GROMA GEZA

Kiégjek vagy elmenjek?

Mentélhigiénés kérdések az IT-szakemberek vilagabdl

Napjaink egyik legdinamikusabban fejlédé ipardga az informdcids technolégia. Ma Magyar-
orszdgon t6bb mint szdzhatvanezer ember dolgozik ebben a szektorban, és e szdm vdrhatéan
tovadbb fog novekedni. A szoftverfejlesztdk, informatikusok korében észlelhetd, a munkdbol
adodo érzelmi kimeriilés, szakmai kiégés nem ismeretlen és nem ritka jelenség. A kiégéssel
egyiitt jaro teljesitménycsokkenésen kiviil az informatikusokat hosszabb ideig érzelmileg meg-
terheld tényez6k hatnak az érintett személyek munkahelyi jéllétére és elkitelez6désére, beteg-
szabadsdgon toltott idejére, illetve munkahelyvdltdsi szandékdra is.

E cikk célja, hogy az emlitett jelenségekkel foglalkozo szakirodalombdl bemutasson néhdny
tanulmdnyt, illetve roviden dsszevesse 6ket a szerzének az IT-szakmdban tartott kiégés-
prevencids tréningjein szerzett tapasztalataival, ismertesse az informatikusokat érintd szel-
lemi kimertiltség f6bb okait és az azt megel6z6 tényezk feltdrdsdra szolgdlo kérdGivének ered-
ményeit.

Kulcsszavak: informatikusok kiégése, mentalis egészség, munkahelyvaltdsi szandék, érzelmi
kimeriiltség.

»10 féle ember létezik:
aki ismeri a bindris szdmrendszert,
és aki nem.”

A szoftverfejlesztés, illetve informécids technoldgia ipardgardl ma batran kijelenthetjiik,
hogy korunk egyik leggyorsabban és legdinamikusabban fejl6dé ipardga. A nyugati tar-
sadalomban szinte mindannyiunk szdmdra ismerdsen csengenek az Apple, Microsoft,
Google vagy éppen a Facebook cégnevek. Termékeiket nap mint nap hasznaljuk, cégveze-
tdik nyilatkozataira kiilonos tekintettel figyeliink oda, nemegyszer az élet egészen mas
teriiletein is idézziik egy-egy mondatukat. Gyakorlatilag néhany évtized alatt a csak keve-
sek szamara elérhetd és csak szakemberek dltal hasznalhatd, sokszor hatalmas termeket
elfoglalé szamitogépek dsszezsugorodtak, s mara mar a zsebiinkben vagy akar a csuk-
lénkon is tudjuk ,,hordani” 6ket, hasznélatuk pedig mar mindennapjaink részévé valt.
Ezen iparag nemcsak globalis szinten novekszik és biztosit munkalehetGséget egyre tobb
embernek, hanem hazdnkban is. Az Informatikai, Tavkozlési és Elektronikai Vallalkoza-
sok Szovetsége (IVSZ) altal készittetett 2015-0s tanulmany szerint Magyarorszagon az
informaciokommunikacios szektorban tobb mint 160 ezer ember dolgozik.! E szektor

1 BELLRESEARCH: A hazai informatikus- és IT-mérnokképzés helyzetének, problémdinak, gatlo tényezbinek vizs-
gdlata, 2015.
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a hazai nemzetgazdasagi foglalkoztatas 4,1%-at és a versenyszféra 6,2%-at adta a tanulmény
ideje alatt. SzZiamomra, mint egy tobb mint tiz éve a szoftverfejlesztésben dolgozé és tobb
mint négy éve mentalhigiénés szaktudassal is rendelkezd informatikai szakember szamara
egyre érdekesebbé kezd valni az ebben a szektorban dolgozo kollégak lelki és mentalhigié-
nés egészsége. Tobb mint négy éve foglalkoztat a szakmara is jellemz6 szakmai kiégés és
a munkahelyi jollét témaja. Ezen idészakban mintegy négyszaz kolléganak tartottam tré-
ninget a kiégés megel6zése témakorében. E tréningek és a bel6liik kialakult beszélgetések
még inkabb abban erdsitettek meg, hogy Magyarorszagon ma igen fontos lenne foglalkozni
ezekkel a témakkal. Az alabbi irasban szeretnék bemutatni az adott téméban altalam Gssze-
gyljtott néhany tanulmanyt, illetve nagyon réviden a sajat tapasztalataimrol is szot ejteni.

MIERT IS KELL BESZELNUNK A KIEGESROL AZ IT-SZAKMABAN?

Egy igen népszer( és sokak altal hasznalt szoftverfejlesztési mddszer, az igynevezett Scrum
egyik eszkoze a Burndown Chart. A gyakorlatban ez nem mas, mint egy grafikon, amely
a projektek egy adott szakaszra tervezett, de még be nem fejezett feladatainak szamat
mutatja az id§ fiiggvényében. A burndown elnevezés arra utal, hogy a feladatok a rajuk
szant id6intervallum végére mind ,leégnek’, elkésziilnek. Idedlis esetben ez a ,leégési
folyamat” egyenletes.

” A mindennapokban persze hol kisebb, hol
nagyobb langgal ,ég” a munka a fejleszt6i
csoportok keze alatt. Nehézségek akkor adod-
nak, ha a projekten dolgozok és az azt mene-
dzseld személyek szamara kezd kivilagosodni,
hogy az ,,égési folyamat” el6relathatélag nem
fog befejez6dni a tervezett hatariddre. Ilyen-
kor sajnos az is el6fordulhat, hogy a projekt
»sikeres” befejezése érdekében egyre novekvéd
munka tiize nemcsak a feladatokat égeti el,
) hanem kiégeti azokat is, akik a projekten dol-

Mdjus1.  Mdjus 16. Janius 1. Junius 16. Jalius 1. goznak.

