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Absztrakt

A vallalkozék egészségi dllapota és jolléte nem csupdn egyéni kérdés, hanem
a vallalkozasok muikodését és teljesitményét alapvetéen meghatarozo té-
nyezd. A vallalkozdi |ét sajatossdga, hogy a dontések felel6ssége, a bizony-
talansag kezelése és a folyamatos teljesitménykényszer egyszerre teremt-
het magas foku elégedettséget és jelentds stresszterhelést. A nemzetkozi
szakirodalom szerint a vallalkozék gyakran magasabb szubjektiv j6llétrél sza-
molnak be, mint az alkalmazottak, ugyanakkor fokozottan ki vannak téve a
krénikus stressz, a mentalis kimerultség és a kiégés kockazatanak. A tartdés
tulterheltség nemcsak az egyén egészségét veszélyezteti, hanem rontja a
dontéshozatal mindségét, csokkenti az innovacids képességet és negativan
befolydsolja a vallalkozas hosszu tavd eredményességét. A tanulmany atte-
kinti a vallalkozoi jéllét és kiégés nemzetkozi kutatasi eredményeit, kiilonos
figyelmet forditva a vallalkozéi |ét paradoxonjaira, a kiégés f6 dimenzidira, va-
lamint a stressz és a regeneracio szerepére. Bemutatja tovabba a vallalkozéi
jollét mérésére szolgald innovativ eszkozoket, koztik a francia AMAROK ku-
tatdintézet dltal kidolgozott mddszertant. A tanulmany emellett egy pilot ku-
tatdsrol is beszamol, amelynek eredményei megerdsitik az észlelt stressz és
a kiégés kozotti kapcsolatot, mikdzben ramutatnak a harmonikus szenvedély
védd szerepére. A tanulmany végul olyan szakpolitikai és intézményi javasla-
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tokat fogalmaz meg, amelyek hozzajarulhatnak a vallalkozék egészségének
megdrzéséhez, a kiégés megelbzéséhez és ezen keresztil a vallalkozasok
hosszu tavu fenntarthatésaganak erésitéséhez.

Kulcsszavak: észlelt stress, vallalkozdéi kiégés, mentadlis egészség, mentalis
jollét, munkafliggéség
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Abstract

The health and well-being of entrepreneurs are not merely matters of per-
sonal concern; they are key factors shaping the operation and performance of
businesses. A distinctive feature of entrepreneurship is that responsibility for
decision-making, the need to manage uncertainty, and constant performance
pressures can simultaneously generate a high degree of satisfaction and sig-
nificant levels of stress. According to the international literature, entrepre-
neurs often report higher levels of subjective well-being than employees, yet
they are also more exposed to chronic stress, mental exhaustion, and burnout.
This study reviews the international literature on entrepreneurial well-being
and burnout, with particular attention to the paradoxes of entrepreneurship,
the main dimensions of burnout, and the roles of stress and recovery. It also
presents innovative tools for measuring entrepreneurial well-being, including
the methodology developed by the French AMAROK research institute. Fur-
thermore, the findings of a Hungarian pilot study confirm the relationship be-
tween perceived stress and burnout, while highlighting the protective role of
harmonious passion. Finally, the paper formulates policy and institutional rec-
ommendations aimed at preserving entrepreneurs’ health, preventing burn-
out, and thereby strengthening the long-term sustainability of businesses.

Keywords: perceived stress, entrepreneurial burnout, mental health, mental
well-being, work addiction

JEL codes: 112, L26, M54, J28

Bevezetés

A vallalkozéi Iét, valamint annak kihivasai szamos lehetéséget teremtenek a jél-
lét pozitiv és negativ aspektusainak megtapasztaldsara. Mig egy vdllalkozas felépi-
tése sok oromet, bliszkeséget és elégedettséget okoz a tulajdonos(ok)nak, addig a
hosszU, gyakran a szabadiddvel 6sszemosdédd munkaidé, az dllandé problémameg-
oldds és a folyamatos készenlét, illetve a vallalkozé sajat magdra valé utaltsdga,
»,maganya”, szorongashoz és kiégéshez vezethet. A vallalkozé negativ kozérzete
pedig dokumentdltan jelentds hatdssal van nemcsak a szlikebb csalddjara, a koz-
vetlen és a kozvetett munkatarsaira, hanem a vallalkozas teljesitményére, illetve az
alkalmazottak jélétére, egyuttal a tarsadalom egészére is.
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Ennek az dsszetett problémanak a hazai vallalkozéi koz6sség szamara vald be-
mutatdsa, kivdlasztott nemzetkdzi kutatasok és egy uttoré magyar vallalkozdi ku-
tatds eredményeinek az dsszegzése képezi a szakértdi munka targyat. A tanul-
many elsé része a nemzetkodzi szakirodalom alapjan attekintést ad a vallalkozéi
egészség és jollét, valamint a vallalkozéi kiégés nemzetkodzi szakirodalmanak utéb-
bi években sziletett jelentésebb megallapitasairél. A kovetkezd részben a nem-
zetkozi kutatasi eredmények, ezt kovetéen a francia AMAROK kutatdintézet altal
kifejlesztett e-health prevencids eszkoz kerll bemutatasra, majd egy hazai pilot
kutatdas megallapitasai kovetkeznek. A Széchenyi Istvan Egyetem Menedzsment
Campus Kompetencia Kézpont 2024. évben lebonyolitott empirikus kutatdsa va-
lidalt pszicholdgiai skaldk segitségével vizsgalta az észlelt stressz, a szenvedély és
a tulzott munka kiégésre gyakorolt hatasait.

A tanulmdny zaré része ajanlasokat fogalmaz meg a szakirodalom attekintése
és a nemzetkozi, valamint a hazai pilot kutatasi eredmények alapjan egyrészt a
potencidlisan érintett vallalkozék, mdasrészt a kamara dontéshozdi szamara arra
vonatkozdan, hogyan lehetne mérsékelni a vallalkozdi kiégés kockazatait és novel-
ni a vallalkozdi jollétet.

1. VallalkozoOk és az egészség

A vallalkozék szamara az egészség megdrzése nem csupan személyes jolét, il-
letve jollét (!) kérdése, hanem jol megfontolt Gzleti érdek is. A vallalkozéi lét tele
van bizonytalansaggal, gyors dontésekkel és folyamatos alkalmazkodassal, ame-
lyekhez magas energiaszintre és jo fizikai dlloképességre van sziikség. Az egész-
séges életmdd, a megfeleld tapldlkozas, a rendszeres mozgds és a pihentetd alvas
noveli a koncentraciét, az alléképességet és az eredményességet. Ezt sok vallal-
kozd tudja, mégsem tesz vagy akar tenni érte. A gyakori és tartés faradtsag vagy
egészségligyi problémdk konnyen lassithatjdk a vdllalkozas fejlédését, amelyek
akar komoly Uzleti hibdkhoz, rossz dontésekhez is vezethetnek.

A fizikai egészség mellett legaldbb ilyen fontos a mentdlis egészség szerepe.
A vallalkozék gyakran nagy nyomads alatt dolgoznak, egyszerre szamos projektet,
Uzleti tertletet vagy éppen tobb vallalkozast visznek. Az atlagembernél Iényege-
sen nagyobb felel&sséget vallalnak és gyakran maganyos dontéshozékka valhat-
nak. A tulzott terhelés, a munkafliggéség, a vallalkozas szempontjainak minden
egyéb gy elé helyezése, valamint az ehhez kapcsolddd stressz, szorongds vagy
az ezek tartds hatdsdra kialakuld kiégés nemcsak a kreativitast csokkenti, hanem
a stratégiai gondolkodast és az emberi kapcsolatok kezelését is jelentésen meg-
neheziti. A mentalis jéllét tudatos dpolasa segithet megdrizni a vallalkozé motiva-
ciéjat és a hosszu tavu teljesit6képességét. Ehhez sziikséges lehet bizonyos ha-
tarok kijelolése. Példaul melyik napokon mettél meddig megy sportolni, mikor és
mennyit pihen. Emellett a tdmogaté kdzosségben, példaul régi baratokkal eltoltott
idének, jatéknak, kozés meccs nézésnek is fontos szerepe lehet. Tudomasul kell
venni, hogy a 24 éraba nemcsak a munkdnak, hanem sportnak, rekreaciénak és a
pihenésnek is bele kell férni, mert az egészséges vallalkozd stabilabb, fékuszaltabb
és rugalmasabb, ami alapvetd feltétele a fenntarthaté uzleti sikernek.
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1.1. Potencialis veszteségek a nem megfelel6
egészségi allapot miatt

