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Az onkéntesség fogalma, jelentdsége hazankban

A Nemzeti Onkéntes Stratégia (2012-
2020) definicidja az onkéntesség harom
legfontosabb eleme (idézi: Bartal, 2021: 5)
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1. Olyan tevékenyséqg, amelyet a személy
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Az onkéntesség potencialis tarsas-tarsadalmi

hozadékai

* Az dnkéntesség aktiv szocialis részveétellel jar,

 Statusz-novekedéssel, a tarsas identitas, a tarsas tamogatas és a

kﬁzﬁsségi érzés novekedésével ja rhat (Greenfield & Marks, 2004; Levasseur,

Desrosiers, & Noreau, 2004; Mellor, Hayashi, Stokes, Firth, Lake, Staples et al., 2009; Omoto &
Malsch, 2005; Thoits, 1986)

* Maga az 6nkéntes csoporthoz tartozas is ndvelheti a pszichés és testi
jollétet (vanwilligen, 1998)

* Az alacsonyabb szocialis helyzet(i személyek kisebb valdszin(iséggel lesznek 6nkéntesek, bar az
onkéntesség pozitiv hatasa naluk még erésebb (Borgonovi, 2008) — tarsadalmi és kulturalis t6ke

* NOveli az empatias valaszt, életcélok valtozasahoz vezet

\

Ha lehet, szolitsuk meg az anyagilag kevésbé tehet6s embereket is!!



* Mind a formalis, mind az informalis dnkéntes tevékenység pszichologiai és tarsas
jutalmat nyujthat a segitének, tobbek kozott a jol végzett munka 6romét és a
hasznossag érzését (Thoits, 2011)

A mindennapi figyelmességek és az egyuttérzés, valamint a masokkal valo torédeés
hatasara nagyobb lehet6ség nyilik a pozitiv érzelmek és az érzelmi kielégulés atelésére
(Gottlieb és Gillespie, 2007)

* Pozitivan befolyasolja az onkéntes tarsadalmi elismertségét: halat és csodalatot kap, és
altruistanak tekintik 6t, ami el6segitheti a tarsadalmi beilleszkedés (Midlarsky és
Kahana, 1994), a helyi kozosséghez tartozas érzése (Dolan és mtsai, 2021) és a tarsas
toke (Onyx és Warburton, 2003) novekedését

* Masok segitése altal a személyek gyakrabban latjak magukat kompetensnek és
segitokésznek, tobb kielégité (pozitiv és kolcsondsen jutalmazo) tarsas kapcsolattal
rendelkeznek, ami visszahat az 6nértékelésre, mivel jobban tudjak a kapcsolataikat
kezelni, ezaltal tobb melegséget, kozelségérzést, tamogatast tapasztalnak meg (Brown
és mtsai, 2012; Caprara és Steca, 2005)



A pszichés jollét legfontosabb fogalmai

* Mentalis egészség: olyan allapot, amelyben az egyén felismeri sajat képességeit,
képes megbirkdzni a mindennapi élet feszlltségeivel, termelékenyen dolgozni, és
képes hozzajarulni kozossége életéhez (WHO, 2001).

* Hedonikus jollét: A pozitiv érzések intenziv jelenléte és a negativ érzések
alacsony szintje

* Eudaimonikus jollét: az onelfogadas, a személyes novekedés, az életcélok
megléte, a hatékonysagérzés, az autondmia és a masokkal valé pozitiv kapcsolat

» Tarsas jollét: Az egyén mennyire érzi magat beagyazottnak és integraltnak a
tarsadalmi kornyezetébe

e Tarsas tamogatas: olyan funkciok, melyeket a jelent6s masok — mint példaul
csaladtagok, baratok és munkatarsak — nyujtanak a személy szamara

* Az dnkéntesek mentalis egészsége miért lehet fontos kérdeés?



Az dnkéntesség személyes hozadékai

* Az 6nkéntesseég olyan pszichologiai el6nydkkel jar, mint az egyén
boldogsaga, a kozosséghez vald tartozas érzése, az énhatékonysag és
az autondmia érzése (Alganami & El Keshky, 2025; Jiang et al., 2021)

 Osszefligg az élet értelmességének erételjesebb érzésével, amely
pedig szorosan osszefligg a jolléttel (Martela et al., 2018; Martela és
Ryan, 2016).



Az onkéntesseg hatassal van a testi mikodeésre?