A rosszul megtervezett projektek, az er6forrasok hidnya, a nem tervezett technikai vagy
egyéb akadalyok és a megrendelékkel valé kommunikécidban fellép6 esetleges nehézsé-
gek mind hozzéjarulhatnak a fentebb leirt folyamathoz, amibél adédoéan az utébbi idében
a kiégési szindroma az informatikus szakmaban is redlis veszéllyé valt.

MI IS AZ A SZAKMAI KIEGES, ES HONNAN INDULTAK
AZ ERROL SZOLO KUTATASOK?

Mit tekintiink szakmai kiégésnek, kiégési szindromanak? A bels6, lelki kiiiresedéssel kap-
csolatban az irodalom teriiletén hasznaltak el6szor a kiégés (burnout) szét, egy b6 évtized-
del az el6tt, hogy a tudomany egyaltaldn elkezdett volna foglalkozni a kiégés jelenségével.
Graham Greene angol ir6 magyarul Gydgyulds cimen megjelent regénye, melynek eredeti
cime: A Burnt-Out Case, vagyis ,Egy kiégett eset’, 1960-ban latott napvilagot. A regény
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f6hése, Querry, aki vilaghird és sikeres épitész, egy szép napon felhagy addigi életével, és
repiilére iil, hogy a vilagtdl elvonulva, a magany csendjében kezdjen valamit kialakult lelki
kozombosségével és belso kiiiresedésével. A véletlennek koszonhetSen egy papok altal fenn-
tartott kongdi lepratelepen kot ki. Az ott dolgozé orvos ,,diagnosztizalja” Querry lelki tiine-
teit, és bajat a leprahoz hasonlitva belsd, lelki csonkuldsnak irja le, melyb6l adéddan az épi-
tész lelkileg teljesen kitiresedett, és szinte képtelen barmilyen érzést, érzelmet atélni, megélni.

A burnout szindréma tudomanyos vizsgalatanak kezdete részben Herbert Freudenberger
nevéhez kothetd, aki a szocidlis és egészségiigyi intézményekben dolgozék korében, az
altala megfigyelt, egyszerre fellépd fizikai, érzelmi és mentalis kimertiiltség jelenségét illette
a kiégés szoval. Freudenberger az 1970-es években pszicholdogusként miikodott egy drog-
fiiggéknek fenntartott ingyenes New York-i klinikan.? Itt jorészt lelkes, kifejezetten moti-
valt, idealista, onkéntes fiatalok dolgoztak. Freudenberger arra lett figyelmes, hogy sokan
koziiliik korilbelill egy évvel azutan, hogy elkezdtek dolgozni, teljesen kimeriiltek. Ener-
gidik és lelki forrasaik kiapadtak, motivacidjukat és elkotelezddésiiket elvesztették, mind-
ezek mellé kiilonféle fizikai és mentdlis tiinetek is tarsultak, minek kovetkeztében e fiatalok
egyre tiirelmetlenebbiil és idénként agresszivan kezdtek banni a klinikan kezelt klienseik-
kel. E jelenségek f6 kivalté okaként Freudenberger a folyamatos, erds érzelmi megterheltsé-
get és az dllandé munkahelyi stresszhatdsokat vélte azonositani. Magat a burnout szét
a kabitoszer-fogyasztokat segiték kornyezetében, a kronikus kabitdszer-hasznalat hatasa-
nak leirasara hasznaltak, s innen kolcsonozte Freudenberger. A kiégést tekinthetjiik képi
fogalomnak is. Ahogyan egy gyertya leég vagy egy klasszikus, volframszalas izz6 kiég, ugy
»egnek ki”, fogynak el az adott illet6 kordbban jol mikodé eréforrasai. Freudenberger
kiégéssel kapcsolatos kutatasainak kezdetével szinte egy idében Christina Maslach ameri-
kai szocidlpszichologus, Philip Zimbardo vilagszerte ismert pszichologus felesége a segitd-
szakmakban felfedezhet fokozatos érzelmi kimeriiltséget és az arra adott megkiizddme-
chanizmusokat kezdte kutatni, és a kiégés nevet adta neki. Maslach definicidja szerint
a kiégés pszicholdgiai tiinetegyiittes, amely egyszerre foglalja magaban az érzelmi kime-
riiltséget, a deperszonalizdciot (elszemélytelenitést) és a személyes teljesitmény csokkenését
olyan szakemberek esetében, akik hosszan tarto, kihivasokkal teli, megterheld helyzetek-
ben mas emberekkel foglalkoznak. Az érzelmileg kimeriilt személy gy érzi, hogy a mun-
kahoz sziikséges eréforrasai kiapadtak, ebbdl adéddéan mar nem tud tobbet beletenni
a munkdjdba. Gyakran azt éli meg, hogy mar nincs ereje ugy folytatni a munkajat, mint
korabban, és szeretne mihamarabb szabadsagra menni, vagy esetleg felhagyni addigi hiva-
tasaval. Mindez fizikailag és érzelmileg is lehangolt dllapottal, érzelmi labilitdssal, a belsé
kitiresedettség érzésével is egyiitt jarhat.