Sokan tapasztalatbdl tudjuk, hogy komoly gondot jelent egy vallalkozas, szer-
vezet hatékonysaga szempontjdbdl, ha egy munkatars vagy akar vezetd§ / mene-
dzser nem megfelel6 egészségi dllapotban végzi a munkajat. De vajon mekkora
problémat okoz, ha a cég tulajdonosardl deril ki, hogy nem megfelel6 az egészségi
allapota? Legyen sz6 akar a fizikai vagy a mentdlis egészségérdl. llyen helyzetben
elindul a suttogds a cégen, szervezeten belll, hogy vajon mi lehet a fénokkel, a tu-
lajjal, vajon hogyan és meddig birja? A kulcspoziciékban dolgozé kivalé és mobilis
szakemberek elbizonytalanodhatnak. El6fordulhat, hogy nem tudjak hozni a meg-
szokott 100-120%-0s teljesitményliket egy gyengiil§ ,,oroszlan” mellett és esetleg
masik munkahely utan néznek. A tulajdonos egészségi adllapota tehat kdzvetlendl
befolydsolhatja a fluktudcidt, a cég megtarté erejét, sét, akar az tgyfelek és part-
nerek bizalmat is.

A vidllalkozé egészségi allapota azonban nemcsak a belsé mikddésre hat. Ha a
cégvezetd tulterhelt, krénikusan stresszes vagy fizikailag kimerilt, az dontésho-
zatali minéségben is megmutatkozik: romlik a fékusz, a stratégiai gondolkodas,
né a hibalehet&ség, és a hosszu tavu tervezés hattérbe szorul. A mentdlis egész-
ség még érzékenyebb terilet: a kiégés, a szorongads vagy a tulzott nyomds miatt a
vdllalkozd gyakran reaktiv izemmaddba keril, és mar nem képes proaktivan, hideg
fejjel iranyitani a vallalkozast.

Mindez egyértelmUen ravilagit arra, hogy a vallalkozd jélléte nem csupan sze-
mélyes gy, hanem stratégiai tényezd. Egy egészséges, kiegyensulyozott tulajdo-
nos stabilitast, irdanymutatast és hosszu tavu biztonsagot sugaroz a csapat felé,
ami kulcsfontossdgu a cég fejlédése és a tehetségek megtartdsa szempontjabdl.
A fizikai és a mentalis egészség nem mellékes szempont, hanem a vdllalkozasi si-
ker egyik alapkove. Azt mondhatjuk, hogy a mentalis egészség dpoldasa nem luxus,
hanem stratégiai befektetés. Aki gondoskodik és érdemben tesz a sajat fizikai
hanem egészségesebb, kiegyensulyozottabb emberré is. A tudatos dnmagunkra
figyelés, a maganélet és a vallalkozds egyensulyanak meghatdrozasa, azaz a ha-
tarokhoz valé ragaszkodas és a 0-24 mikodés helyett a megfelelé pihenés mind-
mind olyan |épések, amelyek nemcsak a vallalkozéi siker esélyét novelik, hanem
segitenek abban is, hogy a vdllalkozds épitése ne menjen az életmindség vagy az
emberi élet rovasara.

r e a 7

2. Vallalkozdi jollét (,well-being”):
boldogok-e a vallalkozok?

A téma egyik nemzetkozi szinten kiemelkedd professzora, Ute Stephan a lon-
doni King’s College kutatdja szerint a vallalkozdi jollét kettds természetl. Kozis-
mert, hogy a vadllalkozasnak, a vallalkozdéi tevékenységnek jelentés gazdasagi sze-
repe van, pénzt, hasznot és hirnevet hoz a vallalkozénak, de sok esetben az emberi
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aspektust, a vallalkozdi tevékenységgel jaré autondmiat és a vallalkozas adta ki-
teljesedési lehet8séget gyakran figyelmen kivil hagyjak. Bar a vallalkozék atlago-
san boldogabbak az alkalmazottaknal, kiilondsen, ha 6nkéntes alapon, egy j6 tzleti
lehetéségre alapozva (opportunity-driven) és nem kényszerbdl inditanak céget.
Stephan és szerzétarsai (2023) emellett azt is kiemelik, hogy a vallalkozéi 1ét az
alkalmazottakénal magasabb stressz-szinttel jar, ami hosszu tdvon egészségligyi
problémadkat okozhat és komoly koltségekkel jarhat. Azt is hangsulyozzak, hogy
a kedvezdétlen nemzetkozi és globdlis események, céges valsaghelyzetek tovabb
fokozhatjak a vallalkozdi stresszt. A vdllalkozéi j6llét fenntartasahoz a stressz el-
lensulyozasa érdekében kilonb6zé gydgyulasi rutinok bevezetését javasoljak.

2.1. Milyen elemei vannak a vallalkozoi jollétnek?

A vallalkozéi siker mérésére gyakran a pénzligyi mutatdékat hasznaljuk, pedig a
valésag ennél sokkal 6sszetettebb. A legtdbb vallalkozé szamdra a siker tulmutat
a profiton, a pénzligyi hozamok mellett személyes kiteljesedést és egy elézetesen
elképzelt szintd jollétet is keresnek. Ez a ,human elem” nem csupan az tzleti sike-
resség mellékhatdsa, hanem mérhet6 kovetkezményekkel is jar a tulajdonolt val-
lalkozas(ok)ra. A kutatasok egyértelmi kapcsolatot mutatnak a vallalkozé jolléte
és a vallalkozas teljesitménye kozott. A magasabb jolléti szint fokozott kreativitds-
sal, kitartassal és termelékenységgel jar, mig a stresszes, boldogtalan vallalkozdk
hajlamosabbak rosszabb stratégiai dontéseket hozni (Stephan et al.,, 2023).

A szakirodalom a jéllét két alapvetd tipusat kiilonbozteti meg:

« Hedonikus jéllét, ami a boldogsagra és az elégedettségre fékuszal, a pozitiv
érzelmek maximalizaldsat és a negativak minimalizaldsat jelenti a mindenna-
pokban;eudaimonikus jollét, ami a gyarapodast és az értelemmel teli életet
jelenti, egyuttal a személyes novekedésrdél, az egyén, a vallalkozé képessége-
inek a kibontakoztatdsardl és a nagyobb célok elérésérél szél.

A két fogalom kozotti kilonbséget egyszerl analdgiakkal lehet a legjobban
szemléltetni: A hedonikus jéllét olyan, mint egy finom stitemény elfogyasztdasa: pil-
lanatnyi, intenziv 6romet és elégedettséget nydujt.

Lehetséges vallalkozéi példa hedonikus jollétre: egy sikeres Uzletkotés vagy

egy pozitiv vasarléi visszajelzés utan érzett 6rom, megelégedés.

Az eudaimonikus jéllét ezzel szemben olyan, mint egy sajat kert gondozasa.
Hosszu tavu eréfeszitést, kitartast és torédést igényel, de a termés betakaritdsa
mély, tartds értelmet és kiteljesedést ad.

Lehetséges példa eudaimikus vallalkozéi jéllétre: annak a tudata, hogy a Iétreho-
zott vdllalkozas kicsit olyan, mint a sajat énem, egyfajta utédom, gyerekem, ami a
sajat értékeinkkel 6sszhangban mikodik és lehet&séget teremt az Onkifejezésre.
A vallalkozéi jollét fenti definicidit és a bemutatott hétkdznapi példakat kove-
téen érdemes megnézni azt is, hogy a vallalkozéi |ét konkrét tapasztalatai miként
jarulnak hozza a jollét két tipusanak a megéléséhez. A vdllalkozéi karrier szamos
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olyan egyedi jellemz&vel bir, amelyek idealis taptalajt biztositanak a jéllét mindkét
formdjanak. A kovetkezékben a vallalkozéi jéllétre leggyakrabban hatdssal 1évé po-
zitiv és negativ tényezdbket tekintjik at Stephan és szerzétarsai (2023) szisztema-
tikus szakirodalom kutatas alapjan.

A mérleg egyik serpenydjéhez tartozé tényezdk:

e Autondémia: a ,sajat magad fénokének lenni” és a ,nekem nem parancsol sen-
ki” érzés az egyik leger6sebb vallalkozéi motivacid. A vidllalkozdk élvezik a
jelentdés autondémiat, hiszen 6k hozzak meg a kulcsfontossagu dontéseket,
ami noveli az elégedettségiiket és az életlik, sorsuk feletti kontroll érzetét.

