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1. Hogyan vegye észre online térben a vezeté, ha a csapataban valakinek negativ tiinete keletkezik a

pandémia miatt, mentalis-pszichés problémai vannak? Mire figyeljen? Mikortol javasoljon neki kiilsos

segitséget?

Kiilsés segitség ,,javaslasa” nagy el6vigyazatossagot igényel. Egyrészt mert pszichologusként is 6sszetett
azt megallapitani, mivel kiizd a masik ember, és hogy milyen segitségre lenne sziiksége, illetve ez nem a
vezet6 feladata, ezt megallapitani, azonban megfelelé6 kommunikacioval, hozzaallassal, odafigyeléssel
ezen sokat lehet segiteni. Ovatosnak kell lenni példaul azzal kapcsolatban, hogy bérminemii ,,diagnézist”
felallitsunk a csapattagunkkal/beosztottunkkal/kollégankkal szemben, cimkézziik 6t, vagy ,.elkildjik 6t
pszicholégushoz”, vagy utaljunk arra, hogy vegyen igénybe segitséget. Részben azeért is, mert a masik
embernek lehet nincs (még) ,,betegség-belatasi” tudata, azaz nem latja, hogy pszichol6giai/mentalhigiénés
segitségre lenne sziiksége, igy ha ez nem sajat felismerésbol jon, hogy problémaja van, hanem masoktol,
foleg a fonoktol, az akar sértheti is az illeté onérzetét, ellenallast valthat ki benne. Ahhoz, hogy errdl
lehessen beszélni, kiben mi zajlik, ahhoz komoly bizalomra van sziikség vezeté és
beosztott/csapattag kozt. A csapattal valo rendszeres, ,,ki hogy van” beszélgetések viszont
segithetnek abban, hogy a csapattagok megnyiljanak, és érezzék a kdzosség megtarto erejét (ahogy a
webinaron is elhangzott, a kozdsséghez tartozas, a jo munkatarsi kapcsolat komoly stressz-védé
funkcidval bir). Ha ez jél meg van alapozva, ennek kultaraja kialakult a csapatban, és érzik a bizalmat
feléd, mint vezet6 felé, nagyobb valdsziniiséggel keresnek meg utana akar személyesen is. Ha azt latod,
egy illetd kiizd valamivel, de mégsem fordul hozzad, akkor kilon személyesen el lehet beszélgetni vele,
ra lehet nala kérdezni, minden rendben van-e nala, mert azt latod a munkéajaban, hogy.... (,,mintha
szétszortabb lennél... mintha nehezebben tudnal figyelni... mintha mashol jarnanak a gondolataid az
utobbi idében...mostandban gy tiinik, nehezebb tartani a hataridoket...”) ... tudok-e barmiben segiteni?
Sokat tud tovabba segiteni, ha vezetéként a hozzaallasodban, a kommunikaciédban is jelen van,
hogy rendben van az, ha valaki segitségért folyamodik (mentalhigiénés szakemberhez, coach-hoz,
vagy pszicholdgushoz), féleg a mostani iddben, ez teljesen természetes, igy arra batoritod a
csapattagokat, jelezzenek neked, ha barmi problémat halmozottan felfedeznek magukon. Erdemes a
stressz tiinetekrol is beszélgetni veliik, ahogy a webinaron is lattatok, akar egy olyan megbeszélés
keretében, ahol a munkahelyi vagy egyéb stresszrél van sz6. Nagyban segiti a téma irénti érzékenyitést
és a téma elfogadasat az, ha azt érzik, err6l nem ,,ciki” beszélni. Kiindulasként lehet szervezni szdmukra
egy olyan workshopot is (akéar online is), ahol elmondod, részt vettél ezen a PMI webinaron és
megmutatod nekik a prezentacionkat, beszélgetésre invitalva éket, ki mit gondol a kutatasainkrol, és a
témarol.