A Maslach definicidja szerinti masodik tiinet, a deperszonalizacid az énérzés elveszté-
sére utal. Az ilyen édllapotban 1évé ember idegennek éli meg a sajat életét, ugy érzi,
mintha annak csak kiils6 megfigyel6je lenne. A kiégés kapcsan tapasztalhatd deperszo-
nalizacié dltalaban a munkaval kapcsolatos cinikus, szarkasztikus, gyakran flegma és
elutasité viselkedéssel parosul. Sok esetben az illetd reményvesztettnek éli meg élethely-
zetét, és Ugy érzi, mintha semmilyen kontrollja nem lenne felette. A deperszonalizaciot

2 S. BAHRER-KOHLER (SZERK.): Burnout for Experts. Prevention in the Context of Living and Working, Springer
Science + Business Media, New York, 2013.
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megkiizdési mechanizmusként is tekinthetjiik, melynek soran az illeté a munkétol valo
érzelmi eltavoloddssal, elszemélytelenitéssel valaszol a munkabdl adddd, szamara tulzott
megterheltségre. A személyes teljesitmény csokkenése mint a kiégés harmadik dimenzidja
azt irja le, hogy az illet6 mar nem képes olyan szinten teljesiteni a munkajaban, mint
kordbban, vagy mint ahogy elvarna magatdl. A korabban kénnyedén elvégzett feladatok-
hoz t6bb iddre van sziiksége, eléfordulhat, hogy nem is tudja befejezni 6ket. Mindemellett
egyre gyakrabban hibdzik a munkdjaban. Ezekkel parhuzamosan és részben ezek hatésara
az illet6 kompetenciaérzete, 6nhatékonysdga és szakmai onértékelése is folyamatosan csok-
ken. E folyamatok és egymasra hatasuk negativ spirélt alkot, mely egyre inkabb lefelé hizza
az egyén teljesitményét és szakmai 6nértékelését.

Bar a fentiekben leirt, a szakmai kiégéssel kapcsolatos jelenségekre eleinte a segit6-
szakmak (kdérhazi apoldk, névérek, orvosok és szocialis munkasok) korében lettek figyel-
mesek a pszicholégusok, mara a szakirodalom mér szimos mas szakmaban megfigyel-
het6 kiégésrol is beszamol. Az egészségiigy teriiletén kiviil jelents szamud tanulmany
latott mar napvilagot tobbek kozott az oktatas, a kozigazgatas vagy éppen az informatika
teriiletérdl is.

A KIEGES, AZ ERZELMI KIMERULTSEG ES HATASUK VIZSGALATA
AZ IT-SZEKTORBAN

Az informéciés technikai szektorban dolgozék korében tapasztalhatd szakmai kiégés téma-
javal a kilencvenes évek kozepe tajatol kezdtek el komolyabban foglalkozni a kutatok, bar
mar a nyolcvanas évek elején is jelentek meg cikkek az informatikusokat érinté munka-
helyi talterhelésrdl, a szakmara mar akkortajt is jellemz6 sziik, sokszor teljesithetetlen
hatarid6krél és negativ hatdsaikrdl az érintettek korében. 2000 marciusaban jelent meg
Jo Ellen Moore pszichologus tanulmanya,® melyben az érzelmi kimeriiltség és a munka-
helyvaltasi szandék kozotti kapcsolatot kutatta IT-szakemberek korében. Kétszazhetven
informatikus szakember és menedzser valaszat vizsgalva a kovetkezdket talalta:
1. A magasabb kimeriiltségi szintrél beszamol technikai szakemberek esetében magasabb
a szandék a munkahelyvaltasra.
2. A feltételezett valtozok koziil, melyek befolyasolhatjak a kimertiltséget (munkahelyi tdl-
terheltség, kétértelmi szerepek, szerepkonfliktusok, a jutalmazas és az autonémia hia-
nya), a munkabodl adédo talterheltség mutatta a legerdsebb kapcsolatot a kimeriiltséggel.

Szintén az informatikusi munka sajatossagaibol szarmazo kiégésrél szamolt be a Psycho-
logical Reports egyik tudomanyos cikke 2005-ben.* Szerz6i tobb mint szaz 49 és 61 év
kozotti informatikussal készitettek interjut két killonb6z6 évben. Mind az 1995-ben, mind
a 2001-ben kapott valaszok arra engedtek kovetkeztetni, hogy a munkahelyi tulterheltség,
illetve az alkalmazottak alacsony munkakontrollja (mennyire szabadon hatarozhatja meg

3 J. E. MOORE: One road to turnover. An examination of work exhaustion in technology professionals, MIS
Quarterly, (24) 2000, 1, 141-168. m 4 A. KOUVONEN - S. TOPPINEN-TANNER — M. K1vISTO — P. HUUHTANEN —
R. KALIMO: Job characteristics and burnout among aging professionals in information and communications
technology, Psychological reports, (97) 2005, 2, 505-514.
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az alkalmazott, hogy hogyan és milyen moédszerekkel végzi el a munkajat), kapcsolatba
hozhatok a magas kimeriiltségi szinttel. E cikk megjelenése utan egy évvel a német Munka
és Technika Intézet (IAT) hozta nyilvanossagra az Anja Gerlmaier és Erich Latniak altal
tizenhat honapon keresztill 6sszesen hét szoftverfejlesztdi csoporton végzett egészségiigyi
vizsgalatok eredményeit, melyekbdl kideriil, hogy a vizsgalt fejleszték 40%-a észlelte
magan a kiégés jeleit, illetve 30%-nak fogalma sincs arrol, mikor lesz lehet6sége kipihenni
a munkahelyi stressz okozta faradtsagot.” A vizsgalatot végz6 kutatok a kiégés £6 kivaltd
okainak a vdratlanul el6allo helyzeteket, a kiillonb6z6 okok miatt csiiszé munkdkat és az
ezekkel egytitt jard plusznyomadst és sziik hatdridéket nevezték meg. A felmérést készité
szakemberek szerint az ilyen tulterhelésbdl fakado kiégés megel6zésében adhatnak segit-
séget tobbek kozott a jo kollegidlis kapcsolatok és a gyakori rovid pihendidék munka koz-
ben, tovabbd megemlitik a vezetdi tdmogatds fontossdgdt is. A fokozott terhelés alatt allé
alkalmazottaknak sokat jelenthet, ha problémaikat nemcsak a kozvetlen kollégaikkal tud-
jak megbeszélni, hanem a fénokeikkel is.

