vizsgdlatahoz kvan-
titativ kutatast folytattunk, egy 24 kérdést tartal-
maz6 online kérdSiv alkalmazasaval, melyhez
kérdéseket fogalmaztunk meg a munka-maga-
nélet egyensily és a home office szakirodalmaban érintett té-
makorok alapjan. A mintavételre 2022. szeptember 20. és ok-
tober 1. kozott volt lehetdség a Google Forms feliileten. A nem
val6szintségi mintavétel fajtdja az onkivalasztas, melyre jellem-
26, hogy a vdlaszadok onkéntesen tolthetik ki a kérdéGivet. Az
igy elvégzett kutatasra jellemzd, hogy a kapott eredményeket
nem vetithetjiik ki semmilyen nagyobb populaciora, ezért tehat
a kutatds sem reprezentativ.

A hataridé lejartaval lezartuk a valaszadasi lehetdséget.
A beérkezett valaszokbol egy adatbazis jott 1étre, melybdl az
adatokat tablazatokba foglaltuk 6ssze. Az adatok kiértékelésé-
hez IBM SPSS Statistics 25 és Microsoft Office 365 program-
csomagot hasznaltunk. Az online kérdGivre 6sszesen 162 va-
lasz érkezett be a hatdridgig, tehat a kantitativ minta szama
n=162.
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M Baby boomer (1949-1959)

| X generdci6 (1960-1979)

MY generéacié (1980-1999)

Z generécié (2000-)

22

1. abra. A kérdéivet kitolt6k generaciés megoszlasa

Forrds: Sajat szerkesztés, 2022, n=162

EREDMENYEK

A kérd6iv elsé szakaszaban demografiai adatokat gydjtottiink.
A KitoltGk kozti nemek ardnya 64:36% a ndk javara. 103 né és
59 férfi valaszolt a kérdGivre.

Kutatdsunkban a kiilléonb6z6 generaciok kozotti kiilonbsége-
ket is vizsgaltuk. A legtobb kitoltS (82 £6 — 51%) sziiletési ideje
1980 és 1999 kozé esik (tehat az ,Y” generacié tagja). Ezt kove-
téen a kitolt6k 42%-a (69 {6) az ,X” generaciot képviseli. 8 {6
2000-ben, vagy az utan sziletett (5%), és mindossze 3 kitolts —
mely a teljes minta 2%-a a ,Baby boomer” korosztalybdl kertlt
ki (sziiletésiideje 1949 és 1959 kozé esik). A generaciok megosz-
lasataz 1. dbra szemlélteti.

Tovabba rakérdeztink a kitolt6k lakohelyére, végzettségére,
anyagi helyzetére, otthon (home office-ban) toltott heti mun-
kaidejére. Megkérdeztiik, hogy a munkaltat6 csaladbardt mun-
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2. abra. Onreflexi6 a WLB megteremtésérél
Forras: Sajat szerkesztés, 2022, n=162
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2generacio * On mennyire eléegedett a munka-maganeletének egyensulyaval? Crosstabulation

On mennyire elégedett a munka-maganéletének egyensulyaval?

Egyaltalan Teljes
nem Nem Reészhen mertékben
elegedett elegedett elegedett Elégedett elegedett Total
= 2generacio Senior Count 2 11 23 36 18 g0
% within XYgeneracio 2,2% 12,2% 256% 40,0% 20,0% 100,0%
Junior Count 8 12 22 17 13 72
% within XYgeneracio 11,1% 16,7% 30,6% 23,6% 18,1% 100,0%
Total Count 10 23 45 53 31 162
% within XYgeneracio 6,2% 14,2% 27.8% 32,7% 19,1% 100,0%

Chi-Square Tests

Asymptotic
Significance

Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 9,400% 4 ,049
Likelihood Ratio 9,692 4 ,046
Linear-by-Linear 5,592 1 018
Association
N of Valid Cases 162

a. 1 cells (10,0%) have expected count less than 5. The
minimum expected countis 4,44,

3. abra. A senior és a junior korcsoportok kozotti kiilonbségek a WLB osszefiiggésében
Forras: Sajat szerkesztés, 2022, n=162

kahely-e, tanusit-e timogat6i magatartast a WLB megteremté-
sében, valamint a munkavallalé hany gyermekkel €l egy kozos
haztartasban. Egy otfoku Likert-skaldn vizsgaltuk onbevallas
alapjan mennyire elégedett a munkavallal6 a sajat munka-ma-
ganélet egyensulyaval.