Ahhoz, hogy a csapat tudjon ilyen dolgokrdl is beszélni veled, vagy hozzad, mint vezet6hoz fordulni,
borzasztdan fontos az, hogy pszicholégiailag biztonsagban érezzék magukat, aminek megteremtése
vezetdi feladat. A pandémia kezdete 6ta sokat foglalkoztak ezzel vezetéfejleszték, és kutatok hogyan
tdmogassak meg a vezetdket abban, hogy virtualis térben is alkalmazhassak ,,people skill”’-jeiket. Lentebb

van egy interjuhoz egy link, amit a McKinsey készitett két vilaghirt pszicholdgussal a pandémia kitorése



utan, koéztuk a Harvardon tanito Amy Edmondson-al, akihez a ,,pszichologiai biztonsag” fogalma
kapcsoladik. Arrdl kérdezték 6ket, miben mas a pszicholdgiai biztonsdg megteremtése virtualis térben
most, mint covid elétt. A kiemelt gondolatok passzolnak ahhoz, amikrél egyébként szakmai forumokon
gyakran lehet hallani:

o Célszerii az online munkamegbeszélések részévé tenni egy ,,ki hogy van” kérdést: ezzel
kezdeni a megbeszéléseket, az operativ napirendi pontok atbeszélése elétt. Ez egyrészt
kozosségépitd hatassal bir, masrészt a pszichologiai biztonsagot erdsiti a csapatban, hogy a vezetd
gondoskodo, érdeklédik irantuk. Online térben egyrészt nehezebben fejezzik ki érzelmeinket,
masrészt sokkal nehezebb masok érzelmeinek a felismerése is, mivel az online tér alexitimiat, az
érzelmek felismerésének nehézségét vonja maga utan. Ezért javasoljak a szakemberek, hogy ne
szakmai témakkal inditsuk az online megbeszéléseket, hanem ,,emotional check-in”-el, azaz
kérdezziink korbe dszintén, Ki hogy van. Leaping into task orientation too quickly may almost
feel like a violation to the person on the other end of the call. Taking a pause to acknowledge
where the person is and what they need can build trust and confidence over time and make the
shared interaction emotionally less risky.

o Ahogy a webinaron is elhangzott, mindkét eléadasunkban, a metakommunikacios jelek hianya, és
az emberi jO viszonyok kialakitdsahoz nélkuldzhetetlen informalis beszélgetések hidnya miatt a
vezetoknek ,,direktebbnek” érdemes lenni online, r4 kell kérdezni egyenest arra, kivel mi zajlik
a csapatban, vagy a munka kapcsan, de ez csak par f6s csapatokban hatékony. Az interjuban is
van erre utalas: With tools like Zoom, communications have become more explicit and structured;
leaders must ask direct questions about what’s working and what isn’t.

o A pandémia felerdsitette a vezetéi autentikussaganak, caring, gondoskodo viselkedésének a
fontossagat, ez az interjiban is elhangzik: As a leader in this point in time, you don 't want to be

faking your emotions. There is an enormous need for genuineness and transparency.

e Interja: https://www.mckinsey.com/featured-insights/leadership/psychological-safety-emotional-

intelligence-and-leadership-in-a-time-of-flux

2. Egy jo Project Manager kicsit mindig pszichologus is...

A fentieket kiegészitve, elengedhetetlenek a pszicholdgiai alapismeretek projektmenedzserként, és
altalanossagban vezetoként is, hiszen emberekkel dolgozunk, azonban nagyon fontos, ahogy fentebb irjuk,
hogy ez ne a pszicholdgus szerep atvételét jelentse. Azonban az alabbi témékban jartassagra van sziikség
(projekt)vezetoként:

o csapatdinamikai és szervezeti rendszerdinamikai ismeretek (szocialpszichologia és

szervezetpszicholdgia teriilete),

o érzelmi és térsas intelligencia (&ltalanos pszichologia terilete),

o személyiségtipusok ismerete (személyiségpszichologia terilete),

o vezetési stilusok és dontéshozasi stilusok (vezetés pszichologia terilete)

o motivacios elméletek (személyiségpszicholdgia terilete),

o Csapatépitd, csapatfejleszt6 és konfliktuskezelési ismeretek (alkalmazott pszicholdgia)
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A stressz optimalis szintjénél a munka és maganélet stressze egyutt hat kiégés vonatkozasban?