A fenti kutatasok is egyértelmuen elérevetitik, hogy hasonléan szamos mas munkaterii-
lethez a szoftverfejlesztési projektekben is komoly problémakat okozhat a fejlesztésen dol-
gozdok kimeriiltsége, kiégése. Ha a munkaltato az ilyen jellegi problémakrol nem vesz
tudomast, vagy nem tud mit kezdeni veliik, egy id6 utan azt fogja észrevenni, hogy a leg-
jobb szakemberei szép lassan elhagyjak a céget. Magyarorszagon ma sajnos szinte a leg-
tobb szoftverfejleszté cég kénytelen szembesiilni e problémaval. Egy jol teljesito, tehetsé-
ges kolléga elvesztése eleve hatalmas veszteség, hiszen Magyarorszagon a szoftverfejlesztési
és informatikai ipardg szakemberhidnnyal kiiszkodik. Az IVSZ altal készittetett 2017-es
tanulmany szerint a hazai informatikai munkaerépiacon 22 ezer 4j dllas tolthet6 be.
A cégeknek azonban nem csak kozvetlen veszteséget okoz egy-egy szakember elvesztése.
Sok esetben egy jo csapatjatékos elvesztése a teljes fejlesztdi team egységére, hangulatdra
is negativan hat. A veliink kozvetlen, barati kapcsolatban 4ll6 kollégaink tavozasa egyér-
telmuien negativ hatdst fejt ki a munkahelyi jollétiinkre. A munkavallalok lojalitasarol
tobb tanulmany is kimutatta, hogy az nagyban fiigg az adott munkavallalé munkahelyi
jollététél. Ahogyan az IVSZ tanulmanyabdl is konnyen kikovetkeztethetd, ma Magyaror-
szagon egy jo szamitastechnikai szakember konnyedén valogathat az allasajanlatok
kozott, ha éppen el akarja hagyni a munkahelyét. Mindebbdl logikusan adddik, hogy egy-
egy alkalmazott elvesztése akar tjabb felmondasokat is generalhat a cégeknél. A mai szo-
ros versenyfutasban a szoftverfejleszté cégeknek kiilonésen érdekiik, hogy odafigyeljenek
arra, hogyan tudjdk maradasra birni a legjobb szakembereiket. Ha egy IT-cég szeretné
meg0rizni legértékesebb alkalmazottait, ahhoz manapsag a versenyképes jévedelem biz-
tositasa mar nem elég. Ezt a tényt latszik alatimasztani a Human Factors and Ergonomics
in Manufacturing & Service Industries cim folydirat 2008-ban megjelent egyik tudoma-
nyos cikke,® mely az IT-szektorban oly gyakori munkahelyvaltasokra magyarazatot adé
elméleti modellt mutat be. A szerzék egy-egy amerikai és osztrak mintan prébaltak ki
modelljitket. Az Egyesiilt Allamokbél szarmazé mintacsoport 6t IT-cég 624 informatikus

5 E. LATNIAK — A. GERLMAIER: Zwischen Innovation und alltiglichem Kleinkrieg Zur Belastungssituation
von IT-Beschiftigten, JAT-Report, 2006/4. m 6 C. KORUNKA — P. HOONAKKER — P. CARAYON: Quality of wor-
king life and turnover intention in information technology work, Hum. Factors Man., (18) 2008, 409-423.
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alkalmazottjabol 4llt, mig az osztrdk minta egy nemzetkozi IT-cég gyaranak 677 alkal-

mazottjabol. Itt csak az amerikai mintdbol szarmazo adatokat ismertetem. A mintaban

szerepl6 adatok egy 6nként és névteleniil kitoltott online kérd6ivbol szarmaznak. A fel-
mérésben részt vevo cégek alkalmazottait néhany nappal a kérdéivek kitoltése el6tt érte-
sitették arrol, hogy mirdl is szol a felmérés, és kérték, hogy a kérdSivek kitoltésével segit-
sék a kutatdst.

A kutatasi modellt alapul véve a kérd6iv valtozdk 6t csoportjabdl allt:

1. demografiai valtozok (kor, végzettség, hivatali id6);

2. a munka jellegzetességei (munkakovetelmény, szerepbizonytalansag, dontéskontroll,
kihivasok, vezetdi tamogatas, a kollégak timogatasa);

3. a cégjellemzdi (tréninglehetGségek, fejlédési lehetGségek, szakmai elémenetel, jutalmazas);

4. QWL (quality of working life: elégedettség a munkaval, szervezeti részvétel, érzelmi
kimeriiltség);

5. munkahelyvaltdsi szandék (ezt egy egyszeru kérdéssel mérték fel: Mi annak a valdszi-
ntisége, hogy az elkovetkezendd egy évben Gj munkahely utan fog nézni? A megkérde-
zettek egy 1-t6l 7-ig terjedd skalan valaszthattak. 1: ,,egyaltalan nincs valdszintisége”,
7: ,rendkivil valoszinG”).

