Budapesti Corvinus Egyetem

Komoly profitrél mond le a cég, amely nem
hagyja szundikalni dolgozoit

Bar a munkahelyi szunydkalas sokak szamara felelétlennek tlinhet, a munkavégzést megszakitd rovid
alvas kevesebb munkahelyi hibazassal, hianyzassal és nem utolsésorban gyakoribb eléléptetéssel jar.
Aki gyorsan akar javitani az éberségi allapotan, csak legfeljebb 20 percre déljon le, a 45 percnél
hosszabb alvasidd ugyanis csak érak mulva fejti ki a hatasat. A témat nemrégiben a Corvinus kutatdi
osszefoglalé tanulmanyban tekintették at.

Egyre tobb kutatas hozza 0sszefliggésbe a munkahelyi szundikalast az alkalmazottak
koncentracidjanak és termelékenységének a novekedésével. Nem véletlendl taldlhatéak mar a
Google-h6z és a Facebookhoz hasonlé ériasvallalatok féhadiszallasain napkdzbeni pihenésre alkalmas
alvokabinok. De hogyan érdemes alkalmaznia a HR-eseknek ezt a dolgozdk jollétét tdmogatéd eszkozt,
és pontosan mit nyerhetnek a vallalatok a munkahelyi szieszta bevezetésével? Ennek jartak utana a
Corvinus kutatoi, valamint az amerikai Appalachian State University és a brit University of Dundee
School of Business munkatarsai a European Management Journalban megjelent attekintésikben.

Sokatmondd kiindulé adatként idézik, hogy atlagosan az alkalmazottak 57%-anal fordul el6, hogy bar
nem megengedett, elalszik hosszabb-rovidebb idére a munkahelyen. Azt is leszégezik ugyanakkor,
hogy a munkahelyi szundikalas koncepcidja jelentds fejlédésen ment keresztiil az elmult években,
vilagszerte szamos cég alkalmazza a munkavallalék mentalis jollétét el6segitd eszkdzként. A témaval
kapcsolatos orvosi kutatasok ugyanis azt tdmasztjak ald, hogy az irodai kavézashoz, zenehallgatashoz
hasonldéan a munkahelyi szunyokalas is jelentdsen csokkenti az alkalmazottak stresszszintjét és
fokozza koncentraciojukat.

»Mar egy hisz perces gyors szundikalas (Un. power nap) is jelentésen javitja a nap
hatralevé részében a dolgozdk hangulatat, meméridjat, kognitiv teljesitményét és
kreativitasat. Raadasul szamos pozitiv egészségugyi hatasa is van, javitja példaul az
immunfunkcidkat, és csokkenti a szivinfarktus kockazatat” - magyarazza Amitabh Anand,
a Corvinus és a franciaorszagi Excelia Business School kutatdja, a tanulmany elsé
szerzlje.

Mennyi az annyi?

A munkahelyi szundikalas elényeit gyakran alulértékelik az alkalmazottak és a HR vezetdk, de a
leginnovativabb nagyvallalatok vezet6i mar nem vitatjak a létjogosultsagat. A Google, a Nike, Procter
& Gamble és a Facebook féhadiszallasan évek éta alvokabinokban pihenhetnek meg napkdzben az
alkalmazottak, az Uber is elkilonitett kozpontjaban egy teriletet a pihenésre, a Zappos Las Vegas-i
kdzpontjdban egy Oriasi akvarium veszi koril a pihendszobat, a svéd Forza pedig zen-szobakat
alakitott ki a kreativitas fokozasara.

Azzal kapcsolatban viszont mar jobban megoszlanak a vélemények, hogy napi hany perc munkahelyi
sziesztaval lehet a legjobb eredményt elérni, a szundikalas eltéré idétartama ugyanis bizonyitottan
eltéréen befolyasolja az éberséget és a kognitiv képességeket: ,,az orvostudomanyi kutatasok arrafelé
mutatnak, hogy nem jé, ha a munkahelyi szundikdlas meghaladja a 30 percet, mert a szervezet
ezutan hosszabban tartd pihenésbe kezd, és a mély alvasbdl vald felébredés elhliz6dd faradtsagot
eredményezhet” - mondja a kutato.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0263237324000550?via%3Dihub
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A World Sleep Society sem ajanlja, hogy a nappali szunydkalas meghaladja a 45 percet. A témaban
végzett kutatdsok azt bizonyitjadk, hogy mar a 20 percnél vagy annal révidebb (Un. power nap) gyors
pihenések is javithatjak a koncentraciét és a kognitiv képességeket. Ugyanakkor a szundikalas hossza
differencialt hatasokkal jarhat: a kutatdk azt taldltak, hogy egy 15 perces rovid alvas felébredés utan
30 perccel javitotta az éberséget, mig egy 45 perces hosszabb szieszta csak 3 dra elteltével javitotta
a figyelmet.

Megbélyegzés helyett észszeri dontés

A munkahelyi szunydkalas nem csak a vallalatok termelékenységének kedvez, hanem a
munkavallalok szamara is kézzelfoghatd elényodkkel jar: kevesebb munkahelyi hibazassal és munkabdl
valé hidanyzéssal és gyakoribb el6léptetéssel. Egy kdzelmultban készlilt amerikai jelentés szerint 18%-
kal nagyobb valdszinliséggel szamoltak be elléptetésikrdl az elmult egy évben azok a
munkavallaldk, akiknek engedélyezték a munkahelyi sziesztat, mint nem szundikalé tarsaik.
Ugyanakkor a tanulmany szerzdi a témaban megjelent kutatasokat 6sszegezve azt is megjegyzik,
hogy a munkahelyi szundikalashoz egyel6re a magasabb statuszban dolgozok férnek hozza jobban:
egy, a témaban készilt felmérés szerint a munkahelylkon szundikaldk 55%-a dolgozik vezeto
pozicidban, szemben a nem szundikalék 41%-aval.

A Corvinus attekintd elemzése kitér az iparagi kilonbségekre is, az egyik idézett, 2018-as tanulmany
szerint a technoldgiai szektorban dolgozdk 25%-a mondta azt, hogy a menedzsereik megengedik
nekik a szunyokalast, és a mlvészeti és szérakoztatdiparban kdzel 19%-uk. Tiltjdk viszont a
lehetdséget az informatikai dolgozdk 62%-anal, az dllami tisztségviseldk, valamint a pénzlgyi és
biztositasi szakemberek 57-57%-anal.

A téma tovabbi kutatasokat érdemel, tobbek kozott arrdl, hogy a pontosan hogyan hat a szervezeti
teljesitményre, milyen tovabbi eldnyei vannak, milyen iparagban és milyen kérnyezetben a
leghatékonyabbak és hogyan érdemes kezelni a visszaéléseket. A szervezetek jelentds id6t és
eréforrasokat forditanak a versenyképességiik ndvelésére, ehhez pedig javitani akarjak az
alkalmazottak teljesitményét és 6sztonozni kivanjak az innovativ gondolkodast. A tudomanyos
eredmények szerint munkahelyi révid alvas képes mindkettére, és ha a cégek ezt nem tamogatjak,
figyelmen kivil hagynak egy kénnyen és olcson megszerezhet( stratégiai elényt. Ezért a tanulmany
azt javasolja, hogy a vallalatvezet6k hozzanak észszer( dontéseket, és kezdeményezzék a
munkahelyi szundikalas lehetdségének beépitését a szervezeti kulturaba.
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