* Onkénteseknél alacsonyabb nyugalmi pulzus és vérnyomas (Burr és mtsai,
2011; Kim és mtsai, 2023; Konrath, 2013; Sneed és Cohen, 2013)

* Egy 4 honapos 6nkéntes programban valo részvétel hatasara a kisérleti csoport
tagjainal kevesebb gyulladasos folyamat, valamint alacsonyabb testtomegindex
és koleszterinszint volt kimutathato (Schreier és mtsai, 2013)

* A produktiv tevékenységek — kiilonosen a gyakori onkéntesség — megvédhetik
az idos egyéneket a gyulladasos allapotoktdl, amelyek a magas vérnyomas és a
sziv- és érrendszeri betegségek fokozott kockazataval jarnak egyitt (Kim és
Ferraro, 2014).

e Egyarant hat tarsas, fizikai és kognitiv mechanizmusainkra, ami a sziv-és
érrendszeri egészségre pozitiv hatast gyakorol, és védelmet nydjthat a kognitiv
hanyatlas ellen is (Anderson és mtsai, 2014)



Neurofiziolégiai hatter

* A magas altruizmussal rendelkez6 személyek empatiaért felelGs
agyteriiletében masok cselekedetei er6sebb valasz valtanak ki
Tankersley, Stowe és Huettel, 2007)

* A pénzadomanyozas a mezolimbikus tertletek jutalmazo kozpontjait
stimulalja — az adas jutalmazo értékii szamunkra (Moll et al, 2006;
Uvnas-Moberg et al, 2006), de az érzelmes videdk nézése is! (Barrazza
és Zak, 2009)

* Az oxitocin erdsiti a tarsas kapcsolatokra iranyulod vagyat, az altruizmus-
egészség kapcsolat egyik fontos része (nyugtat és kapcsolatot teremt) —
kevésbé erds stresszvalasz (a kortizol antagonistaja), er6sebb bizalom
masokban és jobb kommunikacio, tobb pozitiv érzelem # jollét, egészség,
hosszabb élet, er6sebb immunrendszer, gyorsabb gyogyulas




A motivacios hattér szerepe az dnkéntesség-

egeszseg kapcsolatban

e Egy 4 éves utankovetéses vizsgalat szerint a csdkkent haldlozasi arany
csak azoknal érvényesil, akik masok segitésére iranyuld (altruisztikus) és

nem enkozpontl dnkéntes motivacios hattérrel rendelkeznek (konrath és
mtsai, 2012).

* A belsé motivalt (Gebauer és mtsai, 2008) €s az autonom motivalt (weinstein és
Ryan, 2010, Wu és Li, 2019) segitd viselkedeés is pozitiv kapcsolatot mutat a
szubjektiv jolléttel

* A pszichologiai alapszuksegletek kielegitettsege (Bidee és mtsai, 2013)

» Képes a stressz egeszsegre gyakorolt negativ hatasat enyhiteni, de csak
azoknal a személyeknél, akik mas emberekrdl altalaban pozitiv
szemuvegen keresztil gondolkodnak (Poulin, 2014)



Az onkéntesseég végzése

Elettel vald
elégedettség

(Dolan és mtsai, 2021; Lawton
és mtsai, 2021; Meier és
Stutzer, 2008; Morrow-Howell
és mtsai, 2013)

Haldlozasi arany
(Ayalon, 2008; Harris és
Thoresen, 2005; Okun és
mtsai, 2013; Oman, 2007;
Shmotkin és mtsai, 2003)

Fizikai aktivitas
(Kim és mtsai, 2020; Tan és
mtsai, 2006; Varma és mtsai,
2016)

Testi korlatok
(Choi és mtsai, 2016; Kim és
mtsai, 2020; Hong és Morrow-
Howell, 2010; Tang, 2009)

Pozitiv érzelmek
(Greenfield és Marks, 2004;
Kahana és mtsai, 2013;
Pilkington és mtsai, 2012; Sin és
mtsai, 2021)

Depresszio
(Creaven és mtsai, 2018; Hong

és Morrow-Howell, 2010; Lum
és Lightfoot, 2005)




Az onkéntesség megeélése (Vas, 2024)

LAzt érzem boldogsc'/gnak, amikor jonak latom a vilagot, jo emberekkel jo
dolgokat csinalok™

,Szivesen feloldodok benne, mégiscsak egy feltélté tevéekenyseg”

,Volt egy atmenetileg hajléktalan csalad, par hétig ismertiik 6ket, mert egy
ido utan azt mondtak, hog)’/ tobbet nem kell nekik hoznunk szendvicseket,
mert mennek a kovetkezo héeten albérletbe — mondtak, hogy nagy segitseg
volt az a par vacsora, amit tollink kaptak”