A kutatas eredményeként kideriilt, hogy a legerésebb kapcsolat a munkahelyi kovetelmé-
nyek és az érzelmi kimeriiltség, valamint az érzelmi kimeriiltség, a munkaval valo elégedett-
ség és a munkahelyvaltasi szandék harmasa kozott all fenn. Bar a kutatok meglepetésére
a munkahelyi dontésszabadsag szélessége kozvetleniil nem hatott sem a munkahelyvaltasi
szandékra, sem az érzelmi kimeriiltségre, a munkaval valo elégedettséget nagyban befolya-
solta. A munkahelyi stresszel foglalkoz6 szakirodalom mindezek mellett gyakran figyel-
meztet a pszicholdgiai jollétnek a dontéskorlatozasbdl fakado csokkenésére és a kiégés foko-
zott veszélyére. Mar azzal, hogy a vezetSk tobb dontési szabadsdgot adnak alkalmazottaiknak,
hozzéjarulnak munkahelyi jollétiik novekedéséhez, tovabba a jo értelemben vett munkahelyi
kihivasokat is névelik. A mindennapos munkabol hidnyzé szakmai kihivds érzelmi kime-
rilltséghez vezethet, ellenben a kihivasok novekedésével a munkéval valo elégedettség is
novekszik. Fontos lenne, hogy minél t6bb informatikus szakember is rataldljon mindennapi
munkdjaban a flowélményre, ezzel is csdkkentve annak esélyét, hogy j munkahely utan
kezdjen nézel6dni. Harmadik fontos tényként emelték ki a kutatok a vezetdk dltal nyjtott
tdmogatdst. Csakugy, mint a németorszagi informatikusok kiégésével foglalkozé cikkben,
a szerzOk itt is megemlitik: a vizsgalat megerdsitette, hogy a vezetdi tdmogatds hidnya érzelmi
kimeriiltséghez vezethet. Egy korabbi kutatdsra hivatkozva’azt is kiemelik, hogy az IT-szek-
torban dolgozé nék munkahelyvaltdsaban nagyon nagy szerepet jatszik a menedzserektél
kapott tamogatas hianya. A kutatok tovabbi két kérdést is fontosnak tekintettek kiemelni cik-
kiikkben: a karrierfejlédés lehetdségeit, illetve az igazsdgos jutalmazdsi rendszert. Mindkettd
pozitivan hatott a munkaval valo elégedettségre, ezzel is hozzajarulva a munkahelyvaltasi
szandék csokkentéséhez.

7 P. HOONAKKER — P. CARAYON - J. SCHOEPKE — A. MARIAN: Job and Organizational Factors as Predictors of
Turnover in the IT Work Force. Differences between Men and Women, WWCS, Kuala Lumpur, 2004.
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A Bambergi Egyetemen 2015-ben vezetett kutatas sordn az IT-szektorban dolgozé 154
szakemberrdl készilt adatokat feldolgozva a mar kordbban emlitett Jo Ellen Moore-nak az
érzelmi kimeriiltség és a munkahelyvaltasi szandék kapcsolatat elemz6 kutatasat egészi-
tették ki.® A kutatok nemcsak az érzelmi kimeriiltségnek, hanem a kiégés masik két dimen-
zidjanak, a deperszonalizdcidnak, illetve az egyén teljesitménycsokkenésének a munka-
helyvaltasi szandékra gyakorolt hatasdra is kivancsiak voltak. A kutatas 6 kérdéseként
a kovetkez6t fogalmaztak meg: , Mi okozza az érzelmi kimeriiltséget, a deperszonalizdciét
és az egyén teljesitményének csokkenését, illetve mindezeknek milyen hatdsuk van az IT-szak-
emberek munkahelyvdltdsi szandékdra?”

Kivalt6 okoknak Moore-hoz hasonléan a németek is a munkabol adodé tulterheltséget,
a kétértelmi szerepeket és szerepkonfliktusokat, valamint a jutalmazas és az autonémia
hianyat tekintették.

Az eredmények alatdmasztottak, hogy a munkahelyvaltasi szandék névekedésére nagy-
mértékben hat az érzelmi kimeriiltség, s bar csak kisebb mértékben, a deperszonalizdciéonak
szintén hatdsa van ra. A kutatok szerint ,.ezt az eredményt nem lehet figyelmen kiviil hagyni,
ha egy szervezeten beliil a versenyel6ny megbrzése érdekében csokkenteni probdljuk a munka-
eré-elvandorldst, a fluktudciot”™

A tanulmény nem talalt 9sszefiiggést a kiégés harmadik tiinete, a teljesitmény csokke-
nése és az elvandorlasi szandék kozott. A kivaltd okokat, stresszorokat vizsgalva a kutatok
azt talaltak, hogy az érzelmi kimeriiltség a munkdbél adodo tulterheltséggel mutatta a leg-
erdsebb kapcsolatot, a kétértelmii szerepeknek és az igazsdgos jutalmazdsnak csak kis hatd-
suk volt a kimeriiltségre.

A deperszonalizaciora gyenge hatdassal volt a tilterhelés, a szerepkonfliktusok és az auto-
némia. A csdkkend személyes teljesitményre szintén a tuilterheltség volt a legnagyobb hatas-
sal, és enyhe hatast gyakoroltak még rd a nem egyértelmii szerepek, illetve a szerepkonflik-
tusok.

A fenti kutatasokhoz hasonlé eredményeket hozott egy kolléganémmel kozosen végzett,
2017-es, a szoftverfejlesztéssel foglalkozo szakemberek kiégésének okait keresé felméré-
stink is. E kis kutatasunk soran harom dologra kerestiik a vélaszt:

1. Az 4ltalam korabban tartott kiégésprevencios tréningeken, illetve szamtalan informati-
kussal folytatott, személyes beszélgetésem soran rendszeresen felmeriild, az IT-szektor-
ban dolgozé szakemberek kiégését esetlegesen eldsegitd tényez6k mennyire gyakran for-
dulnak el6 a megkérdezettek mindennapjaiban?

