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COVID — Home Office — Stressz

BME-GTK Munka- eés szervezetpszichologia
mesterszakos kutatas bemutatasa

Tanulsagok

CORVINUS TDK Il. helyezett kutatas bemutatasa
Gyakorlati tanacsok



COVID pandéemia vs. pszichopandémia

Jarvanyugyi korlatozasokkal jaré stresszforrasok: Pozitiv stresszreakcio
 Tarsas izolacié (Reziliens, agilis, adaptiv viselkedés )

« Gazdasagi visszaeses és kovetkezményei (33m munkanélkili

és 88m inaktiv munkavallal6 a vilagon, EU: 5,7 m*;

ugyfélvesztés, cs6dok) =
« Megvaltozott munkakérilmenyek (Home Office; hibrid

munkavégzes; Uj kollaboracios platformok és kommunikacios
csatornak elsajatitasa (,Techno-stressz”); a vezetbi szerep
atértékel6dése)

Negativ stresszreakcio

 ,Otthon az egész csalad” — iskola, 6voda, munkahely, csaladi (Covid-stressz szindroma***;
élet egy terben (n6kon nagyobb terhelés, tobb csaladi Post-covid stressz szindroma****;
er0szak™) Karanténfaradtsag**+*)

Egészségugyi problémakhoz kotheto stressz:
» Fert6zottséggel jard traumak, egészseégszorongas
« Karantén és vakcina megbélyegzés (,xenofdbia”)

Social Media /Media / Kozélettel jaro stresszforrasok:
.infodemia™*: hirdomping, spekulaciok, félretajékoztatasok, alhirek

*International Labour Organization (2021) **WHO (2020) ***Taylor & munkatarsai (2020) ****Tucker & Czapla (2021) *****Magyar Pszichologiai Tarsasag (2021)



Stressz es teljesitmeny kapcsolata
Yerkes-Dodson torvénye
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Stressz es teljesitmeny kapcsolata
Yerkes-Dodson torvénye

Optimalis
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Fejfajas, szédulés
lzom, izUleti és
veégtagfajdalmak
Borproblémak
Gyomor, és emeésztési
problémak

Mellkasi €s érrendszeri
problémak

=11
TUNETEK

A STRESSZ JELEI

ERZELMI-
HANGULATI
TUNETEK

Ingerlékenyég,
indulatossag, hangulat
ingadozas

Lehangoltsag, depresszio,
szorongas, panikroham
Siras, fasultsag
Elidegenedés érzése

VISELKEDESBELI
TUNETEK

» Alvas és étkezeési

zavarok

» Karos szenvedélyek
feler6sodése (alkohol, cigaretta,

drog)

» Szexualis érdekl6dés zavara

» Kapcsolatok elhanyagolasa

» Kikapcsolddasra valdé képtelenség

y
o

MENTALIS-KOGNITIV,

TUNETEK

Koncentracios zavar,
szetszortsag, ,agyalas”
Memoriazavarok
Dontéskeptelenség
Negativ énkép

Rossz értékitélet, gyakori
hibazas



BME-GTK Munka- es szervezetpszicholdgia mesterszakos kutatas

(Tartos HO és stressz a COVID pandémia alatt) ()

2020 oktober — 2021 aprilis

Kérdoiv
kialakitasa

Interju 7 munka-
vallaloval

Interju 2 munka-
pszicholdégussal

Kutatasi kerdésink:
Mik a pandémia alatti tartos otthoni munkaveégzés pszicho-szocialis kockazati tényezo6i?



BME-GTK Munka- es szervezetpszicholdgia mesterszakos kutatas
(Tartos HO és stressz a COVID pandémia alatt) O

Kérdoiv
kialakitasa

Interju 2 munka-

Interju 7 munkavallaloval pszichologussal

« tobb a munkaval toltott nettd id6”

« kisértés, hogy hetvégen és este is dolgozzak™

« ingerszegeny az itthoni munka, hianyoznak a munkatarsaim, a kavézas”

» ,0sszevissza eszek, sokszor gep elott”

« transzparens a kommunikacio fentrdl, de a kollégakkal nehezebb, ,vadaszni” kell rajuk”
» ,csak IT eszkozoket adott a ceg”

« ,szeretnék rugalmasan dolgozni a jovoben is, 2 nap bent, 3 otthonrol”