A 40 éves osztalytalalkozo vegén odajott az osztalyfénékom, és azt mondta,

hogy biiszke vagyok rad. Nekem ez fontos dolog volt. Bejartam a vilagot, de
nem ez a lenyeg, hanem az, hogy tudok adni”

,A legkiszolgaltatottabb helyzetben él6 embereknek segittink, pont olyan
tertileten is onkénteskediink, amivel sok mas teriiletre is kapunk belatast, es
ahogy nézem, azt latom, hogy mennyi mindenben szerencsés vagyok”



A kutatasi modszer és minta

Mintaméret: 492 {6
Adatfelvétel: 2024. februar — majus

Modszer: online kérdoiv validalt
skalakkal

Demografiai jellemz6k: n6k
feltlreprezentaltsaga, heterogén
szociodemografiai hattér és
tevékenyseégi teruletek

Eletkori
csoportok

Csaladi allapot

Lakohely

Végzettség

Az anyagi helyzet
szubjektiv
megitélése

Szociodemografiai valtozdk

N=452

férfi 121 fd (24,6%)

nd 369 fa (75,2%)
egyéb 114 (0,2 %)

18-29 évesek 86 f6 (17,6%)

30-44 évesek 80 & (16,4%)

45-54 évesek

107 8 (22%)

55-64 évesek

86 5 (17,6%)

65 felettiek

129 15 (26,4%)

hazas

225 6 (45,8%)

nétlen/hajadon

120 15 (24,4%)

élettarsi kapcsolatban 42 5 (8,6%)
elvalt 66 o (13,4%)

Ozvegy 3814 (7,7%)
fdvaros 151 f& (30,8%)

megyeszékhely, megyei jogl varos

125 f6 (25,5%)

egyéh varos

121 16 (24,7%)

kézseg 93 o (19%)
8 dltalanos 2 8 (0,4%)
szakmunkasképzd, szakiskola 17 f& (3,5%)

érettségi (szakkdzépiskola, gimnazium, szakiskola,

technikum)

91 5 (18,5%)

felsgfoka technikum, OKJ

3176 (6,3%)

foiskolai diploma

133 8 (27%)

egyetemi diploma

181 f5 (36,8%)

doktori fokozat

3715 (7,5%)

gondok nélkdl kijgnnek

129 5 (26,2%)

beosztassal jol kijonnek

2716 (55,1%)

éppen, hogy kijénnek

65 6 (13,2%)

hdnaprdl hénapra anyagi gondjaik vannak 1118 (2,2%)
nélkiilozések kozott élnek 416 (0,8%)
nem tudja/nem valaszol 12 4 (2,4%)




Az onkéntesség gyakorisaga

A havonta vagy havonta t6bbszor valaszok erés tendenciaja




JOllétmutatok és az ertelmesség megélése

Pszichologiai

alapszikségletek

Autonomia: az egyén
szabadsdga es képessége
arra, hogy énalldan
déntsdn és irdnyitsa az
életét, belsd motivaciotol
vezérelve

Kompetencia: képesnek
lenni a kérnyezeteében
vald hatékony mikédésre
és célok elérésére

Kapcsolodas:
Kapcsolatban lenni
masokkal, elfogadottnak,
szeretettnek lenni

Pozitiv

jollétmutatok

Erzelmi jollét: pozitiv
érzelmek megléte,
negativ érzelmek
hidnya

Pszichologiai jollét:
onelfogadas, személyes
novekedésérzés,
eletcélok,
hatékonysagérzas,
autondmia, pozitiv
kapcsolat masokkal

Szocialis jollét: tarsas
elfogadas, tarsas
kiteljesedés, térsas
kozremiikiideés, tarsas
kcherencia. tarsas
integracio

Az onkéntesség altal nyert
barati kapcsolatok széma
és dnkéntességen kivili
kazis aktivitasok

Ertelmesség
megeélése

Elet értelmessége: az
érzés, hogy az életnek
célja, jelentdsége és
koherencidja van.

Fizetett munka
ertelmessége: személyes
jelentdsége van,
hozzajarul az élet
értelmesnek megéléséhez
és g kiizisség szamara
értéket teremt

Onkéntes munka
ertelmessége: személyes
jelentdsége van,
hozzajarul az élet
értelmesnek megéléséhez
és g kiizisség szamara
értéket teremt

Negativ
jollétmutatok

Depresszié: Allando
szomorusag,
érdeklGdésvesztés,
onértekelési
problémak és a
tehetetlenség
érzése.

