XXVII. Enelko — XXXVI. SzamOkt

A PhD-hallgatok mentalis jolléte
Mental well-being of PhD students

DI BLASIO Barbara, PhD, Dr. habil / egyetemi docens

Apor Vilmos Katolikus Féiskola, 2600-Vac, Schuszter Konstantin tér 1-5.,
diblasio.barbara@avkf.hu

Abstract

This pilot study examines the main individual, interpersonal and institutional factors associated with the men-
tal well-being and resilience of PhD students. The theoretical framework combines transactional stress and
coping theory with self-determination theory. An online questionnaire completed by 49 doctoral students ex-
plored emotional exhaustion, motivation, opportunities for recovery and perceptions of the academic environ-
ment. The results indicate substantial psychological strain and highlight the importance of predictable re-
quirements, adequate financial conditions, constructive supervision and supportive academic communities.
Resilience is interpreted not as an unlimited individual resource, but as a capacity strongly shaped by institu-
tional conditions.
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Kivonat

A pilot jellegii tanulmany a PhD-hallgatok mentalis jollétét és reziliencidjat befolydsolo egyéni, interperszo-
nalis és intézményi tényezoket vizsgalja. Az elméleti keretet a stressz- és megkiizdéselmélet, valamint az 6n-
meghatarozas-elmélet adja. A 49 doktorandusz részvételével végzett online kérdoiv a lelki kimeriiltséget, a
motivdciot, a regeneracio lehetdséget és az akadémiai kérnyezet megitéléset tarta fel. Az eredmények jelentos
pszichés terhelésre utalnak, és kiemelik a kiszamithato kévetelmények, a megfeleld finanszirozas, a konstruktiv
temavezetés és a tamogato szakmai kozosség szerepét. A reziliencia nem korlatlan egyéni erdforrds, hanem az
intézményi mitkédeés altal is alakitott képesség.

Kulcsszavak: doktori képzés, mentalis jollét, reziliencia, témavezetés, intézményi tamogatas
1.BEVEZETES

A doktori képzés a felsGoktatas egyik legnagyobb szakmai és pszichés terheléssel jaro szakasza. A PhD-
hallgatoknak egyszerre kell 6nallo kutatoként teljesiteniiik, publikalniuk, és gyakran oktatasi vagy adminiszt-
rativ feladatokat is ellatniuk, mikozben karrierkilatasaik és anyagi helyzetiik sokszor bizonytalan. Az utdbbi
évek vizsgalatai arra hivtak fel a figyelmet, hogy koriikben a stressz, a szorongdas, a depressziv tiinetek és a
kiégés gyakran jelentds problémat jelentenek, amelyek a kutatasi teljesitményt, a lemorzsolddast és a tudoma-
nyos palya fenntarthatosagat is befolyasolhatjak [1, 2].

Jelen tanulmany célja a doktoranduszok mentalis jollétét meghatarozo legfontosabb tényezok attekin-
tése és egy pilot vizsgalat eredményeinek bemutatasa. A mentalis jol1ét nem pusztan a pszichés zavarok hianyat
jelenti, hanem magaban foglalja a pozitiv pszichologiai miikodést, az érzelmi egyensulyt, az énhatékonysagot,
a tarsas beagyazottsagot és az élettel valo elégedettséget is [3, 7]. A doktori képzésben mindez kiilondsen
Osszetett, mert a tanul6i, munkavallaloi és kutatdi szerep egyszerre van jelen.

A tranzakcionalis stresszmodell szerint a terhelés nem kizarolag a kiilsé kovetelmények nagysagatol
fiigg, hanem attdl is, hogy az egyén sajat er6forrasait elegenddnek érzi-e azok kezelésére. Kutatasi kudarcok,
publikacids elutasitasok, hataridék vagy teljesitményelvarasok akkor valhatnak tartos stresszforrassa, ha a hall-
gato kevés kontrollt, bizonytalan tdmogatast vagy elégtelen erdforrasokat észlel. A megkiizdés ezért kdzponti
jelentdségli: az aktiv problémamegoldds, a tarsas tamogatés keresése és a helyzet rugalmas ujraértekelése vé-
défaktorként miikddhet, mig az elkeriil6 stratégiak tartos alkalmazasa novelheti a kimeriilés kockazatat [4, 6].