BME-GTK Munka- es szervezetpszicholdgia mesterszakos kutatas
(Tartos HO és stressz a COVID pandémia alatt) @

Kérdoiv
kialakitasa

Interju 7 munka-
vallaloval

Interju 2 munkapszichologussal

» ,avezetbk elkezdték feleslegesnek érezni magukat: nélkuluk is megy”
» ,a céges politizalas helyett a vezetok fokusza a csapat felé iranyult”

» lecsokkent a csapaton bellli kohézio, igy extra figyelem iranyult a csapat 6sszetartasara”

« fontosabba valt a visszajelzés a csapattagoknak”

« felértékel6dott az emberi kapcsolat”

« ,az extrovertaltaknak nehezebb volt”

« ,egyedulalloknal a szorongas er6sodott fel, a csaladban a konfliktusok”

« felszinre jottek rejtett pszichés problémak —>feler6sodtek a fliggbsegek, szenvedélybetegségek”
« felborult az étkezés és alvas ritmusa, mivel megsziint a korabbi rutin”

- félelem a gazdasagi megszoritasoktol, munkahely elvesztésetél”



BME-GTK Munka- es szervezetpszicholdgia mesterszakos kutatas
(Tartos HO és stressz a COVID pandémia alatt) @

Interji 7 munka-
vallaloval

Interji 2 munka-
pszichologussal

Kérdoiv kialakitasa

Koppenhagai 1. Egészségi allapot
munkahelyi =  Milyen a szellemi, érzelmi, fizikai jolléte?
stressz kérdoiv 2. Munl;gl;malgénélet ngﬁnsulia )
- 5 i e Sy = Sikerul-e tartani a hatarokat”
(NIStggsSr]g?IfLZOlS’ Sajat feélsgeiz,tesy kerdoiv: 3. Munkakdvetelmények, mennyiségi elvarasok
92 kérdés) o erdes o = Valtoztak-e az elvarasok?
5 foku Likert skalan 4. Munkatéarsakkal valo kapcsolat
+ demografiai kérdesek = Milyen az egyittmlkodés a munkatarsakkal? Tamaszkodhat-e rajuk?
+ szabad mez6 a 5. Vezetdvel valé kapcsolat, vezetdi hozzaallas
a stressz fizikai-lelki = Kap-e téle kell thmogatast? Fontos-e neki a jolléte? Bizik-e dnben?
tineteirol 6. Home Office megélése
= Mennyire elégedett a HO korulmeényeivel? Megterheld-e érzelmileg?
Munkamotivacigja valtozott-e?



Mintavétel facebookon, linkedin-en
és egy magyar kkv-ban (IT szektor)

Minta Nemek aranya
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72% beosztott vs. 28% vezetd




Milyen stressztenyez6k befolyasoljak a Home Office megelését es a
mentalis-fizikal egészseget pandémia alatti tartds tavmunkaban*?

A+

6. Tarsas izolacio Home Office Mentalis és fizikai
munkatarsi kapcsolatok megelése egeszsegi allapot

5. Vezetbi hozzaallas, -

tamogatas 2. Rossz otthoni irodai
ergonomia

*szignifikans kilénbség mérhetd az 6szi és tavaszi felmérés eredményei kbzt (p=0,05)

N
munka [ maganélet
H
HEEER

3. Kotelessegek konfliktusa
1. Elmosddott hatarok



,Milyen stresszhez kotheto tuneteket tapasztal
] pandémia alatt?” (N=333*

FEJFAJAS

ALVASPROBLEMAK, FARADEKONYSAG

EMESZTESI, ETKEZESI PROBLEMAK

IZULETI FAIDALMAK

IDEGI-HANGULATI TUNETEK 16.7%

2021 TAVASZ

MELLKASI, LEGZESI, KERINGESI PROBLEMAK

Osz+
SZORONGASOS TUNETEK 17.3% AR

* 333 ember 646 tinetének elemzése. A szamok mutatjak, hogy az emberek hany szazaléka szenvedett az adott tiinetben



,Milyen stresszhez kotheto tuneteket tapasztal
> pandémia alatt?”