A ,burnout” fogalma el6szor a 70-es években jelent meg, munkahelyi vonatkozasban: a segitd szakmakban
dolgozoknal (orvosok, apolondk, pszicholdgusok, tanarok, aztan lgyvédek) vették ezt eldszor észre, amirdl
els6ként egy amerikai pszicholdgus, Herbert Freudenberger irt: ,, Ez a szindréma krénikus, emocionalis
megterhelések, stresszek nyoman fellépé fizikai, emocionalis, mentélis kimerulés allapota, amely a
reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idealok elvesztésével jar s amelyet a sajat személyre, a
munkadra illetve masokra vonatkozo negativ attitiidok jellemeznek” (Bordas, 2010, idézi: Onody, 2001: 82).
Az elmult években azonban szamos szakmara kiterjesztették a burnout fogalmat, nemcsak segit6
foglalkozéstakra. Példaul a Budapesti Corvinus Egyetem kutatoi értékesit6k korében vizsgaltak a kiégést
ebben a kutatasukban:

https://www.researchgate.net/publication/286938002 A Kkiegesi szindroma vizsgalata a magyarorszagi erte

kesitok koreben

A magénéleti/parkapcsolati kiégés szintén megjelent a pszichol6gia eszkdztaraban az elmult években, azonban
nincs egyeldre annyi empirikus kutatas a témaba, mint munkahelyi burnout kapcsan. Egy izraeli-amerikai
kutatas azonban a kettot egyiitt taglalja, azt a kovetkeztetést levonva, hogy azok a parok, akikre nagy stressz
nehezedik (gyerekeik vannak, idés sziileiket is eltartjak, mikézben magasan kvalifikalt munkat is végeznek)
nagyobb eséllyel élik meg egyszerre a munkahelyi és maganéleti kiégést:
https://www.asanet.org/sites/default/files/savvy/images/journals/docs/pdf/spq/Pines%202011.pdf

Miért van az, hogy barmi torténik, abbol mindig az jon ki, hogy a n6kon van nagyobb terhelés?

A webinéron az els6 el6ado az aldbbi tanulmanyokra hivatkozott, amikor azt az allitast tette, hogy a n6kon

nagyobb volt a terhelés:

e Infojegyzet, amiben a magyar orszaggyulési képviseloket értesitették a ndk jarvanyiigyi helyzetérol:
https://www.parlament.hu/documents/10181/39233854/Infojegyzet_2021_ 13 COVID_noi_munkavallalo
K.pdf/11f71526-6ae0-e67d-25d6-fc3994dd5ec6?t=1618556805003

e McKinsey irdsok a téméban: https://www.mckinsey.com/featured-insights/diversity-and-

inclusion/women-in-the-workplace

A masodik eléadasban is elhangzott, hogy a nékre nagyobb terhelés jutott a pandémia alatt, ott a dolgozokkal
végzett mélyinterjuban mondtak ezt azok a néi interjlalanyok, akikre egyarant komoly csaladi és

munkakdtelezettségek harultak.

Minden negativ aspektusa ellenére a home office lehet6vé tette, hogy - akér tobb munka ellenére is - végre
egyszer az életben eleget lehessen aludnunk, hiszen a bejaras idejének egy része erre fordithato volt.
Szerintem ez volt az egyik legjelentdsebb pozitiv hatds, de kevés adatot latok errdl.

- A tobb alvas lehet6sége nem mindenkire volt igaz: sokaknak eltolodott a munkaideje: koran reggel és
késo este dolgoztak, hoztak be azt a lemaradast, amit a napkdzbeni otthoni oktatas elvitt az
idejukbdl....