A megkiizdési folyamatban a problémafokuszi és az érzelemfokuszu stratégiak egyarant szerepet kap-
hatnak. El6bbi a stresszt kivalto helyzet modositasara, utobbi a negativ érzelmi allapot szabalyozasara irdnyul.
A doktori képzésben mindkettonek lehet adaptiv funkcioja: a kutatasi terv Gjraszervezése, a hataridok ujratar-
gyaldsa vagy a segitségkérés problémafokusza 1épés, mig a sport, a tarsas timasz és a regeneracio az érzelmi
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terhelés csokkentését segitheti. A tartdsan fennallo, intézményileg nem befolyasolhato stresszorok azonban
akkor is kimeritéek lehetnek, ha a hallgatd egyéni megkiizdése megfeleld.

2.MOTIVACIO ES INTEZMENYI KORNYEZET

A mentalis jollét és a motivacid kapcsolatanak értelmezéséhez fontos keretet ad Deci és Ryan 6nmeg-
hatarozas-elmélete. Az elmélet szerint az optimalis miikddéshez harom alapvetd pszichologiai sziikséglet tar-
tos kielégiilése sziikséges: az autondmia, a kompetencia és a kapcsolodas [5]. A doktori képzés elvben nagy-
foka 6nallosagot biztosit, ugyanakkor a nem egyértelmi kdvetelmények, a kiszamithatatlan visszajelzések
vagy a tilzott kontroll csdkkenthetik az autonomia megélését. A kompetenciaérzés szorosan fiigg a reélis el-
varasoktol és a konstruktiv szakmai visszajelzéstol, mig a kapcsolodas a témavezetdvel, kutatocsoporttal és
doktorandusztarsakkal kialakitott timogato kapcsolatokban jelenik meg.

Az autonomia nem teljes fliggetlenséget jelent, hanem azt az élményt, hogy a hallgatd dontései Ossze-
egyeztethetOk sajat szakmai céljaival. Sériilhet akkor, ha az elvarasok implicit modon jelennek meg, a szaba-
lyozas rugalmatlan, vagy a témavezet6i kontroll tilzott. A kompetenciaérzés a doktori képzésben kiilondsen
sériilékeny, mert a kutatas természetébdl fakadoan gyakoriak a bizonytalan kimenetelii helyzetek, a zsakutcak
¢s a publikacios elutasitdsok. Ilyenkor a rendszeres, konkrét és fejlesztd visszajelzés nem csupan szakmai,
hanem jolléti szempontbdl is jelentds. A kapcsolodas pedig védelmet nyujthat a maganyos kutatasi munka és
a verseng6 akadémiai kdrnyezet hatasaival szemben.

Az dnmeghatarozas-elmélet a motivaciot kontinuumként kezeli. A doktori képzés kezdetén gyakori
belso érdeklodés idovel kiegésziilhet kiils6 célokkal, példdul a fokozatszerzés, a publikacios elvarasok vagy a
munkaerépiaci elonyok igényével. Ezek dnmagukban nem feltétleniil rontjak a jollétet, ha a hallgato értelmes-
nek érzi Oket, és az intézményi kornyezet tdmogatja az autonoémiat, a kompetenciat €s a kapcsolddast. Ha
viszont a kiils elvarasok tartosan feliilirjak a bels6 célokat, a motivacié kényszerjellegiivé valhat.

A magyar doktori képzés négyéves, intézményesitett doktori iskolak keretében miikodo rendszer. Erds-
sége a formalis képzési és fokozatszerzési struktira, a kutatdi utanpotlas hagyomanya, valamint a hazai és
nemzetkozi 6sztondij- és mobilitasi lehetdségek. Ugyanakkor a korabbi elemzések ¢€s a hallgatoi tapasztalatok
tobb visszatéré nehézséget jeleznek: a finanszirozas bizonytalansagat, a doktori iskolak kdzotti mindségi kii-
lonbségeket, az eréforrasok széttagoltsagat, a témavezetotol valo erds fliggést és a doktori fokozat utani karrier
kiszamithatatlansagat [2, 8]. A hallgat6 egyszerre lehet tanulo, kutato, oktatd és munkavallalo, ami tartos sze-
repkonfliktushoz vezethet.