A 2. dbrardl leolvashaté, hogy 25 fének (15%) egydltalan
nem és tovabbi 60 fének (37%) nem okoz gondot a megfelel§
munka-maganélet egyensuly megteremtése. 16 fének (10%) ko-
moly nehézséget jelent és tovabbi 25 fének (15%) nehézséget je-
lent a WLB kialakitasa a mindennapok soran.

SPSS program segitségével elvégeztiik a kereszttabla elem-
zést is (3. abra). Azt vizsgaltuk, hogy van-e Osszefliggés a ge-
neraciok kozotti munka-maganélet egyensuly terén. A minta
nagysaga miatt (n=162) 6sszevontuk az egymashoz kozeli ge-
neraciokat és 2 1j csoportot hoztunk létre. A ,Baby boomer”
és az ,X” generaciobol létrejott egy ,senior” korcsoport, az ,y”
generacio és a ,Z” generacio 6sszevonasabol pedig egy ,junior”
korosztaly. A lefuttatott Pearson Chi-square vizsgdlat igazolta a
szignifikans osszefuiggést, hiszen a kapott érték 0,049, ami ma-
gasabb, mint a hatarétéknek szamit6 0,05.

A 4. dbran lathat6 oszlopdiagram szemlélteti, hogy a senior
korcsoport tagjai kozt tobb a részben elégedettek (23-22), elé-
gedettek (36-17) szama és a teljes mértékben elégedettek szima
(18-13), mint a junior korcsoportok kozott. A nem elégedettek
(11-12) és az egyaltalan nem elégedettek kozott pedig kevesebb
(2-8) a senior kortd, mint a fiatalabb korosztalyhoz tartozo sze-
mély.

A kérddivben vizsgaltuk egy b foku Likert-skalan a nemek és
a munka-maganélet egyensuly kozott lehet-e 6sszefliggés. SPSS
program segitségével elvégeztiik a kereszttabla elemzést is. Az
elvégzett Pearson Chi teszt azonban a minta alapjan statisztika-
ilag nem igazolhat6 Osszefliggést mutat a nemek és a WLB 0sz-

szefuggésében. Tehat az alacsony mintaszam miatt nem lehet
egyértelmiien megallapitani és kijelenteni, hogy a nék, vagy a
férfiak elégedettebbek-e a munka-maganélet egyensulyukkal.

A kutatas soran a reprezentativitds nem volt cél, a minta
nagysaga, sem a mintavétel nem is teszi ezt lehet6vé. A minta-
szam alacsony (n=162), a generaciokat képvisel6 egyedszam is
alacsony. Az online kutatds sordn a teruletiséget nem vizsgal-
tuk mélyrehatéan. Az adatok feldolgozasa soran azt tapasztal-
tuk, hogy a feltett kérdésekre til sok vdlaszadasi lehetSség volt,
mely megnehezitette a feldolgozds soran a statisztikai 6sszefiig-
gések feltarasat. Ennek ellenére a kapott eredmények kozott né-
hany Osszefliiggést talaltunk, melyek alapjai lehetnek késébbi
kutatdsoknak is.

Azok a munkavallalék, akik nem élnek gyermekkel, vagy
csak egy gyermekkel élnek egy kozos haztartasban, jobbra ér-
tékelik a munka-magdnélet egyensulyukat, mint akik ketténél
tobb gyermekkel élnek egyrtitt.

A magasabb iskolai végzettséggel rendelkezdk sokkal tobbet
dolgoznak home office-ban, mint az alacsonyabb iskolai vég-
zettséggel rendelkezSk.

Minél magasabb a jovedelme valakinek, annal nehezebb az
optimalis WLB megteremtése.