« Ertelem és kihivasok: a vallalkozék munkdja gyakran &sszetett, nehezen
megoldhatd, de a hétkodznapi, egyszerl tevékenységek is rendkivul sokrét(
kihivasokat is tartogatnak. Szinte mindennap mas, illetve kilonbozik attél,
mint amit a vallalkozé kordbban eltervezett. A termékfejlesztéstél a termelé-
sen, a logisztikan at a pénzigyekig szamos tertileten kell helytallniuk, ami fo-
lyamatosan lehetéséget teremt a tanuldsra és a személyes fejlédésre. Mindez
lehet, hogy nem tudatosan valésul meg, de az emberi természet olyan, hogy
ezt pozitivan éljuk meg.

 lIdentitas és eredmények: a vallalkozdk teljes mértékben elkotelezettek a cé-
guk irant és személyes aldozatokat hoznak érte, sokszor a csaladjuk, barata-
ik, kordbbi lGzletfeleik rovdsara. A vallalkozdas mar-mar az identitasuk részévé
valik. A sajat er6feszitéseikbdl és dontéseikbdl fakadd Gzleti sikereket ezért
nem csupan pénzigyi eredménynek érzik, hanem az a személyes teljesitmé-
nyérzetik forrasa is.

A legtobb kutatas a vallalkozék boldogsdagara, jéllétére, a hedonikus jollétre f6-
kuszal. A vallalkozdk kilonosen alkalmasak az eudaimonikus jéllét, azaz a kitelje-
sedés megtapasztaldasara. A sajat vallalkozas létrehozdasaval a vallalkozék lehetd-
séget teremtenek arra, hogy a munkadjukat és a szervezetiket a sajat értékeikhez,
készségeikhez és preferencidikhoz igazitsak. Ez lehet6vé teszi szamukra dnmaguk
kifejezését, az onkiteljesedést és az 6nmegvaldsitast a munkdjukon keresztil, ami
mély értelmet és céltudatossagot ad az ember életének. Emellett azonban fon-
tos szamitdasba venni az érem masik oldalat is, hiszen a vallalkozéi |étnek komoly
arnyoldalai is vannak. Gondoljunk csak a kornyezetiinkben él6 vallalkozok magas
valasi ardnydra, szenvedélybetegségekre vagy allandé dilemmaikra, az alkalmazot-
takkal vagy az adézassal kapcsolatos panaszaikra.

2.2. A stressz megnyilvanulasi formai vallalkozoknal

Azt mondhatjuk, hogy a vallalkozéi életforma és a vallalkozdéi tevékenységek a
jollétet tamogatd tényezdk mellett egyedi stresszforrasokat is rejtenek, amelyek
aldashatjak a vallalkozé altal elképzelt vagy mar megélt jollétet. A stresszel kap-
csolatos kihivasok a vallalkozékat gyakran sulyosabban érintik, mint az alkalma-
zottakat, mar csak azért is, mert dontéseiknek vagy nem dontéseiknek sokkal na-
gyobb a sulya a vallalkozasra nézve, mint az alkalmazottaké.
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A mérleg masik serpenyéjéhez tartozé tényezék:

o Személyes felel6sség és bizonytalansag: egy vagy tobb vallalkozas tulajdonla-
sdval és iranyitasdval hatalmas személyes és jogi felel6sség jar. A vallalkozdk-
nak gyakran kell idényomads alatt, korldatozott informacidk alapjan dontéseket
hozniuk a jovébeli trendek teljes bizonytalansaga mellett. Az ezzel jard pszi-
chikai és pszicholdgiai teher sokkal nagyobb, mint egy alkalmazott esetében,
ami a napjainkban zajlé haboru(k) és a fokozddd nemzetkdzi bizonytalansa-
gok koraban egyre fokozottabb mértékdi.

o Extrém mérték( munkahelyi stressz: az altalanosan ismert és mindenkire
jelentds hatast gyakorlé stressz-tényezék, mint a nagy munkaterhelés, az
idényomas, a maganyossag vagy a munka és maganélet 0sszeegyeztetésé-
nek nehézségei, a vallalkozék esetében gyakran extrém mértéket olthetnek.
Ennek oka, hogy a vallalkozék a kudarcokat és a valsagokat az erds személyes
elkotelez6dés miatt sokkal mélyebben élik meg, melynek kovetkeztében a
vallalkozdi stresszel jaré kihivasok az alkalmazottaknal jelentkezd stressznél
sulyosabb pszichés terhet jelentenek. Akar odaig is vezethetnek, hogy a val-
lalkozé megkérddjelezi sajat identitasat, sajat maga és a vdllalkozas |étezésé-
nek szikségességét.

o Elmosddott hatdarok a munka és a maganélet kozott: a vallalkozok tobbsége
szamara a munka és a maganélet kozotti hatarok gyakran elmosdédnak vagy
teljesen meg is szlinnek. Sokaknal kialakul egy 0-24 izemmdéd annak min-
den hatranyos velejaréjaval. Rdadasul a modern telekommunikaciés tech-
nolégidk lehetévé teszi a folyamatos munkavégzést, a folyamatos kontrollt
és interakcidkat, a kialakuld ,techno-stressz” konnyen felemésztheti a val-
lalkozé energiait és élete a jollét helyett , ill-being”-be, azaz rosszul megélt
életbe fordulhat.

1. tablazat: Az egyes stressz tényez6k megnyilvanuldsi formai vallalkozék esetén

Stressz faktor Megnyilvanulasa a vallalkozéknal

A hagyomdnyos munkakkal ellentétben a vallalkozdsnak nincsenek fix céljai vagy
,Célvonala”. Mindig lehet rajta javitani, fejleszteni, terjeszkedni, ami dllandé, soha nem
sz(iné nyomast gyakorol a vallalkozdra.

Munka-maganélet A hatdrok gyakran teljesen elmosddnak vagy nem is Iéteznek. Mivel a vdllalkozds a
egyensllya vdllalkozék identitdsanak a része, a munka konnyen mindent felemésztévé valhat.

Forras: sajat szerkesztés Stephan és szerz6tdrsai (2023) alapjan.

Munkaterhelés
és id6nyomas

A villalkozdi jollétre pozitiv és negativ hatdssal jard tényez6k attekintését kove-
téen felmertlhet a kérdés, hogy a bemutatott kihivasok ellenére vajon valéban bol-
dogabbak-e a vallalkozék, mint az alkalmazottak? A szakirodalom a vallalkozéi Iét és
jollét kettés paradoxondra vilagit ra, amelynek megértése alapvetéen fontos minden
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vallalkozé szamara. Az elsé paradoxon szerint a vallalkozék egyszerre tapasztalhat-
nak magasabb szintd jéllétet és magasabb szint(i stresszt (vagy akar rosszullétet is),
mint az alkalmazottak. Atlagosan elégedettebbek, de ez a kép nem teljes.

A masodik paradoxon szerint a vallalkozék egyszerre élnek meg magasabb
szubjektiv boldogsagot és mutathatnak magasabb fiziolégiai stressz-szintet. Ez a
vallalkozéi 1ét rejtett koltsége, amelyet a test akkor is megfizet, amikor az elme
elégedettnek érzi magat. Vajon miért torténik ez? A magyarazat az olyan tipikus
vdllalkozdi személyiségjegyekben rejlik, mint a teljesitményorientdltsag, a folya-
matos cselekvési vagy és a magas onbizalom. Rdadasul a vallalkozdék arra 6sztonzik
sajat magukat és gyakran egymast is, hogy folyamatosan feszegessék a hataraikat,
amit alkalmanként tudl is feszitenek. Ezek a hatalmas eréfeszitések huzamosabb
ideig 10-12-14 6ras igénybevételt jelentenek, ami rovid tavon noveli a teljesitményt,
azonban a nem megfelelé mindségli és mennyiségli pihenés, illetve a regeneralé-
dds hidnya a szervezetben a fiziolégiai stressz alakit ki, ami hosszabb tdavon kiégés-
hez vezethet.