A rendszer fejlesztése ezért nem szlikithetd a tantervi tartalmak modositasara. A mentalis jollét szem-
pontjabol lényeges a témavezetdi és mentori felkészités, a vilagos elomeneteli és értékelési kritériumok, a
hallgatoi terhelés kovetése, a mentalhigiénés szolgaltatasok elérhetdsége, valamint a nem akadémiai karrier-
utak lathatobba tétele. Ezek a beavatkozasok a pszichés biztonsag mellett a kutatasi teljesitmény és a képzés
befejezésének esélyét is javithatjak.

A hallgatoi helyzetet tovabb nehezitheti a finanszirozasi és szerepbizonytalansadg. Ha az 6sztondij nem
fedezi a megélhetést, a kiilsé munkavéllalas id6t vesz el a kutatastol és a regeneraciotol. Ezzel parhuzamosan
a doktorandusz gyakran egyszerre vesz részt oktatasban, kutatasban és adminisztrativ feladatokban, mikdzben
statusza részben hallgatoi, részben munkavallaloi jellegli. A doktori fokozat utani akadémiai palya korlatozott
kiszamithatosaga tovabbi bizonytalansagot jelenthet. Mindez azt mutatja, hogy a jollét kérdése nem valaszt-
hato el a doktori képzés szervezeti és finanszirozasi struktirajatol.

3.MODSZER ES EREDMENYEK

Az empirikus rész egy 2025 decemberében végzett pilot vizsgalatra épiil. Az adatfelvétel sajat szerkesz-
tésli online kérdoéivvel, informalis kapcsolati halokon keresztiil tortént; 0sszesen 49 6 vett részt benne. Az
allitasokat otfoku Likert-skalan értékelték, az adatok feldolgozasa leird statisztikaval és kvalitativ tartalom-
elemzéssel tortént. A kutatas arra iranyult, hogy a doktoranduszok mennyire élik meg megterheldnek képzé-
siiket, és mely tényezok segitik vagy akadalyozzak szakmai eldrehaladasukat és mentalis jollétiiket.

A minta nem reprezentativ: a valaszadok 57%-a n6 és 43%-a férfi volt; 71%-uk 25-30 év kdzotti, to-
vabbi 14%-uk 31-35 éves. A kitolték 71%-a nappali tagozaton tanult, 73%-uk nem rendelkezett csaladdal és
gyermekkel. A kis elemszam, az informalis terjesztés és az onbeszamolds modszer korlatozza az eredmények
altalanosithatosagat. A keresztmetszeti adatfelvétel oksagi Osszefiiggések vizsgalatara sem alkalmas, ezért az
eredmények feltaro jellegiiek.

A valaszok ennek ellenére tobb markans tendenciat mutatnak. A résztvevok 66%-a egyetértett azzal,
hogy gyakran érzi magat lelkileg kimeriiltnek, 55%-uk pedig jelezte, hogy idonként elvesziti motivaciojat.
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Ezzel parhuzamosan a tobbség inkabb elégedett volt sajat tudomanyos teljesitményével. Ez arra utal, hogy a
magas vagy elfogadhato teljesitmény jelentOs pszichés terheléssel is egyiitt jarhat, ezért a teljesitménymutatok
onmagukban nem adnak megfelel6 képet a hallgatoi jollétrdl.

A regeneracio feltételei sem mindenkinél adottak. A valaszadok 47%-a Ggy érezte, nincs elegendo le-
hetésége pihenni és feltdltodni, és tobb mint feliik talterheltségrol szamolt be. Kiilondsen figyelemre mélto,
hogy minddssze 12% érezte Uigy, hogy az egyetemi kornyezet kifejezetten 6sztonzi sajat kutatoi fejlodését. A
formalis képzési struktura tehat onmagaban nem garantal inspirdld és tdAmogato tudomanyos kozeget.