KOVETKEZTETESEK

A COVID-19 pandémia egy olyan kényszerhelyzetet idézett elg,
amely rendkivil erds katalizatorként mikodott a munkaerdpi-
acon. Magyarorszagon a korabban nem jellemzé home office
robbanasszerten terjedt el nemtdl, kortdl figgetleniil. Tébb
kutatds is készult mar a home office tapasztalatokkal kapcso-
latban, azonban még egyik kutatdsban sem vizsgaltak a ne-
mek kozotti kulonbségeket, illetve azt, hogy a fiatalabb, vagy
az idG&sebb generdcio tagjai elégedettebbek-e a munka-magan-
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Eagyaltalan MNem Reszben
nem elegedett elegedett
elegedett

On mennyire elégedett a munka-maganéletének egyensulyaval?

Korcsoportok

E senior
B Junior

Elégedett

Teljes
mertekben
elegedett

4. abra. Az 6sszehasonlitasa a munka-maganélet egyenstily tekintetében
Forras: Sajat szerkesztés, 2022, n=162

élet egyensulyaval. Ezért megfogalmaztunk két hipotézist. El-

végeztink egy kereszttabla elemzést, majd a lefuttatott Pearson

Chi vizsgalat igazolta a szignifikdns 6sszefiggést. Ezért a H1 hi-

potézist igazoltuk. A kvantitativ kutatdsunkkal megvizsgaltuk,

hogy a n6k vagy a férfiak elégedettebbek-e a munka-maganélet
egyensulyukkal. A H2 hipotézistinket elvetettiik, mert nem tud-
tuk statisztikai modszerekkel alaitamasztani, hogy a n6k elége-
dettebbek, mint a férfiak.

Végezetul, egy par javaslattal élnénk a munkavallalok mun-
ka-maganélet egyensulyanak javitasara.

— El6sz6r magunkban teremtstink egyensulyt.

— Priorizdlas — 0sszpontositas a kulcsfeladatokra. Vegytk elé-
re az igazan fontos teenddket, csokkentsiik az elvesztegetett
idét, példaul a munkahelyi ingdzast (home office), vasarol-
junk online, csokkentsiik a kozosségi média felileteken tol-
tott idot stb.

— Hatarok meghuzasa: Pontosan hatdarozzuk meg a munkaidét
és szabadid6ben ne foglalkozzunk munkahelyi feladatokkal,
problémadkkal. Otthon ne olvassuk a munkahelyi levelezést,
kapcsoljuk ki a vallalati telefont és hagyjuk a munkahelyen a
munkahelyi gondokat.

— Regenericio: Szenteljiink tobb idét a pihenésre, rekreacio-
ra. Egészségunk megdrzésének alappillére a pihenés, kikap-
csolodas. Rendszeresen sportoljunk, kiranduljunk a termé-
szetben, legyen meg az énidé. A sport segit mentdlisan is
felfrisstilni. Ne feledjiik, hogy a testi-lelki egészség alapja a
megfelel6 mennyiségi és mingségi alvas.

— Elvezzitk a munkat: Néha minden munka stresszes és farasz-
t6, de sokkal kdnnyebb elviselni, hogy ha olyan munkat vég-
zink, amit szeretiink is. Ha nem szeretjiik a munkank, abba
konnyen belefasulhatunk, sét kiéghettink. Ha ilyen munkat
végzunk, vegyik fontolora a valtast.
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— Lifelong learning: Folyamatosan képezziik magunkat, hisz a
tanulds segit frissen tartani az elmét, s6t még a munkahelyi
karriert is el6re lenditheti.

— Gondoljuk at pénziigyeinket: A magasabb jovedelem nem
feltétlenil vezet boldogabb élethez. Mérlegeljiink, hogy meg-
éri-e a tobblet feleldsség, elbirjuk-e a tobblet stresszt.

— Tovabba javasoljuk azoknak a munkaadoéknak, szervezetek-
nek, akik még nem tették meg, hogy teremtsenek csaladbarat
munkahelyet a munkavallal6k szamara, ezaltal tobb kiegyen-
sulyozott munkavallalojuk lesz, ezdltal a hatékonyabban fog-
jak munkajukat is végezni.
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