A kiégés elkerulése érdekében nem szabad kizarélag a pillanatnyi 6romoket
(hedonizmus) hajszolni, hanem térekedni kell a vallalkozas(ok)ra forditott id6 és
a magdanélet, illetve a regeneralddas egyensulyanak a megtaldldsara. Stephan és
szerz6tdarsai (2023) hangsulyozzak, hogy a regeneralédasra forditott idé nem el-
vesztegetett id6. Valéjaban ez a legfontosabb befektetés a vallalkozas fenntart-
hatdsagdba, vagyis a vallalkozé sajat fizikai és mentalis egészségébe. Raadasul a
kutatasok szerint az sem mindegy, hogy milyen motivaciéval inditotta a vallalkoza-
sat a vallalkozd. A 40 év kutatdsi eredményeit 6sszegz8, 82 orszagban, tobb mint
6 millié vallalkozé visszajelzésére épllé meta-elemzés kimutatta, hogy a maga-
sabb joéllét szinte kizarélag azokra a vallalkozdkra igaz, akik valamilyen uzleti 6tlet,
lehetdség (un. ,opportunity entrepreneurship”) megragadasa érdekében és nem
kényszerbdl inditottak el cégliket. Azok ugyanis, akik kényszerbdl vallalkoznak (un.
»,hecessity entrepreneurship”), tehat nem volt mas munkalehetéségik vagy nem
akartak egy cégnél, intézménynél beosztott munkavallaléként tevékenykedni, nem
szamoltak be magasabb jéllétrél az alkalmazottakhoz képest a kutatasok soran.

2.3. A munkafiuggoség megjelenése vallalkozoknal

A munkafliiggédség nem egyetlen ok miatt alakul ki, tobb tényezé egylttese all
mogotte. A kutatdk szerint érdemes harom kilonb6z6 szinten vizsgalni a jelensé-
get. Ezek kozll az elsé a tarsadalmi és kulturalis kornyezet. Sokat szamit, melyik or-
szdgban élink valamint az is fontos, milyen a koriléttink [évé munkaerkolcs. Van-
nak kulturak, ahol teljesen természetes, ha valaki szinte megalldas nélkil dolgozik.
Masutt nagyobb hangsulyt kap az egyensuly a munka és a magdnélet kozott.
A nyugati orszagokban és Magyarorszagon is, a dolgozék kortlbelldl 7-10%-a érin-
tett a munkafiiggéségben. Ezzel szemben Dél-Koredban a munkavallalék kozel
40%-a kizd ezzel a problémaval. Ez jol mutatja, mekkora szerepe van a kulturalis
kulonbségeknek. A tavol-keleti orszagok gyors technolégiai fejlédése is hozzajarul
a helyzethez. Az elektronikus eszk6zok allandé jelenléte miatt sok embernél tel-
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jesen elmosdédik a munka és a maganélet hatdra. Ez jelentésen noveli a tdlmunka
kockazatat. Bar a jelenség a nyugati vildgban is megfigyelhetd, Kelet-Azsidban még
eré8sebben van jelen. Tarsadalmi szinten tovabbi nehézséget jelent, hogy a tulmun-
kat sok helyen ma is erénynek tekintik. A sokat dolgozé embereket gyakran meg-
dicsérik, elismerik, vagy akar el§ is |éptetik. Ezek a pozitiv visszajelzések viszont
konnyen benne tarthatjak az embert egy hosszu tavon kdros midkoédésben. A mun-
kafliggéség nemcsak belsd hajtéerékbdl fakad, a tarsadalmi normak és a munkahe-
lyi kornyezet is er6sen hozzajarulhatnak a kialakulasdahoz (Kun et al.,, 2024).

Egyéni szinten is sok tényezd novelheti a munkafliiggéség esélyét. Nem mind-
egy, miért dolgozik valaki sokat. Az sem, hogyan gondolkodik, milyen a személyisé-
ge, és hogyan banik az érzéseivel. A kutatasok szerint a legerésebb hajtéerd gyak-
ran belllrdl jon. llyenkor valaki nem azért dolgozik tul sokat, mert élvezi a munkat,
vagy mert valéban muszdj. Azért dolgozik, mert rosszul érzi magat, ha nem teszi.
Blntudata van. Szorong. Ugy érzi, nem engedheti meg maganak a pihenést. A sze-
mélyiség is fontos szerepet jatszik a munkafliggdség kialakuldsaban. A munkaftig-
g6 emberekre gyakran jellemzé az alacsonyabb 6nértékelés. Sokszor erés benniik
a perfekcionizmus. Nehezen viselik a hibakat, és nagy belsd fesziltséggel élnek.
Gyakori naluk a kényszeresség és az allandd aggddas. Sokszor az ugynevezett
»A tipusd mikodés” jellemzi 8ket. Mindent gyorsan akarnak elintézni. Folyamatos
nyomas alatt porégnek. Ugyanakkor szamos pozitiv tulajdonsag is megjelenik na-
luk. llyen példaul a fejlett lelkiismeretesség vagy a nagy kitartds. Ezek 6nmagukban
értékes erdsségek. Probléma akkor lesz bel8lik, amikor valaki nem figyel a sajat
hatdraira. Osszességében a munkafiiggéség nem egyik naprél a masikra alakul ki.
Személyes hajlamok, belsd elvarasok és érzelmi tényezék egyitt toljak az embert
a tulmunka irdnyaba (Kun et al.,, 2024).

3. A vallalkozoi egészség és a Kiégés Osszefuggése

A szakirodalom viszonylag egységes abban, hogy a vallalkozéi kiégés (,entrep-
reneurial burnout”) nem hirtelen kialakulé allapot, hanem egy folyamat, ami fo-
kozatosan, tobb tényezé hatdsara alakul ki és a vallalkozéi szerep sajatossagaibdl
fakad. Christina Maslach és Michael Leiter a kiégés legismertebb és legtobbet hi-
vatkozott kutatdéi, az 6 neviikhoz flizédik a kiégés elméleti keretének a kidolgo-
zasa. Maslach és kutatécsoportja szocidlis munkasokkal végzett interjusorozatok
soran fedezték fel és irtak le a jelenséget. A legtdébb kutatds a Maslach-féle bur-
nout-modellt alkalmazza vallalkozéi kontextusban (Shephard et al., 2010).

A kiégési folyamatnak az alabbi harom f6 dimenziéja van (Maslach-Leiter, 2016):

1. Erzelmi kimeriiltség: azaz tartés mentalis és érzelmi faradtsag;

2. Csokkent hatékonysdgérzés: azaz ,nem vagyok elég j¢”, ,nem halad a cég”
érzések;

3. Deperszonalizacié és cinizmus: eltavolodds a munkatdl, tgyfelektdl és a csa-
pattol.
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Villalkozdk esetében a fenti harom komponens gyakran eltérd sullyal jelenik
meg, mint alkalmazottaknal. A vallalkozdk esetében az érzelmi kimerultség szinte
mindig az elsé és legerdsebb jel. De vajon hogyan néz ki a kiégéshez vezetd folya-
mat? A kovetkezd részben ennek lépéseit tekintjik at Wincent és Ortqvist (2009)
munkaja alapjan, amit svéd vallalkozdk esetében teszteltek.

3.1. A kiégés kialakulasanak folyamata vallalkozok esetében

1. Krénikus tulterhelés és bizonytalansag

A szakirodalom szerint nem az egyszeri stressz, hanem a tartds, folyamatos,
mar-madr kontrollalhatatlannak megélt terhelés inditja el a kiégés folyamatat.
Ez jellemz&en abbdl adddik, hogy a vallalkozék hosszd munkaidében dolgoznak,
nagyon komoly pénzigyi és jogi felel6sséget viselnek, valamint gyakran kiszamit-
hatatlan kornyezetben dontenek, rdadasul tipikusan egyedul, maganyosan.

2. A regenerdcié hianya

Kutatdasok kimutattdk, hogy a vallalkozék esetében ritkabb a valddi kikapcso-
l6dds, még a hétvégéken, nyaraldsokon is teljes izemmaddban jar az agyuk. Ne-
hezebben tudnak ,mentdlisan ledllni”, nem alszanak eleget (7-8 6rat), valamint
meglehetdsen gyakori az alvasmindségik romlasa is. Mindezek a tényez8k meg-
akadalyozzak a napi stressz, valamint a nagyobb stratégia kérdésekkel 6sszefliggd
tartds stressz levezetését, ezért a kimerultséglik gyakran felhalmozédik. A nem
megfeleld regeneralddas (pl. fizikai aktivitds, csaladdal, bardatokkal t6ltott mindsé-
giidg) és alvas mindség fokozza a kiégés kockazatat.