A szoveges valaszokban a csaladdal és baratokkal toltott id6, a sport, a hobbik, az alvas és pihenés
tudatos védelme, valamint a doktorandusztarsakkal és mas kutatokkal folytatott beszélgetés jelent meg gyakori
megkiizdési modként. Tobben kiemelték a kisebb szakmai sikerek motivalé erejét és a jovokép tudatos épité-
sét. Egy valasz pszichologusi €s gyogyszeres segitség sziikségességét is jelezte, ami arra utal, hogy egyes
esetekben a terhelés professzionalis tdmogatast igényl6 szintet érhet el.

A szamszerl és szoveges eredmények egylitt arra utalnak, hogy a hallgatok sok esetben aktivan probal-
jak védeni sajat jollétiiket, de az egyéni stratégidk hatasat korlatozhatja a képzés szervezeti kdrnyezete. A
pihenés tudatos védelme vagy a tarsas timogatas keresése csak akkor fenntarthato, ha a feladatok mennyisége,
a hataridok és a finanszirozasi feltételek ezt ténylegesen lehetové teszik. A jollét tamogatasa ezért nem szikit-
hetd stresszkezelési tanacsokra: a hallgat6 altal nem kontrollalhato terhelési tényezok intézményi kezelése is
sziikséges.

4.KIHIVASOK, FEJLESZTESI IRANYOK

A nyitott kérdések alapjan a legfontosabb problémak a kutatasi kérnyezet és infrastruktura, a képzési
struktura, a témavezetés és mentoralas, az adminisztracio, a finanszirozas, a tulzott oktatasi és egyéb tobblet-
terhek, valamint a publikacios és karrierelvarasok koré rendezhetok. A valaszok 6sszképe alapjan a legsulyo-
sabb kockazatok elsdsorban strukturalis és miikodési tényezOkbdl fakadnak, nem pedig a hallgatdk egyéni
hianyossagaibol.

Az anyagi bizonytalansag azért kiilondsen jelentds, mert a kiils6 munkavallalas kényszere kozvetleniil
csokkenti a kutatasra és regeneraciora fordithato id6t. A parhuzamos oktatasi, adminisztrativ és publikacids
feladatok tartos idényomast hozhatnak 1étre, amely noveli a cstiszas, a mindségromlas és a kiégés kockazatat.
Hasonl6an fontos a témavezetés mindsége: a kiszamithatatlan elvarasok, a ritka vagy nem konstruktiv vissza-
jelzés és a szakmai elszigeteltség bizonytalansagot teremt. A hallgatoi javaslatok ezért rendszeresebb haladas-
kovetést, kutatocsoport-alapt timogatast és a mentoralas intézményesitését hangstlyozzak.

A képzési struktura kapcsan visszatérd igény a kevésbé relevans vagy ismétlédo kurzusok csokkentése
¢s a kutatoi készségekre épiild, projekt- és publikacidorientaltabb képzés. Az adminisztracioban a vilagos,
konnyen hozzaférhetd szabalyok és hataridok, a finanszirozasban pedig a teljes idejii kutatast realisabban le-
hetévé tevo Osztondij és kiegészitd tamogatas jelenik meg f6 elvarasként. A szakmai elémenetelben a publi-
kacios lehetdségek, a konferenciarészvétel és a nem akadémiai karrierutak erdsebb intézményi tamogatésa
csokkentheti a jovovel kapcsolatos bizonytalansagot.

A valaszok alapjan harom beavatkozasi szint kiilonithet6 el. Azonnali prioritést jelent az anyagi bizony-
talansag, a tulterhelés és a kiszamithatatlan témavezetés mérséklése, mert ezek kozvetleniil veszélyeztetik a
kutatas folyamatossagat €s a képzés idoben torténd befejezését. Kozéptavon a képzési struktira és az admi-
nisztrativ miikodés egyszerUsitése javithatja a motivaciot és a kutatas hatékonysagat. Tovabbi, célzott fejlesz-
tési teriilet a doktorandusz-k6zosségek, a kortars tamogatas és a karrierorientacio erdsitése. Ezek viszonylag
kisebb erdforrasigény mellett is érdemi véddhatast fejthetnek ki.