2. A munkahelyi jolléttel és elégedettséggel kapcsolatba hozhato pozitiv hatasok és ténye-
z6k (autonomia, pozitiv kapcsolatok, elmélyiilés a munkaban, vezetdi tamogatas, pozi-
tiv feedbackek stb.) munkavégzésiik sordan milyen mértékben fordulnak el6 a megkér-
dezettek korében?

3. A fenti negativ és pozitiv tényez6k milyen hatdssal vannak a megkérdezettek szellemi
kimeriiltségi, illetve munkahelyvaltasi szandékanak szintjére?

8 CH. WEINERT — CH. MAIER - S. LAUMER — T. WEITZEL: Extending Moore’s Exhaustion Model. Including Fur-
ther Dimensions of Burnout and Investigating Their Influence on Turnover Intention Among IT Professionals,
SIGMIS-CPR’15 Proceedings of the 2015 ACM SIGMIS Conference on Computers and People Research,
2015, 123-131. m 9 Uo.
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Egy online kérdéiv segitségével 118 olyan, informatikai nagyvallalatnal dolgozé alkal-
mazottat szélitottunk meg, aki korabban mar részt vett kiégésprevencids tréningen.
Végiil 75-en toltotték ki a kérdbivet. Valaszaik alapjan erds dsszefiiggést mutatott a szel-
lemi kimeriiltség és a megterheld munka, illetve a szellemi kimeriiltség és az dllando
teljesitménykényszer. A megterhel6 munka leginkabb a rosszul miikédé munkafolyama-
tokkal, a forrdshidnyokkal és a gyakori tilérdkkal, sziikos hatdridbkkel fuggott 6ssze, mig
az allando teljesitménykényszer a gyakori tilérdkkal és a sziikos hatdriddkkel. A munka-
helyvaltasi szandékra leginkabb a monoton és unalmas munka hatott 6szténzéen, mig
a munkdban valo kiteljesiilés egyértelmiien gatlé hatdssal volt ra. A megkérdezettek nem
és kor alapt csoportositasa szintén érdekes 0sszefiiggéseket mutat. A holgyek (koziilik
tizenegyen toltotték ki a tesztet) esetében a munkahelyvaltasi szandékkal az dllando tel-
jesitménykényszer, a rosszul miikodé munkafolyamatok és a szellemi kimeriiltség mutatta
a legerdsebb osszefiiggést, mig a férfiak esetében egyediil a monoton és/vagy unalmas
munka volt kimutathato hatassal a munkahelyvaltasi szandékra. A harminc év alatti kor-
osztaly esetében a szellemi kimeriiltség erds osszefiiggésben volt a megterhelé munkdval,
mig a munkahelyvaltisi szandékkal és a zavaré kornyezeti tényezékkel kozepes, az dllandé
tilordkkal és a sziik hatdriddkkel biztos, de gyenge korrelacié mutathat6 ki. A 31-35 éves
korosztaly esetében a munkahelyvaltasi szandék csak a rossz munkafolyamatokkal és
a monoton és/vagy unalmas munkdval mutatott biztos, de gyenge kapcsolatot. A 36 és 40
év kozotti korosztaly esetében a munkahelyvaltasi szandékra kézepesen hatott a mono-
ton és/vagy unalmas munka, illetve a szellemi kimeriiltség.

A KIEGES EGYEB EGESZSEGUGYI HATASAI

A fentiekben lathattuk, hogy az IT-szektorban dolgozé szakemberek korében a szakmai
kiégés és az érzelmi, szellemi kimeriiltség kimutathatéan hat munkahelyvaltasi hajlando-
sagukra, szandékukra. Egy-egy értékes kolléga elvesztése, mint mar korabban is emlitet-
tem, tobb szinten is hatassal lehet egy-egy szervezet mikodésére. A szakmai kiégéssel
kapcsolatban azt is érdemes megemliteni, hogy az nemcsak a mentalis egészségiinkre,
munkahelyi teljesitményiinkre és jollétiinkre, illetve a munkahelyiikhoz vald lojalitasunkra
hat, hanem a fizikai egészségiinkre, és ebb6l adéddan a betegszabadsagon toltott idénkre
is. Egy éltalanos, szakteriiletektdl fiiggetlen, nagyobb populacié korében végzett kutatds
tanulsdga szerint a kiégés nemcsak pszichés zavarokkal, megbetegedésekkel, de szamos
fizikai megbetegedéssel is 0sszefiiggésbe hozhatd. A 2000-es Finn Egészség Tanulmany
(Finnish Health 2000 Study) keretein beliil tobb mint haromezer 30 és 64 év kozotti
ember orvosi leleteit és interjuit vetették dssze a Maslach-féle Altalanos Kiégés Kérddiven
elért eredményeikkel.’® Az eredmények ramutattak, hogy a fizikai megbetegedések Gssze-
fiiggésbe hozhatok a kiégéssel, és a kiégés mértékének novekedésével a megbetegedések
kockazata is novekszik. A férfiak esetében a sziv- és érrendszeri, mig a n6k esetében a vaz-
és izomrendszeri megbetegedések mutattak erds osszefiiggést a kiégéssel. A kutatas arra is

10 T. HONKONEN — K. AHOLA — M. PERTOVAARA — E. ISOMETSA — R. KALIMO — E. NYKYRI — A. AROMAA —
J. LONNQVIST: The association between burnout and physical illness in the general population. Results from
the Finnish Health 2000 Study, Journal of Psychosomatic Research, (61) 2006, 59-66.
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ramutatott, hogy a kiégés egyértelmtien noveli a betegszabadsédgon t6ltott id6 ardnyat.
A stlyos kiégést mutaté megkérdezettek a kutatas kétéves periodusa alatt legalabb egy (tiz
napnal) hosszabb betegszabadsagon voltak.