3. Erés személyes azonosulas a vallalkozassal

A vallalkozok identitdsa gyakran teljesen 6sszefonddik a cég sikerével. A sikert
személyes sikernek, a kudarcot személyes kudarcnak érzik az esetek jelentds ré-
szében, mivel nem érzik delegdlhaténak a felel8sséget. Ez abbdl fakad, hogy 6k
hoztdk létre a céget és sokszor a sajat ,gyerekiknek” tekintik. Emiatt persze bi-
zonyos foku féltékenység is kialakul az utédokban, illetve a csalddban, hiszen az
alapité hajlamos tobb idét tolteni a vallalkozasaval, mint velik. Témank szempont-
jabdl azonban a vdllalkozdassal kialakulé szoros identitaskapcsolat jelenti a nehéz-
séget, ugyanis fokozza az érzelmi kimerilést és a tokéletességre valé torekvést.

4. Kontrollvesztés és személyes hatékonysagérzés csokkenése

A vallalkozéi 1ét nagy terhelést jelent és jelentds energiat kell befektetni a val-
lalkozénak a cég sikere és el6rehaladasa érdekében. Ahogy novekszik a vallalkozas
és egyre elfoglaltabb, leterheltebb az alapité, egyre kevesebb azonnali visszajel-
zést kap, el6fordulnak hibdk és azok egyre komplexebbé valnak. A vallalkozé azt
érzi, hogy ,rengeteget dolgozom, majdnem megszakadok, de mégsem haladok.
Ez a negativ élmény kdzvetlen el6zménye a kiégésnek.
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5. Erzelmi eltavolodas és cinizmus

Az érzelmi eltdvolodas mar a kiégés el6rehaladottabb fazisa, amikor a vallal-
kozd gyakran mukodteti ugyan még a céget, de mar lélek nélkil, mivel nincs is
ott egészen, esetleg mas terveken jar az esze. Az érzelmi, majd késébb fizikai el-
tavolodast a cégtdl egyfajta védekezési mechanizmusnak is felfoghatjuk, ami a
motivdcidvesztés és az elszenvedett valds vagy vélt kudarcok eredménye. Negativ
kovetkezménye a helyzetnek, hogy a vallalkozé cinikusan all a munkatarsakhoz és
az ugyfelekhez, akik ezt gyorsan megérzik és jéval kisebb lelkesedéssel, er6bedo-
bassal végzik a munkajukat, ami meglatszik a cég eredményességén.

A vallalkozéi kiégés folyamata kutatdsokkal jol feltdrt, azonban mégis nehezen
felismerhetd mind a vallalkozé, mind a szervezet, ill. a munkatdrsak szamara. Hosz-
szU ideig megy a vajudas, a segitség pedig gyakran késén vagy egyaltalan nem
érkezik meg. A vdllalkozé magdnyos tipus, nem tudja megosztani gondjai-bajait
sok esetben a csaladjdval sem, igy kevesebb érzelmi tamaszra szamithat, mint egy
alkalmazott. Nem opcid szamara a kilépés sem, hiszen & hozta létre a céget, szer-
vezetet, amiért felel§sséggel tartozik maganak, illetve a munkatarsainak és sok
esetben az § csaladjukért is felel§sséget érez. Rdaddasul 6 a felel6s a cég pénzigyi-
ért, a jogszabalyok és egyéb hatésagi elSirasok betartasért és betartatdsért, ami a
jelenlegi gazdasdagi kornyezetben szinte lehetetlen kihivasnak (,,mission impossib-
le”) tlinik a vallalkozdk tobbsége szamara.

4. Nemzetkozi vallalkozoi kiégés vizsgalatok eredményei

Az Eurdpai Alapitvany az Elet- és Munkakorilmények Javitdsaért (Eurofound)
2018-as jelentése szerint Eurépdban a kiégést harom szempontbdl kozelitik meg:
i) @ munkaval kapcsolatos stressz, ii) a mentadlis egészség és iii) a tulérak, tulzott
munka. A diagndzisban a legtobb orszag a kiégést tulterheltségként osztalyozza,
és nem hozza Osszefiiggésbe a munkdval és a munkakorilményekkel. A jelentés
szerint az egyes EU tagorszagokban készilt tanulmanyok kimutattak, hogy a ki-
égésben szenvedd személyek jelentds része depresszidéban, szorongasban vagy
mas mentalis egészségligyi problémakban is szenved. Ez alatamasztja azt az alli-
tast, hogy a kiégés nem foglalkozasi betegség.

A stresszes, érzelmileg megterhel§ és faraszté munkakornyezet jelentésen no-
velia kiégés kockazatat. Cipruson végzett kutatasok 6sszefliggést talaltak a stresz-
szes munkakdrnyezet és a magas foku kiégés, valamint az 6nbevalldsos faradtsdg
és a kiégés kozott. A kiégés el6fordulasi gyakorisdga 17% volt azok korében, akik
szerint munk3juk stresszes volt, szemben a 4,3%-kal azok korében, akik szerint
munkadjuk nem volt stresszes, mig 13,7% volt azok korében, akik faradtsagrol sza-
moltak be, szemben az 1,8%-kal, akik nem szamoltak be faradtsagrél. Egy masik,
lengyelorszdagi apoldkra vonatkozé tanulmanyban arra a kovetkeztetésre jutottak
a kutaték, hogy a magas szintd munkahelyi stressz korreldl a megfigyelt kiégés
mértékével. Az egyik legatfogdbb holland, kiégést kutaté tanulmany megallapitot-
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ta, hogy a tulzott érzelmi igénybevétel az egyik legfontosabb tényezé a kiégés ki-
alakulasaban. Egy brit tandrokat vizsgalé tanulmany hasonléképpen megallapitot-
ta, hogy az érzelmi munka szignifikansan 6sszefligg a kiégéssel (Eurofund, 2018).

Az Eurdpai Menedzserek Szovetsége (CEC) szerint az eurdpai menedzserek
15—-25%-a kozepes mértékd kiégésrél szamolt be, mig 2-3%-uk sulyos kiégésrél.
A felmérésekben mért, dnbevalldson alapuld kiégés mértérél valé beszamolé el-
lentétben all a kdzegészségligyi hatdsagok altal elismert és diagnosztizalt hiva-
talos szamokkal. Ezek a szamok, bar csak jelzésértékliek és szisztematikusabb
vizsgdlatot igényelnek unids szinten, komoly kdzegészségiigyi problémadra utal-
nak, amellyel mind a kézigazgatdsnak, mind a vallalkozasoknak foglalkozniuk kell.
A vezetdk kettds terhet viselnek a kiégés szempontjabdl. Egyrészt 6k azok, akik a
leginkdbb ki vannak téve a kiégés kialakuldsa kockdzatanak, masrészt 6k felel6sek
a munkahelyi egészségligyi kockdazatok csokkentéséért, hogy megel6zzék a csa-
patuk tagjainak a kiégését (CEC, 2018).

Villalkozénak lenni rendkivil stresszes. Torres és szerzétdrsai (2022) tanulma-
nya szerint a tulajdonos-vezeték 60%-a minddssze harom hét szabadsagot vett
ki vagy még annal kevesebbet egy évben, mig 10%-uk pedig egydltalan nem volt
szabadsagon. A megnovekedett munkaterhelés és nyomas 6sszefiuggésben allnak
a kiégéssel. Ezen tulmendéen a kutatdk azt is hangsulyozzak, hogy a vallalkozéknak
mas stresszfaktorokkal is meg kell kiizdenitk, mint példaul a dontéshozatal felel8s-
sége, a pénzlgyi kockazat és a bizonytalansag. Ezt tovabb noveli az a tényezé, hogy
a vallalkozék sok esetben nem rendelkeznek specifikus ismeretekkel és tuddssal,
valamint megfelel6 eréforrassal a napi tevékenységek és elvdrasok kezeléséhez.

Le Moal és szerzdtarsai (2025) a vallalkozéi egészséggel 6sszefliggésben a napi
regeneracié (,recovery”) fontossdgara hivjak fel a figyelmet. A francia vallalko-
z0k, jellemzdéen kisvallalkozasok tulajdonosai kdrében végzett felméréseik alapjan
a munka utani napi regenerdlédasi éilmények (négy dimenzidja: elhatarolédas, pi-
henés, mesteri teljesitmény és kontroll) és a mentalis egészség (jolét és kiégés)
kozoOtti Osszefliggéseket elemezték. A regeneraldddssal kapcsolatos kérdéseket
Sonnentag-Fritz kutatéparos 2007-es cikkébdl adaptaltak.