A témavezetés kiilon figyelmet igényel, mert a doktori képzésben egyszerre szakmai és hatalmi kapcso-
lat. A hallgato elérehaladasa jelentés mértékben fiigghet a témavezetd elérhetéségétol, kommunikaciojatol és
visszajelzési gyakorlatatdl. A minimumkovetelmények, a rendszeres konzultacio, a témavezetdi képzések és a
tobbes vagy kutatdcsoport-alapi mentoralas csokkentheti azt a kockazatot, hogy egyetlen kapcsolat mindsége
dontéen meghatarozza a doktori palya sikerességét. A mentoralasnak emellett orientald szerepe is van a pub-
likacids stratégiaban, a szakmai haldzatépitésben és a palyatervezésben.

A reziliencia ebben az 6sszefiiggésben nem ,,egyéni keménységet” jelent, hanem azt a képességet, hogy
a hallgato tartos bizonytalansag mellett is képes haladni, a kudarcokra adaptivan reagalni, fenntartani szakmai
motivaciojat, segitséget kérni és hosszu tdvon fenntarthaté moédon megszervezni életét. Ez a képesség azonban
nem korlatlan és nem fiiggetlen a kornyezettdl. Az anyagi stressz, a regeneracid hidnya, a kiszamithatatlan
kovetelmények és a tartos izolacid fokozatosan felélhetik a megkiizdési kapacitast.

A tulterhelés ezért nem feltétleniil ,,edzi” a hallgatot; tartésan fennallva inkabb leépitheti azokat az er6-
forrasokat, amelyekre a kutatoi palyan sziikség lenne. A témavezetdi és kdzosségi tdmogatas hidnya izolalt
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megkiizdéshez vezethet, a szakmailag kevéssé relevans kdvetelmények pedig értelmetlenségérzést és motiva-
ciovesztést okozhatnak. A hallgatoi reziliencia igy az egyéni és intézményi tényezOk metszetében értelmez-
hetd: a cél nem csupan az alkalmazkodoképesség fejlesztése, hanem a terhelés és a tamogatas egyensulyanak
javitasa is.

5.0SSZEGZES ES KOVETKEZTETESEK

Az elméleti keret s a pilot vizsgalat egyiittesen arra utal, hogy a PhD-hallgatok mentalis jolléte szorosan
Osszefiigg a doktori képzés szervezeti mikodésével. Az anyagi bizonytalansag, a tulterheltség, a kiszamitha-
tatlan témavezetdi timogatas és az adminisztrativ bizonytalansag tartos stresszforrasként jelenhet meg. Ha a
kovetelmények huzamosan meghaladjak a rendelkezésre allo eréforrasokat, a megkiizdési kapacitas csokken-
het, ami érzelmi kimeriiléshez, motivaciovesztéshez, csuszashoz és lemorzsolodashoz vezethet.

Az dnmeghatarozas-elmélet szempontjabol mindez az autondémia, a kompetencia és a kapcsolodas sé-
riléseként is értelmezhetd. A tlzott vagy atlathatatlan kdvetelmények csokkentik a kontrollérzetet, a kevés
szakmai visszajelzés gyengitheti a kompetenciaélményt, a témavezetdi és kozosségi tamogatas hianya pedig
tarsas izolaciot okozhat. A pilot adatok szerint a valaszadok kétharmada gyakori lelki kimeriiltségrél szamolt
be, tobb mint feliik idénként elvesziti motivaciojat, kozel feliik nem lat elegendd lehetdséget regeneraciora, €s
csupan kis résziik érzi kifejezetten inspiraldnak az egyetemi kutatasi kornyezetet.

A fejlesztések kdzéppontjaban ezért a kiszamithatobb és fenntarthatobb doktori kdrnyezet megteremtése
allhat: az anyagi biztonsag javitasa, a hallgatoi terhelés intézményi kdvetése, az irrealis vagy alacsony hozza-
adott értékli kovetelmények feliilvizsgalata, a témavezetés mindségének tdmogatasa és értekelése, valamint a
doktorandusz-kozosségek erdsitése. A mentalhigiénés szolgaltatasok fontosak, de nem helyettesithetik a struk-
turalis problémak kezelését. A doktori képzés mindsége ¢és a hallgatok mentalis jolléte ezért nem valaszthato
el egymastol: a fenntarthato kutatoi utanpotlas feltétele olyan kornyezet, amely a magas szakmai elvarasok
mellett megfeleld eréforrasokat, vilagos szabalyokat, konstruktiv visszajelzést és tamogato szakmai kapcsola-
tokat biztosit.