FEJFAJAS: fulztgéas, szemfajas, szemrangas,
szeédulés, zajérzékenyég, migrén

ALVASPROBLEMAK: alvas zavar, faradtsag,
kimerultség, almatlansag, alvatlansag, tompasag

EMESZTESI, ETKEZESI PROBLEMAK: hasfajés,
hasmenés, gyomorégés, gyomorgorcs, gyomorsavy,
hanyinger, reflux, evés zavarok, étvagy problémak

IZULETI FAJDALMAK: hat-vall-nyak-derék-végtag,
izomfajas, fesziilés, zsibbadas, gorcs

IDEGI-HANGULATI TUNETEK: hangulat ingadozas, remegés,
ingerlékenység, tiirelmetlenség, fesziiltség, idegesség,
levertség, fasultsag, nyugtalansag, depresszio, félelem, diih

2021 TAVASZ

MELLKASI, KERINGESI PROBLEMAK: nehéz légzés,
légszomj, vérnyomas, szapora Sszivverés,
mellkasfesziilés, szoritas, nyomas, magas pulzus

SZORONGASOS TUNETEK: siras, panikroham, hajhullas,
kéromragas, borprobléma, allergia, viszketés, fogcsikorgatas
elszigeteltség, teljesitménykényszer, agyalas

* 333 ember 646 tinetének elemzése. A sziirke szévegdobozokban az emberek altal leirt stressz tiinetek talalhaték




Mik a kutatasunk tanulsagai?

ONGONDOSKODAS
SELF-CARE

Munka-maganeélet egyensulya,
hatarok meghuzasa,

id6 hatékony strukturalasa Megfelel6 otthoni irodai ergonémia

ErGs, megbizhatd munkatarsi
kapcsolatok,
k6z0Ossegi hald (online+offline)

Stressz és kiegés megeldzeés fontossaga:
Reziliencia erbsitése, onreflexio, ,sajat-idd”,
coaching, pszicholdgia, dnfejlesztés




KOszonOm a figyelmet!

Linkedin:



mailto:julia.czifra@gmail.com
http://www.linkedin.com/in/julianna-czifra-psyba-pmp-acc-255128

Valasek Vivien

- BCE Pénzugy és szamvitel BSc
- TDK 2. helyezett dolgozat
- IPMA Student mingsités




BUDAPESTI
ﬁ CORVINUS
7o EGYETEM

MENTALHIGIENES
KERDESEK A
PROJEKTMENEDZSMENTBEN

Valasek Vivien




BUDAPESTI
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A téma fontossaga es aktualitasa 2% EGYETEM

A negyedéves atlagnak az el6zd éves F\jendszeres,en tavmunkat Vé,gZéSk
tendencia alapjan 38-40 ezer o koriil kellett atlagos szama Magyarorszagon
volna alakulnia 500000
400000
300000
COVID helyzet miatti névekedés: 200000
Q2-ben +250.000 5 100000 I
Q3-ban +45.000 {6 o = ] I I

2019 2019 2020 2020 2020 2020
Q Q4 Q1 Q2 Q3 Q4

® Rendszeresen tdvmunkat végzok szama (f0)

2020 Q3-ban az enyhitések és a vallalati Alkalmanként tivmunkat végzok szama (f0)

szabalyozasok miatt az alkalmanként Forrés: http://www.ksh.hu/stadat files/mun/hu/mun0118.html
tavmunkat végzOk szama volt jelentOs. Sajat szerkesztés

20


http://www.ksh.hu/stadat_files/mun/hu/mun0118.html
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7o EGYETEM

Mélyinterju alanyal

* Amerikai nagyvallalat technologiai mlszergyarto
leanyvallalata
* Projekteken dolgozé munkavallalok (20 £6)

Kutatas alatt megkérdezett interjaalanyok A kutatas soran megkérdezettek
nemenkéenti megoszlasa korosztalyonkenti megoszlasa
5
-
9
11
8

= Férfiak (f6) N6k (£6) #20-296v  ~30-39 év = 40-49 év

21




BUDAPESTI
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7o EGYETEM

A mélyinterju fokusza =

m Maganéleti és munkahelyi allapot felmeréese
m 3 {0 1ddsik:
- Jarvanyhelyzet elott

- Pandéemia és tartds home-office
- Lezarasok enyhitese

m Mentalis allapot teljesitménnyel valo
Osszefliggesenek vizsgalata

22
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 Jarvanyhelyzetbdl fakado |

m Altalanos:
- Fesziltseg
- Felelem, aggodas

8. - Munkahely elvesztésétdl valo
AR L. felelem

e - Tehetetlenség

8 “WPa Kisgyermekes csaladok:

- Digitélis oktatas, 0voda bezaras
- Osszezartsag

m TO6bbnyire hélgyeket, édesanyakat
erinto
- Nem megfelel0 teljesitmeny
egyik tertleten sem

(édesanya/munkavallalé/tanar)

Felmerult extra stresszforrasok, a & convinus
jarvanyhelyzet elotti allapothoz képest

Tartos home-office-bol fakadd

m Szocialis kapcsolatok hianya,
ritkulasa

- Kiritikus csoportok!

m Folyamatos rendelkezésre allas
- Otthoniak vs. irodaiak

m \Work-life balance felborulasa

m Megnehezedett kommunikacio,
lelassult informacidaramlas

m Szokasok atalakulasa




BUDAPESTI

CORVI NUS

Kritikus csoportok K o

40 ev feletti férfiak
Tobb éves munka és élettapasztalat
Napi rutin
Tudatosabb valtozaskezelés
% rn 1 ’o’l
' |
o

Fiatal/palyakezd0 munkavallalok
Nincs kialakitott napirend
Konnyebben megcsusztak a hataridokkel
Tarsas kapcsolataik hianya

Egyediilelo, maganyos egyének
Egyedili szocialis kapcsolat = munkatarsakkal
Konnyebben izolalodtak
Nagyobb az esély a mentalis problémakra

25




Covid elétt fennallo, de redukalédott K i
stresszfaktorok

m Munkaido még kotetlenebbé valasa
m Szemgélyes fesziiltségek kevésbé érezhetoek
m Biztonsagot nydjto otthon

m Pozitiv hatasok:
- Munkaba eljutas idejet munkara forditottak
- Gordulekenyebb msplralobb meetingek

H.
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A projektek és a teljesitmeny =
A projektek folyamata lelassult a lezarasokkor

Enyhitésekkor fokozott terheleés

Nem volt szignifikans hatékonysag romlas tapasztalhato
- Extra idéraforditas és mikromenedzsment
- Gyakoribb jelentéskeszités

- Tobblet munka

Az elvegzett munkaban tébb hiba, pontatlansag

)
-.'-?‘. .

£




Hatekony modszerek

m Csoportos feladatok
m Sikerelményt okozo feladatok

BUDAPESTI
ﬁ CORVINUS
EGYETEM

/
- gy 7 = Va4 0 - //—:;:
m Napindito/feladatindito online meetingek fj;/ qw
/
i'f:’

m Munkavallalokoézponti dontesek

Karok hatasanak csokkentése hosszabb tavon:

v Mentalhigiénés szakember/Pszicholdgus

v K6z0sségépitd tréningek

v" Onfejlesztd tréningek




Konkluziok 1.

A tartos tavmunkavegzes elosegiti a munkavallalo mentalis
egyensulyanak felborulasat, kihatva a munkaero
teljesitményére.

A mentalis egyensuly felborulasa miatti teljesitményromlas
nem hatraltatja jelentOsen a projektek elorehaladasat €s
sikerességeét.

A hosszutavu home-office hatasara kiboviilt azon faktorok
szama, amelyek nyomast gyakorolnak munkavégzés alatt a
munkavallalokra.



CORVINUS

Konklaziok I1. K i

Kettos eredmény

Az otthoni munkavégzés
bizonyos keretek k0zOtt
jotekony hatassal van a

projektekre

Tartos és kizarolagos HO
karos a mentalis
egeszsegukre hosszutavon

< Heti 1-2 nap otthoni munkavégzes bevezetése jotékony hatassal birna a teljesitmenyiikre,
mindamellett, hogy nem veszélyeztetné a mentalis jollétliket
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Konklaziok I11.

A projektvezetdknek tobbletmunkaval jart, hogy ugyanazt az
eredmenyt és hatekonysagot el tudja érni.

Foleg a munkahely1 higiénes tényezOk hidnyanak csokkentésére
kellett torekedni. (Kapcsolatok, biztonsag stb.)

Rovidebb hataridejl, sikerélmenyt jelento feladatok, pozitiv
visszacsatolds a motivacidjukat elvesztoknek

Rettentd nagy kihivas volt a projektvezetoknek, hiszen a

projektcsapat tagjait nem ismeri, igy nehezebben veszi észre ha J' J
: 3i

valami karos folyamat kezdddik az egyén mentalis allapotaban.
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Ko6szonom a figyelmet!



mailto:vivien.valasek9@gmail.com