A téma fontossaga szempontjabdl az alabbiakban koézreadjuk a regeneralé-
dassal kapcsolatos allitasokat, amelyeket id6rél idére érdemes attekinteni
a vallalkozéknak:

» Elfelejtem a munkat.

« Egyaltalan nem gondolok a munkara.

» Tavol tartom magam a munkamtol.

o Szlinetet tartok a munkaban.

» Visszallok és pihenek.

» Pihentetd dolgokat csindlok.

o A pihenésre haszndlom az idét.

o |d6t szanok a szabadidére.
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« Uj dolgokat tanulok.

« Intellektualis kihivasokat keresek.

» Olyan dolgokat csindlok, amelyek kihivast jelentenek szamomra.
» Olyan dolgokat csindlok, amelyek szélesitik a latékéromet.

« Ugy érzem, hogy magam dénthetem el, mit csinalok.

« Magam dontém el a napirendemet.

o Magam hatdarozom meg, hogyan toltom az idémet.

« A dolgokat ugy intézem, ahogy én szeretném.

Le Moal és szerzétdrsai (2025) tanulmdnya négy fontos megadllapitast tesz:
1) a francia vallalkozék mind a négy dimenziéban kevesebb regeneralédasi tapasz-
talattal rendelkeznek, mint a munkavallalék regeneralédasi tapasztalatairdl sz6l6
korabbi tanulmanyok. 2) Azt taldltdak, hogy a francia vallalkozdk egydltalan nem
tudnak elszakadni a munkdjuktdl, a cég utan otthon is folytatjak valamilyen szin-
ten az azzal valé foglalkozast, ami miatt kevésbé tudnak regeneralédni, mint az
alkalmazottak. 3) A tdbbvaltozds elemzés fontos eredménye, hogy a napi rege-
nerdlédasi tapasztalatok 0sszességének mindsége noveli a jéllétet és csokkenti
a kiégést. 4) A levalds komponens nem korreldl a jélléttel. A relaxacié és az elle-
nérzés kapcsolddik legerésebben a jolléthez, mig az ellenérzés kapcsolédik leg-
erésebben a kiégéshez.

4.1. A negativ és a pozitiv vallalkozoi események mérlege

Lechat-Torres (2017) kutatdsa 357 francia kisvallalkozé bevondsaval zajlott és
kimutatta, hogy a negativ vallalkozéi események jelentds hatdssal vannak a val-
lalkozék érzelmi stressz-szintjére és a kiégés kockdzatara. Tovabbi megallapita-
suk, hogy az ilyen negativ affektiv események felhalmozott intenzitasa kdzvetlenl
kapcsolddik a kiegés kockazatdhoz. A kutatas 30 kategériat, azaz érzelmi stresszt
kivadlté eseményt azonositott a negativ affektiv eseményekre vonatkozdan, ame-
lyeket érzelmi intenzitdasuk alapjan rangsoroltak (egy 1-tél 5-ig terjedd skalan).

2. tablazat: A legnagyobb érzelmi stresszt kivalté események (stresszorok)

Negativ esemény kategoria Erzelmi intenzitds
g y g (min. 1, max 5, atlag)

Cséd/Felszamolas 3.68

Kereskedelmi tevékenység visszaesése

Jogi eljarasok

A tulajdonos tulterheltsége

Forrds: Lechat-Torres (2017) alapjan szerkesztette a szerzé
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A cséd volt a legkevésbé tapasztalt esemény (6,5%-0s valdszinliség), de a leg-
nagyobb stresszt kivalté esemény. Egy vallalkozé szamdra a csédeljards nemcsak a
munkahely és a t6ke elvesztését jelenti, hanem néha az egész élet, sét, tobb gene-
racié tonkretételét is. Ez a stresszor jelentds pszicholégiai traumat okozhat, amely
valast és/vagy depressziot eredményezhet. A leggyakrabban tapasztalt esemény
a tulajdonos tulterheltsége volt (92,8% gyakorisdg), amely a harmadik legintenzi-
vebb stresszorok kozé tartozott (3,21 atlag). Ezzel szemben a tulajdonos elismeré-
sének hidnya volt a legkevésbé intenziv (2.40 atlag), annak ellenére, hogy gyakran
felmerult (Lechat-Torres, 2017).

A negativ affektiv események egymasra épulnek és az egyre felhalmozédd ne-
gativ élmények (mint példaul a pénzligyi nehézség vagy egy alkalmazott felmon-
ddsa) egy Ujabb adag stresszort jelent a vallalkozé szamdra. Ezek a negativ ese-
mények egyenként lehet, hogy kezelhetbek, viszont idével a felhalmozott terhelés
(a kumuldlt intenzitds) megemeli a kiégés szintjét, és kritikus mértékdlvé vdlhat,
ktulonosen a legintenzivebb események, mint példaul a cséd esetében.

A vallalkozdi tevékenység azonban sok pozitiv hatassal és megelégedettséggel
is jar. Az elégedettség egy alapvetden pozitiv belsd reakcié a munkdval kapcso-
latban. Akkor alakul ki, amikor valaki 6sszességében jonak értékeli a munkadjat és
a munkavégzés soran szerzett tapasztalatait. Nem pusztan egy érzésrél van szo,
hanem gondolkodasi folyamatrél is: érzelmi és racionadlis elemek egyszerre vannak
jelen benne. A szakmai konszenzus ma mar az, hogy ez a két dsszetevd egylitt ha-
tdrozza meg az elégedettséget. Az elégedettség fontos szerepet jatszik a j6 kdzér-
zet és az dltalanos jollét fenntartdsaban. Pozitiv érzelemként képes csokkenteni
a stressz karos hatdsait, és egyfajta véddépajzsként mikodik a mindennapi terhe-
léssel szemben. A stressz jellemz8en akkor keletkezik, amikor valaki veszteséget,
fenyegetést vagy negativ eseményt él meg. Az elégedettség ezzel szemben akkor
jelenik meg, amikor értéket nyerink, sikert élink at, vagy ugy érezzlik, j6 irdnyba
haladunk. Vallalkozéi szempontbdl ez azért kiilondsen fontos, mert a stressz és az
elégedettség egyltt jelzi, hogyan hatnak a munkaval kapcsolatos események az
egészségre, a kozérzetre és hosszu tavon a teljesitményre is (Lechat-Torres, 2017).

4.2. A vallalkozoi egészséget meghatarozo tényezok

A Montpellier Business School mellett m(ikodé AMAROK kutatdintézet a vallal-
kozdi kiégés kutatasanak egyik eurdpai fellegvdra. Az el6z6 fejezetben bemutatott
e-health eszkdz, valamint tudomanyos kutatasaik segitségével kimutattak, hogy
tobb, egymadssal 6sszefliggd tényezd hatdrozza meg a vallalkozék egészségét.

Ezek koziil a legfontosabbak:

1. Stressz-szint és stresszkezelés: a vallalkozok korében az egyik leggyakoribb
kockazati tényezd a tartds stressz. Kutatdasok kimutattak, hogy a krénikus
stressz noveli a sziv- és érrendszeri betegségek, az alvdszavarok, a kiégés és
a szorongds kockdzatat. A hatékony stresszkezelési stratégidk (példaul idé-
menedzsment, mindfulness) bizonyitottan csokkentik ezeket a rizikdkat.
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2. Alvas minésége és mennyisége: az alvds kozvetlenul kapcsolédik a kognitiv
teljesitményhez, a dontéshozatalhoz és az érzelmi stabilitdshoz. A kutatasok
szerint azok a vezetdk és vdllalkozék, akik éjszakanként 7-8 drat alszanak,
jobb problémamegoldé képességgel és kiegyensulyozottabb stresszvalasszal
rendelkeznek.

3. Fizikai aktivitas: a rendszeres mozgas bizonyitottan javitja a hangulatot, az
energiaszintet, csokkenti a depresszié és szorongas kockazatat, valamint
tamogatja a kognitiv funkcidkat. A vallalkozéknal a sport kiléndsen fontos,
mert kompenzdlhatja a magas mentalis terhelést.

4. Taplalkozas: a kiegyensulyozott étrend hatassal van az energiaszintre, a kon-
centrdcidéra és az immunrendszer mikodésére. A kutatdsok szerint a ma-
gas zoldség-, gyimolcs- és teljes kidrlésld gabonafogyasztas kedvezéen hat
a mentalis teljesitményre és a hosszu tavu egészségre.