Ami az alvas kérdesét illeti, valoban inkabb az alvasprobléma jott el6 {6 tiinetként a BME kutatasban (és
szamos mas kutatas is erre vilagitott rd), nehéz talalni olyan tanulmanyt, ami az alvastobbletet emelte volna ki,

mint pozitiv hozadékot, azonban a pandémia kezdeti iddszakaban akar ez is el6fordulhatott. Valoban nagy
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egyéni eltérések lehetnek ezen a téren, ahogy a webinaron is elhangzott. Mas volt a terheltség és a terheltség
hatésa annak fliggvényében mik voltak a csaladi élettel jaro kotelezettségek, kinek milyen volt a COVID el6tti
stressz-szintje (elképzelhetd, ha magas, akkor a pandémia elsé id6szakaban valdban sikerult pihenésre is szert
tenni), illetve mennyire volt biztos a munkahelye vagy sem (ha nem, az sokkal tébb alvasproblémaval
jarhatott a munkahely elvesztésével jar6 aggddasok miatt). Azoknal, akiknél halmozottan jelen voltak a
pandémiahoz kothetd stresszorok, nagyobb valoszintiséggel kiizdottek alvasproblémakkal, ahogy a kutatasunk

is ravilagitott erre (333 ember 36%-a).

Az otthoni munkahelyi ergonémia szerintem egy nagyon fontos téma. Kérdés, hogy van-e arra
vonatkozoan adat, hogy a cégek mekkora része hajlandé a jovében is engedélyezni a home office-t és
ehhez akar tdmogatast is adni a munkahelyi ergonémia megteremtéséhez?

Az aldbbi, témaval kapcsolatos friss cikk jol 6sszefoglalja a kérdésre adhato valaszt, miszerint ,,rengeteg a
tisztazatlan kérdés” a témaban itthon, hiszen fligg a kormanytdl is, mit szabalyoz rendeletileg. A kornyez6
orszagokban is kulonféle modokon szabéalyozzék a home office timogatésat. Az latszik, hogy ahogy itthon,
agy kualfoldon is a pandémia ideje alatti HO tamogatas van elsésorban szabalyozva, azaz idében korlatozva
van az, hogy a cégeknek mikor sziikséges ebben a munkavallal6kat timogatniuk:

https://privatbankar.hu/cikkek/vallalat/egy-eve-home-office-ban--sok-kerdes-a-mai-napig-nem-

tisztazodott.html

A webinaron elhangzott, nagy valoszintiséggel akkor fognak 6nszantukbdl is invesztalni a cégek az otthoni
ergonomikus munkavégzés felvételeinek megteremtésébe, ha kapnak arrol szakértdi véleményt, milyen
egészségkarositd hatassal bir a munkavallalokra a tartos, nem ergonomikus otthoni munkavégzés, ahogy

ebben az amerikai cikkben is utalnak erre: https://www.inc.com/sophie-downes/remote-work-home-

ergonomics-stress-back-pain-health.html A kovetkezd cikk pedig arrél sz6l, hogy vannak mar kisebb

kutatasok a témaban, hogy a munkavallalok igénylik az ergonomikus otthoni munkakdriilmények
kialakitasanak céges timogatasat, ahogy az a mi kutatasunkban is el6jott:

https://workplaceinsight.net/organisations-shift-attitudes-on-meeting-costs-of-home-office-setup/

Egyetértek, a digitalis oktatas plusz teher volt a sziillokon.
- Adigitalis oktatas koruli fejetlenség a tanaroknak is komoly kihivas volt, és nem is a hozzaallas
miatt, hanem a teljes felkészuletlenség, a tanarok képzésének hianya, és a kdrnyezetek
ismeretlensége miatt.

A Magyar Digitalis Oktatasért Egyeslet is foglalkozik ezekkel a témékkal: https://mdoe.hu/hirek/

KB. 20 évvel ezelétt volt szerencsém vezetni a Matav tdvmunka projektjét. Akkor is az volt az
allaspontunk, és a tapasztalatunk is, hogy a részleges thvmunka a nyeré, kb. 50%, egyéb feltételek
fennallasa esetén. Koszi a remek eléadast! Udv, Lajos

Nagyon jo tudni, hogy a MATAV ilyen idejekoran foglalkozott ezzel a témaval. Rakeresve a neten, valoban
van erre hivatkozas, hogy 1997-ben (1) a Matav felismerte a tAvmunka fontossagat: ,,A Matav méar 1997-ben
megkezdte az Ujfajta munkavégzés lehetdségeinek felkutatasat, s mintegy harom éve a gyakorlatban is

alkalmazza azokat. Mdr az elsé 1épéseknél kideriilt, hogy a marketing- és szamitastechnikai munkak
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elvégzéséhez nem sziikséges a munkaerd személyes jelenléte. A Matav gondoskodott a technikai hdttérrdl,

valamint a munkavédelmi eldirdsok betartasarol, igy megteremtette a tdvmunkahoz elengedhetetlen hatteret.”