OSSZEGZES

Az eddig leirtakat végezetiil harom kérdés mentén szeretném Osszefoglalni:

1. Melyek a szakmai kiégés kockazatat leginkabb befolyasolo tényezék
az IT szakemberek korében?

Mint lathattuk, mar a nyolcvanas évek elejétdl tobb tanulmany foglalkozott az informéciés
technologia teriiletén dolgozo szakembereket érzelmileg megterheld, illetve az e szektor-
ban a szakmai kiégést befolydsolo tényezdkkel. A tanulméanyok eredményeit Gsszevetve és
Osszesitve az alabbi tényezék vannak vagy lehetnek 6sszefiiggésben az informatikus szak-
maban dolgozo szakemberek szakmai kiégésével:

o megterhel munka és munkahelyi talterheltség;

« varatlan helyzetek és a munka ebbél ad6do csuszasa;

o sziik és/vagy valtozo hatarid6k;

« (az ebbdl ad6do) tulordk;

« nem egyértelmi elvarasok, szerepek;

« szerepkonfliktusok;

« er6forrashiany;

« alacsony munkakontroll, az autonémia hianya;

« a szakmai kihivas hianya;

« rossz munkafolyamatok;

« vezetdi tdmogatas;

« a jutalmazasi rendszer igazsagossaga;

« kollegialis kapcsolatok;

o lehet6ség a pihenésre munka kozben;

o karrierfejlédési lehetéségek.

2. Milyen hatasai lehetnek a kiégésnek?

A kiégést meghatarozo tiinetharmas (érzelmi kimeriiltség, deperszonalizacid, a személyes
teljesitmény csokkenése) barmelyikének megléte mar nagyban befolydsolja a tiineteket
produkélé munkavallalo munkahelyi jollétét, a munkahoz valé hozzaallasat. Az emlitett
cikkek nagy része egyértelmi Osszefliggést mutatott ki az IT-szakemberek érzelmi kime-
riiltsége, illetve munkahelyvaltasi szandéka kozott. A deperszonalizacié a Bambergi
Egyetem kutatdsa szerint szintén Osszefiiggésbe hozhato azzal, hogy az informatikusok
elgondolkodjanak a munkahelyvaltdson. A munkatél valé elszemélytelenités folyamata
logikusan magaval vonja a munkahelyi jollét csokkenését. E folyamat soran a cinikus,
elzarkozo viselkedés szintén rossz hatassal van mind a kollegialis kapcsolatokra, mind az
tgyfelekkel valé banasmodra, mind pedig a vezetSk iranti bizalomra. A kiégés harmadik
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tiinete a munkavallal6 teljesitményének csokkenése, melynek jelei a gyakori hibazasok, az
elfelejtett megbeszélések, a (realis) hatdridok tartasara valé képesség elvesztése, az illetd
szakmai kompetenciaérzésének, dnhatékonysdganak és onbizalmanak csokkenése vagy
akar elvesztése.

A szakmai kiégés mindezek mellett mas mentalis, pszichés és fizikai megbetegedések
kockazatat és a munkabol valo (ezekbdl adodd) hosszabb-rovidebb kiesés valdszintiségét
is egyértelmtien noveli.

3. Mit tehetiink egyéni, illetve szervezeti szinten a kiégés megel6zése érdekében?

A kiégésprevencio szempontjabol kifejezetten fontosnak tartom a tudatossagot. Egy-egy
szervezet vezet6inek és munkavallaldinak egyarant érdemes tisztaban lenniiik a szakmai
kiégés folyamataval, illetve tovabbi egészségiigyi és kapcsolati hatasaival.

Egyéni szinten a prevenci6 szempontjabol elengedhetetlennek gondolom az énismere-
tet és a szakmai onreflexiot. Jo, ha tisztan latjuk, mik a szdmunkra érzelmileg leginkabb
megterhel tényez6k a munkankban, kikt6l tudunk esetleg szakmai segitséget kérni, mik
a redlis elvarasok onmagunkkal szemben, illetve mik azok a dolgok az életiinkben, ame-
lyek feltoltenek és er6forrasként miikodnek szamunkra. A kiégés szakirodalma szerint van-
nak olyan személyiségjegyek, melyek egyértelmtien hozzajarulnak az egyén kiégéséhez.
A perfekcionizmus és az idealizmus a kiégés melegagya. Az e személyiségjegyekkel él6 sze-
mélynek rengeteget segithet, ha megtanulja kordaban tartani az ezen tulajdonsagaibol
fakad6, munkaval kapcsolatos bizonyitaskényszerét.

A kiégéssel foglalkozé szakirodalmat olvasva a cégek altal biztositott tréningek szamos
pozitiv hatasat figyelhetjik meg. A Handbook of Work and Health Psychology [A munka-
és egészségpszicholdgia kézikonyve] cimii kotet nagyszer( dsszefoglalot ad a kiégési szind-
rémarol 1996-ig 6sszegytijtott megfigyelésekrol és ismeretekrol.!

Itt a kovetkezdket talalhatjuk a munkahelyi tréningek kiégés elleni pozitiv hatasairol:

» ,A relaxacids technikak és a stresszkezelés oktatdsat gyakran hasznaljak a kiégés csok-

kentésére?

+ ,Az id6 helyes menedzselése, a fizikai edzések, a diéta és a szocialis képességek, kiilo-

nosen az asszertivitas fejlesztése ajanlatos a kiégés ellen.”"?