5. Tarsas tamogatas és kozosségi kapcsolatok: a vallalkozéi 1ét gyakran ma-
ganyos, de a tarsas tamogatas bizonyitottan csokkenti a stresszt és a kiégés
kockdzatat. A tdrsas halézatok (csaldad, baratok, mentorok, vallalkozdéi k6zos-
ségek) a pszicholdgiai jollét egyik legerdsebb véddéfaktorai.

6. Mentdlis egészség tudatossag: a kutatasok egyre inkdbb hangsulyozzdk a
mentalis rugalmassag (resilience) jelentéségét. Ez magaban foglalja a meg-
klzdési stratégidkat, az érzelmi dnszabalyozast és a kudarcok feldolgozasa-
nak képességét. Ezek mind kdzvetlenul hozzajarulnak a vallalkozéi sikerhez
és az egészség megbrzéséhez.

7. Munka—-maganélet egyensdulya: a tartés tulmunka bizonyitottan néveli a ki-
égést, a depresszid és a szivbetegségek kockazatat. Az egyensulyt teremtd
szokasok (hatarok, pihendidék, szabadsag) védéhatasuak.

4.3. AMAROK e-health applikacio

Az AMAROK kutatdéintézet tobb, mint 15 éves tapasztalattal rendelkezik a vallal-
kozdi egészség kutatasa tertiletén és tobb tucat vallalkozoéi szervezettel All kapcso-
latban. Ezekkel a szervezetekkel kozos kutatdsokat folytat, valamint szervezetek
tagvallalatai szamara rendelkezésre bocsatott egy e-health eszkozt, ami atfogdan
értékeli a vallalkozék/cégtulajdonosok munkahelyi egészségét, illetve a vallalko-
z6k kiégésének kockdzatat. Ennek az online, ill. applikacié formdaban is elérhetd
eszkoznek a célja a vallalkozék kiégésének megakadalyozasa.
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1. dbra: AMAROK stressz és satisfactometer tényezdi

Forras: AMAROK

A kifejlesztett eszkoz altal alkalmazott két skdla a vallalkozdi élet soran adédé
pozitiv és negativ eseményekre koncentrdl, nem pedig a munkdval kbzvetlenul 6sz-
szefliggd eseményekre. Ezek az események gyakran negativak (stresszfaktorok),
de nem specifikusak a kisvdllalkozasok tulajdonosaira/vallalkozékra. Az e-health
eszk6z a Lechat-Torres (2017) cikkben részletesen bemutatott és validalt ska-
lakat alkalmazza. A stressz intenzitdsanak és az elégedettségnek a szintjét méri
30 ,stressztényez8” esemény és 28 ,pozitiv, kielégitd tényezd” esemény kédola-
saval, amit az eszkozt hasznald vallalkozé ad meg.

Az interaktiv eszk6z ugy muikodik, hogy a vallalkozok meghatarozott idésza-
konként, jellemzéen havonta vagy negyedévente, megjeldlik az e-health eszkoz
segitségével bemutatott kilénb6zd stressz eseményeket (piktogramokat), majd
azokat a pozitiv eseményeket, amelyek oromet és kielégllést okoztak nekik.
Az eszkdz rogton mutatja a pozitiv és a negativ események mérlegét. Ha a mér-
leg jelentésen negativ, akkor a kiégés kockdzatanak kitett vallalkozénak javasolja
a standard kiégés skala kitoltését is. Itt is figyel arra, hogyha a kiégés kockdzatat
jelzé eredmény szlletek, akkor felajanlja a vallalkozénak, hogy adatai megaddsat
kovetéen megkeresi 6t az AMAROK pszicholégus munkatarsa, akivel megbeszéli a
tovabbi prevencids lépéseket.
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5. Pilot kutatas a magyar vallalkozok jollétérol és
kiégésének a veszélyérol

A Széchenyi Istvdn Egyetem Menedzsment Campus Kompetencia Kézpontja a
francia AMAROK kutatékozponttal egytttmiikodésben 2024 &szén kutatast indi-
tott a magyar vallalkozék jollétérdl és kiégésének a veszélyérdl. A kutatas részt-
vevdlit a Magyar Kereskedelmi és Iparkamara (MKIK), valamint a Vallalkozék és
Munkaaddk Orszagos Szovetsége (VOSZ) segitségével toboroztuk, akik tovabbi-
tottdk tagvallalataiknak a kutatdsban vald részvételre vonatkozé felhivast és kér-
ddivet. Emellett korilbelldl 3000 kdzvetlen e-mailt kiildtliink azoknak a magyar ipa-
ri vallalatoknak a vezetéinek, amelyek 2023. évben min. 80MFt drbevételt értek
el és maganszemély volt a tulajdonosuk. A kutatdsban vald részvétel 6nkéntes és
névtelen volt.

5.1. A minta jellemzoi

A minta 184 vallalkozébdl allt, koztiik 43 nd és 140 férfi, egy résztvevé nem hoz-
ta nyilvanossdgra nemét. Atlagéletkoruk 54,30 év (SD = 10,76) volt, 25 és 82 év
kozott. A 184 résztvevd kozil 124 (67,4%) volt vallalatuk tgyvezetd igazgatdja,
27 (14,7%) volt felsévezetd, 33 (17,9%) pedig a vallalat tarstulajdonosa. A vdlasz-
adok tobbsége (141 f6, 76,6%) fiskolai, egyetemi vagy posztgradudlis végzettség-
gel, mig 43 f6 (23,4%) kozépiskolai végzettséggel rendelkezett. Minden résztvevé
magyar allampolgar volt. A legtobbjiknek volt partnere (148 f6 élettarsi kapcso-
latban, 16 f6 kilon élve), mig 20 f6 egyeduldllé volt. A legtobben (131 f6) két vagy
tobb gyermekkel rendelkezett, 34 fének egy gyermeke volt, 19 fének pedig nem
volt gyermeke. A résztvevék dtlagosan 23,13 (SD = 10,23) év vezetdi tapasztalat-
tal rendelkeztek. A vdlaszadék tobbsége (100 f6) megyeszékhelyekrél szarmazott,
51 f6 mds magyar varosokbdl, 33 f6 pedig vidéki teriletekrdl.

A minta atlagosan 20,92 év (SD = 11,11) vallalkozdi tapasztalattal rendelke-
z6 résztvevobdl allt, amely egy év alatti és 43 év kozotti tartomdnyban mozgott.
Vallalatukban birtokolt részesedésiik 1% és 100% kdz6tt mozgott, atlagosan 65,72%
(SD = 32,59%). A résztvevék teljes tulajdondban Iévé vallalatok szama o és 5 ko-
z0tt mozgott, atlagosan 1,76 vallalat volt (SD = 1,09). Végul a résztvevék atlagosan
46,13 6rat (SD =17,57) dolgoztak vallalatukban hetente, 1 és 100 6éra kozott.

5.2. Vizsgalt valtozok és eredmények

A kutatds sordn alkalmazott kérddiv a francia AMAROK kérdéivének adattacio-
ja volt. A vallalkozéi demografiai adatain kivil. Tobb standard, Magyarorszagon is
validalt skdlat haszndltunk. Egyrészt a Bergeni Egyetem kutatdéi dltal kidolgozott
Bergen Munkafliggéség Skalat, ami 7 allitasbdl all, amelyeknél azt kell eldonteni,
hogy milyen gyakran torténnek meg a kitoltével az allitasokban szereplé dolgok
(1- soha, 2- ritkan, 3- néha, 4-gyakran, 5- mindig)
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Masrészt az Eszlelt Stressz Kérddiv 14 tételes magyar valtozatat. A kiégés vizs-
gdlatara a Mini Oldenburg Inventory (MOLBI) kérdéseit (10 allitas), valamint a har-
monikus vagy rogeszmeés (obsessive) szenvedélyt méré skaldakat. A harmonikus
szenvedély alskalahoz tartozo kérdések azt mérik, hogy a szenvedély mennyire il-
leszkedik harmonikusan az egyén életébe, és kontrollalt, belséleg motivalt részvé-
telt tesz lehetévé. A harmonikus szenvedély pozitiv élményekkel, elégedettséggel
és jolléttel tarsul. A rogeszmés szenvedély alskdla tételei a szenvedély kényszeres,
kontrollalatlan aspektusait mérik, amikor a tevékenységtdl valé tavolmaradas szo-
rongdst okoz, és a szenvedély negativan befolydsolja az élet mas terlleteit.