(https://www.csaladinet.hu/hirek/tb ellatasok-

penzugyek/csaladi_penzugyek/958/tavmunka_a_gyakorlatban_11 resz- matav_mint_tavmunkaado )

HO-nak van kimutathaté koltség megtakaritas lehetség a cégeknek. Mennyire lehet ezt latni az
adatokban?
Van mar par hazai kutatas is a ttmaban, szektorialis killénbségek lathatok azzal kapcsolatban a cégek

mennyire szandékozzak csokkenteni az irodaterek méretét: https://novekedes.hu/ingatlan/a-cegek-tobb-mint-

80-szazaleka-hasznal-home-office-t

Van egy remek iras Bojar Gabortol, aki viszont amellett érvel, nem tud jelent6s koltségesokkenéssel jarni a
Home Office, ugyanis a munka, mint kbzosségi élmény miatt sziikség lesz tovabbra is az irodaterek

fenntartasara: https://www.graphisoftpark.com/hu/cikk/allandositott-karanten

10. A stressz tlinetek egy része a rossz otthoni munkahelyi ergonémiahoz kapcsolédhat (?)

A rossz ergondmianak egészsegkarosito hatéasai lehetnek (https://www.osha.gov/ergonomics ), féleg, ha

hosszabb tavon van ennek valaki kitéve, azaz els6sorban a fizikai és nem lelki egészségre hatnak (béar
hosszabb tavon, ha komoly fizikai betegség alakul ki emiatt, annak negativ kdvetkezményei lehetnek a
pszichés jollétinkre is). A BME kutatés arra mutatott r4, hogy a nem megfelel6en kialakitott munkavégzési
koriilmények (ami alatt érthetd a rossz szék, asztal, szamitogépes allomas, fényviszonyok) kihatnak arra,
hogyan éljik meg a home office mindségét. A BME munkapszicholdgia képzés egyébként az egyetem
Ergondmiai tanszékén zajlik, ami az orszag munkahelyi ergonémiai kutatasainak a kdzpontja, igy
foglalkozunk ezzel a téméaval, hogyan hat a rossz ergonémia a dolgoz6 jollétére

A briteknek van egy olyan egyesulete, amely konkrétan azzal foglalkozik, milyen koltségekkel jar a cégeknek
az, ha a dolgozéiknak nem biztositjak az ergonédmiailag egészséges feltételeket:

https://www.ergonomics.org.uk/Public/Resources/Sectors/Office Ergonomics.aspx

11. A mi projektiinkben is kombinaltan szeretnénk a home office és a helyszini office munkat

megvaldsitani. Pl. 2 nap irodaban (kedd, cstit) és a tobbi otthon. Az otthoni munka hatékonyabb, de
kell személyes kapcsolat is.
Igen, szdmos kutatas van a témaban, hogy hibrid munkavégzés kialakitasa felé tartunk. A Microsoftnak van

egy globalis kutatasa errél, ez elég ismert a témaban: https://news.microsoft.com/hu-hu/2021/03/24/a-tobbseg-

a-jarvany-utan-is-otthonrol-dolgozna/

A j6vé munkavégzését smart work-nek is hivjak, nagyon jé a Boston Consulting Group tanulmanya a
téméban: https://web-assets.bcg.com/27/38/d5fb0af344a49d85e33de78a5¢56/final-hun-smart-work-kiadvany-

with-profession-web-upd.pdf

Erdemes elolvasni a McKinsey Globalis Kutatokozpontjanak kutatasat is azzal kapcsolatban, hogy mi véarhaté
a munka vilagaban a pandémiat kovetéen. A kutatas kozérthet6 6sszefoglaldja, az executive summary, ezen az

oldalon talalhato: https://www.mckinsey.com/featured-insights/future-of-work/the-future-of-work-after-covid-
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