« ,Kiilonosen a korai kiégés megel6zése érdekében javasolt mentorrendszer kiépitése”*

o ,Az érzelmi kimertilés és a depresszié csokkenését segitheti a korabban mar emlitett

stresszkezelés oktatdsa, a megkiizdési képességek fejlesztése, illetve szituacids jatékok
alkalmazasa problémak éttekintéséhez”'®

11 W. B. SCHAUFELI - B. P. BUUNK: Professional burnout, in M. J. SCHABRACQ - C. L. COOPER (SZERK.): Hand-
book of Work and Health Psychology, Wiley, Chichester, 1996, 311-346. m 12 D. T. JAFrt — C. D. SCOTT: Self-
Renewal. A Workbook for Achieving High Performance and Health in a Hight-Stress Environment, Simon
and Schuster, New York, 1989. m 13 C. MASLACH: Burnout. The Cost of Caring, Prentice Hall, Englewood
Cliffs, NJ, 1982. m 14 C. CHERNISS: Staff Burnout. Job Stress in the Human Services, Sag, Beverly Hills, CA,
1980. m 15 D. J. WEST - J. ]. HORAN - P. A. GAMES: Component analysis of occupational stress inoculation
applied to registered nurses in an acute care hospital setting, Journal of Consulting Psychology, (31) 1984,
209-218.
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Manapsag az IT-vallalatok tobbsége valamilyen projektszemléletben dolgozik. E cégek-
nek érdemes lenne a WHO mentélis egészségre vonatkozé alabb idézett definicidjat ala-
pul véve és a hagyomanyos értelemben vett projekt fogalmat ezzel kiegészitve bevezetnitik
a mentalhigiénés szempontbdl egészséges projekt meghatarozasat.

»A mentalis egészséget Uigy definialhatjuk, mint azt a j6lléti allapotot, amelyben min-
denki felismeri sajat lehet8ségeit, képes megbirkozni az élet normalis fesziiltségeivel,
produktiv és eredményes a munka teriiletén, és képes hozzajarulni kozosségének életé-
hez”

Mentalhigiénés szempontbdl egészségesnek tekinthetjiik azokat a projekteket, amelyek
megvaldsitdsa soran a projektet vezetd, feliigyel6 személyek kiemelt figyelmet forditanak
a projekten dolgozdk, azzal szorosabb kapcsolatban 1évé személyek mentalis és fizikai egész-
ségének megdrzésére.

Mindezek érdekében a hagyomanyos, a projekt sikerességét, illetve a projektet veszé-
lyeztetd kockazatokat el6rejelz6 metrikakat érdemes lehet néhany tjabb mérészammal
kiegésziteni.

A legkézenfekvdbb, legegyszertibb ilyen mérészamoknak, indikatoroknak tekinthetnénk
példaul a kovetkezdket:

« a projekten dolgozdk munkajukkal kapcsolatos szubjektiv elégedettségi szintje;

« a projekten dolgozdk kimeriiltségi, kiégési szintje;

« a projekten dolgozdk elégedettsége a munka és a maganélet egyensulyaval;

« a projekten dolgozok fejlesztésére, tovabbképzésére allokalt id6;

« a projekten dolgozdk kozotti kapcsolatok erdssége és mindsége;

« a projekten dolgozdkkal szemben tamasztott elvardsok, a rajuk helyezett felel6sség

mennyire van aranyban a képességeikkel;

« a projektteamet érint6 fluktudcié mértéke;

« a projekten toltott talorak szama;

« a betegszabadsagon toltott napok szama;

» mennyire egyértelmiiek és elfogadottak a projekten dolgozok szamara a projekt céljai;

« mennyire van lehetdségiik a projekten dolgozdknak elmélyiilni a sajat munkajukban;

« a napi feladatok min&sége;

« az autondmia mértéke;

« a projekten betoltott szerepek egyértelmtisége;

« az alland¢ feed-back megléte;

« a visszajelzési lehet8ség megléte és a visszajelzések figyelembevétele;

o tavlati célok megléte;

« a vezetdi tamogatas megléte;

« a karrierfejlédési lehet6ség megléte;

« az er6feszités és a jutalom egyensuilyanak megléte;

« a szitkséges informaciok aramlasanak megléte;

« a versenyképes jovedelem megléte;

« a biztonsagos, nyugodt munkakornyezet megléte.

Végezetiil a fentiek koziil hadd emeljem ki mind a kiégés megel6zése szempontjabdl,
mind a munkahelyi, illetve az életiink Osszes teriiletét ativel§ jollétiink szempontjabol
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legfontosabb tényezdt, tarsas kapcsolatainkat. A tdmogato vezetdi magatartast biztosito,
illetve a barati kapcsolatok kialakitasdra alkalmas munkakoérnyezet nagymértékben hoz-
zéjarul mind a rovid, mind a hosszu tava jollétiinkhoz.

A szerzé mentdlhigiénés szakember, szoftvertesztels (informatikus), kiégésprevencios és
softskill-tréner, onkéntes lelkigondozo.

Géza Groma: Should I burn out or should I go? Mental health issues form the world of
IT experts. Information technology is one of the most dynamically developing industries
these days. Today, more than 160,000 people work in this sector in Hungary and this num-
ber is expected to increase in the future. Software developers’ work-related emotional exhaus-
tion and professional burnout are neither unknown, nor uncommon. The decline in personal
performance associated with burnout and the emotionally exhausting factors affecting
IT professionals have an impact on people’s wellbeing and work commitment. They also
impact employees’ time spent on sick leave and turnover intention.

The aim of this article is to present some of the studies from this area and compare their
results with the author’s own experiences coming from his burnout prevention trainings. The
article also presents the results of a questionnaire about the main causes and some prevent-
ing factors of IT professionals’ mental exhaustion.

Keywords: IT burnout, mental health, turnover, emotional exhaustion.
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