A Bergen munkafliggéségi skdla alapjan két csoportot hoztunk létre: i) nem
munkamanidsok (n = 142, 71,6%) és ii) figgd, munkamanidsok (n = 57, 28,6%).
A pilot felmérés valaszaddinak tobb mint egynegyede munkamaniasnak tekint-
hetd, ami az elézetes varakozasokhoz képest magasabb ardny. A tobbvaltozasu
elemzés eredményei alapjan a rogeszmés szenvedély statisztikailag nem muta-
tott szignifikans dsszefliggést a kiégéssel. A harmonikus szenvedély és az érzé-
kelt stressz egylttesen magyarazza a kiégés variancidjanak jelentds részét. Ki kell
emelni, hogy a harmonikus szenvedély védd tényezéként, az érzékelt stressz pedig
kockdzati tényez6ként hat a kiégés valtozoéra.

A kutatds eredményeit 6sszegezve, a kiégés statisztikailag szignifikdnsan kor-
reldlt a négy valtozé kozil harommal. Az alkalmazott keretrendszer alapjan az
érzékelt stressz és a harmonikus szenvedély a kiégés legfontosabb elérejelzéi a
magyar vadllalkozéi minta esetében. Eredményeink alatamasztjak a nemzetkozi
kutatasok soran feltart kapcsolatot az észlelt stressz és a kiégés kdzott. A harmo-
nikus szenvedély jelentds védd tényez6t jelent a vallalkozék szamara, mivel képes
ellensulyozni a stressz kiégésre gyakorolt negativ hatasat. Mig a korabbi kutata-
sok arra utaltak, hogy a rogeszmés szenvedély és a munkamanids viselkedés hoz-
zdjarulhat a kiégéshez, tanulmanyunkban ezeket a tényezdket kevésbé taldltuk
jelentéseknek a vallalkozék esetében. Az eredmények alahiuzzak a harmonikus
szenvedély el6segitésének fontossdgat, amely 6sszhangban all a belsé motivaci-
oval és a munkdbdl szarmazé drommel, mint a vallalkozdi jéllét el6mozditasanak
lehetséges stratégidjdval. Bar a tesztelt modell a kiégés variancidjanak 54,4%-at
magyardzta, tovabbi kutatdsokra van sziikség ezeknek a kapcsolatoknak a finomi-
tasdhoz, kilonodsen konzisztens mérési médszerek alkalmazasaval és a kulturdlis
kulonbségek figyelembevételével.
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Osszegzés és javaslatok: mit lehet tenni a mentalis
egészségért vallalkozoi és kamarai szinten?

Javaslatok vallalkozoknak

A tanulmanyban bemutatott szakirodalmi és empirikus kutatasi eredmények
alapjan vallalkozéi szinten érdemes akar azonnal is tenni a mentalis egészség
megdbrzéséért.

Az alabbi gyakorlati Iépésekkel a vallalkozok érzékelheté eredményeket ér-
hetnek el az észlelt stressz csokkenésében, amelyek egyuttal mérséklik a ki-
égés kockazatat is:

o Stresszkezelés beépitése a mindennapokba: mindfulness, meditacié, |ég-
z6gyakorlatok. Redlis napi célok kitlizése. Id6émenedzsment fejlesztése.

« Mindségi pihenés és alvas: rendszeres alvasi ritmus kialakitdsa. Kikapcsolé-
dds, szamitogép és telefon hasznalat kiiktatdsa lefekvés el6tt. Pihenénapok
és szabadsag tudatos beiktatdsa egy-egy megterhel8bb id6szakot kdvetben.

« Rendszeres mozgas: sport legaldbb heti 3-4 alkalommal. Aktiv sziinetek tar-
tdsa a munkanapok soradn.

« Tarsas kapcsolatok er@sitése: beszélgetés mentorokkal, vallalkozdi kozossé-
gek tagjaival. Tobb és mindségi id6 eltoltése a csaladdal és baratokkal. Szik-
ség esetén szakember felkeresése, segitség kérése.

o Munka-maganélet hatdrainak kialakitasa: munkaidé és ,,offline id§” kijelolése.
A feladatok delegaldsa, tulterhelés kezelése és a kontroll mania mérséklése.

« Tudatos 6nismereti munka: sajat erésségek és hatarok felismerése. Onkriti-
ka helyett fejlédési szemlélet alkalmazasa.

A fenti gyakorlati |épések tudatos alkalmazasaval a vallalkozék tobb terileten
is érezhetd javuldsra szamithatnak. A tisztdbb gondolkodas és a jobb fékusz segit
abban, hogy gyorsabban atldssak a helyzeteket, és kevesebb energiat pazaroljanak
el felesleges korokre. Az érzelmi reakcidk kiegyensulyozottabba valnak, igy stresz-
szes helyzetekben is higgadtabban tudnak reagadlni. A magasabb energiaszint és a
jobb munkabiras lehetévé teszi, hogy ne csak tobbet, hanem hatékonyabban dol-
gozzanak. Egy nehezebb id6szak utdn a regeneracié is gyorsabba valik, ami csok-
kenti a kimerulés és a kiégés kockazatat. Az onbizalom erdsdédése magabiztosabb
dontésekhez vezet, ami kilonosen fontos bizonytalan lzleti helyzetekben. Mind-
ez a munkakornyezetre is pozitivan hat. Javul a csapatdinamika, nyitottabba valik
a kommunikdcid, és erdsodik az egyuttm(ikodés. Hosszu tavon pedig a kiegyen-
sulyozottabb vallalati m(ikodés fenntarthatébb novekedést és stabilabb teljesit-
ményt eredményez a vallalkozas szamara.
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Javaslatok a kamarak, vallalkozoi szervezetek szamara

A tanulmanyban bemutatott szakirodalmi, hazai és nemzetkozi kutatdsi ered-
mények alapjan cselekvési javaslatok is megfogalmazasra kerlltek, amelyek célja a
vallalkozék egészségének megdérzése, valamint a kiégés kockazatanak csokkenté-
se szervezeti és rendszerszint(i beavatkozasokon keresztuil.

Az alabbiakban javasolt intézkedések egyarant hangsulyozzak a szemléletfor-
malast, a megel6zést és a gyakorlati tamogatasi eszkozok bevezetését:

o Kommunikacié: a vallalkozdi egészség és a kiégés kockdzatdnak tudatosita-
sa kiemelt fontossagu, ezért sziikséges ezen témak rendszeres megjelenité-
se kulonbo6z6 vallalkozéi férumokon, szakmai rendezvényeken és a kamarak
kommunikacids csatornadin keresztil. A vallalkozéi egészség és kiégés téma-
kor rendszeres kommunikdacidja hozzajarulhat ahhoz, hogy a vallalkozék felis-
merjék sajat érintettségiket és idében Iépéseket tegyenek mentalis és fizikai
jollétik megdrzése érdekében.

« Tudatosité rendezvények: fokuszalt, kifejezetten a vallalkozdi egészségre és
a kiégés megelbzésére iranyuld rendezvények szervezése, amelyek biztonsa-
gos és tamogatd kornyezetet teremtenek a tapasztalatcserére, a j6 gyakorla-
tok bemutatdsara és a kdzos tanulasra.

o Képzések és tréningek: a kamarai tagvallalatok szamara elérhetd képzések és
tréningek megszervezése szintén fontos lépés, amelyek gyakorlati eszkdzo6-
ket és mddszereket kindlnak a stresszkezelésre, az egyensuly fenntartasara
és a kiégés megelbzésére, figyelembe véve a vallalkozdi 1€t sajatos kihivasait.

« Prevencids eszkoz fejlesztése: a tanulmanyban bemutatott AMAROK e-health
alkalmazas vagy az ahhoz hasonld prevencids eszk6zok bevezetése a kamarai
tagvdllalatok szamara hatékonyan tamogathatja a korai felismerést, az 6nmo-
nitorozast és a személyre szabott beavatkozasokat, ezaltal hozzajarulva a val-
lalkozdk hosszu tava egészségének megdrzéséhez.

« Konferencidk szervezése: orszagos és regiondlis konferencidk szervezése
indokolt hazai és nemzetkozi szakérték bevondsaval, amelyek lehetéséget
teremtenek a legfrissebb kutatdsi eredmények, innovativ megolddsok és
nemzetkozi tapasztalatok megosztdsara, valamint a szakmai egylttmuako-
dések er@sitésére.
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