Az eredményeket a kutatas korlatainak figyelembevételével kell értelmezni. A kis, nem reprezentativ
minta és az informalis terjesztés miatt az aranyok nem tekinthetdk a teljes magyar doktorandusztarsadalom
pontos becsléseinek. A vizsgalat ugyanakkor alkalmas arra, hogy azonositsa azokat a problémateriileteket,
amelyek nagyobb mintéan, tobb intézmény bevonasaval és validalt jolléti, stressz- és kiégésmérd eszkozokkel
tovabb vizsgalhatok. Longitudinalis kutatasok segithetnének feltarni azt is, hogyan valtozik a jollét és a
reziliencia a doktori képzés egyes szakaszaiban.

A legfontosabb kovetkeztetés, hogy a reziliencia nem értelmezhetd pusztan az egyén tulajdonsagaként.
A doktorandusz alkalmazkodoképességét a szabalyok kiszamithatosaga, a finanszirozas, a feladatok mennyi-
sége, a témavezetdi kapcsolat és a szakmai k6zosség egyarant formalja. Olyan intézményi kdrnyezetben, amely
tartdsan tobb erdforrast von el, mint amennyit visszaad, a reziliencia fokozatosan kimeriilhet. A jo doktori
képzés ezért nemcsak magas teljesitményt var el, hanem olyan feltételeket is teremt, amelyek kozott ez a tel-
jesitmény hosszu tavon fenntarthato.

Gyakorlati szinten a témavezetés mindsége kiilondsen jol fejleszthetd teriilet. A rendszeres, eldre terve-
zett konzultacid, a feladatok és hataridok kézos rogzitése, valamint a visszajelzések dokumentalhato és fej-
leszt0 jellege csokkentheti a bizonytalansagot. Hasznos lehet az is, ha a doktori iskola nem kizarélag egyetlen
témavezetore épiti a hallgatd szakmai tamogatasat, hanem kutatocsoportokkal, tars-témavezetéssel vagy men-
tori rendszerrel tobb kapcsolddasi pontot biztosit. Ez mérsékelheti a személyes kapcsolat mindségébdl fakadd
egyenlOtlenségeket és novelheti a segitségkérés lehetoségét.

A terhelés kezelése intézményi szintii atlathatosagot is igényel. Erdemes 6sszehangolni a kurzus-, okta-
tasi, kutatasi, publikacios és adminisztrativ elvarasokat, hogy azok egyiittesen is teljesithetk legyenek a kép-
z¢s hivatalos idokeretében. A hallgatoi visszajelzések alapjan a kevés hozzaadott értékii feladatok csokkentése
nem az elvarasok gyengitését jelentené, hanem a kutatoi fejlodés szempontjabol relevans tevékenységek elo-
térbe helyezését. A kiszamithato iitemezés és a vilagos szabalyok erdsithetik a kontrollérzetet, mikozben a
pihenés és regeneracid lehetdsége a teljesitmény fenntarthatosagat szolgalja.

A koz0osségi és karriertamogatasi elemek szintén fontosak. Rendszeres doktorandusz-miihelyek, kutatasi
szeminariumok ¢és kortars mentoralasi formak csokkenthetik a szakmai izolaciot, és olyan informalis vissza-
jelzési csatornakat teremthetnek, amelyek segitik a bizonytalansag kezelését. A karriertervezésben az akadé-
miai és nem akadémiai palydk egyarant lathatova tehetdk, igy a fokozatszerzés nem egyetlen, bizonytalan
¢letpalya belépdjeként jelenik meg. A jollét tAmogatasa tehat akkor a legeredményesebb, ha az egyéni segit-
ségnyujtas és a szervezeti feltételek fejlesztése egymast kiegészitve valdsul meg.
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