Szorongas: talzott
aggodalom és
félelem érzése,
amely akadélyozza a
mindennapi
milkodést.

Stressz: Az egyen
képességeinek és az
aktualis
kdvetelmeények
k&zotti
egyensulyhidany
érzése,




Onkéntes munkaval vald elégedettség

* Az dnkéntesek sokkal elégedettebbek voltak 6nkéntes munkajukkal, mint
fizetett munkajukkal.

 Minél tobb idot toltottek 2023-ban a szervezetnél onk-ként, annal
magasabb

 Meghatarozza az 6nkéntes munka értelmessége (t = 7,99, p < 0,001, B =
0,38), az 6nkéntes munkaban megtapasztalt autonémia (t = 2,66, p <
0,001, R =0,15) és kompetencia (t=2,16, p=0,03, $=0,12)
kielégitettsége, illetve az életkor (t = 2,45, p = 0,01,  =0,10).

* Nem talalunk jelentds kilonbseéget az eletkori csoportok kozott: valamivel
az atlag feletti értékeket lathatunk a 30-44 éveseknél (M=8,6; SD=2,14) és a
65 év felettieknél (M=8,58; SD=1,98)

. Erc;lemes arra figyelni, hogy mérjik fel az 6nkentesek fizetett munkaval valo
elégedettségét, es az onkéntesseg ezzel vald dsszefuggéseit



A vizsgalt dnkentesek mentalis

egeszsegmutatoi, az
értelmesseg szerepe

Magasabb szubjektiv és pszichologiai jollét az
onkéntesek korében mint a korabbi tanulmanyok
nem Onkéntesei esetében

Eletkorral nd a mentalis eg.pontszam

Alacsonyabb stressz, depresszio és szorongas szint,
45 éves kor folott tovabb csokken

Pozitiv kapcsolat a pszicholdgiai jollét, az élet és az
onkéntes munka értelmessége kozott

Az autondmia, kompetencia és kapcsolodas
pszicholdgiai alapszukségletek kielégitettsége
pozitivan befolyasolta az onkéntesek jollétét.

Eletkori savok

18-29 évesek
30-44 évesek
45-54 évesek
55-64 évesek

65 felettiek
Reinhardt, 2020

Eletkori savok

18-29 évesek
30-44 évesek
45-54 évesek
55-64 évesek
65 felettiek

Susanszky et al.

Eletkori savok

18-29 évesek
30-44 évesek
45-54 évesek
55-64 évesek
65 felettiek
Reinhardt, 2020

N

84
78
99
84
121
552

85

80
103
83
130
12391

N

80
73
94
83
120
552

MEKS
atlag

41.39
41.65
46.43
45.36
45.71
40,92

WHO-5
atlag
9.05
9.26
10.65
10.41
10.68
7,8

Stressz
atlag
7.01
6.75
3.96
3.94
3.46
8,1

Szoras

1.11
1.20
0.89
1.03
0.74
12,03

Szoras

3,015
3,080
2,793
2,714
2,242
3,8

Szoras

4.71
4.55
3.28
3.27
2.96
4,91



Az egeszsegi allapot megitélése

18-29 18-29 évesek 85 3.20 0.88
, K 86 3.34 0.97
evese 30-44 évesek 80 3.30 1.04
30-44 81 3.46 1.05 :
évesek : - 45-54 évesek 103 3.73 0.84
é‘t/i-::k 107 364 101 55-64 évesek 85 3.91 0.87
ccea 65 felettiek 129 3.97 0.84
, 88 3.59 0.89
évesek

65 felettiek 130 3.65 0.90 Egészségi allapot megitélése az azonos koru

és nemU személyekhez viszonyitva

Eszlelt fizikai allapot



Elet és a munka értelmessége

Az Onkéntessegem mozgatoja nagyrészt az, hogy érintse az érdeklbdésemet és a
hasznossdagomat. A lelkesedésemet negativan érinti, amikor azt Idtom, hogy
koltséghatéekonysdg miatt alkalmaznak énkénteseket -kiilonésen akkor, amikor igazabdl az

onkéntest nem becsiilik meg (67 éves nd)

* Az onkéntes munka értelmességének megélése szoros 0sszefluggest
mutatott az oOnkéntesség soran tapasztalt autondmia, kompetencia és
kapcsolodasi szukségletek kielégitéséevel.

» Azok az dnkéntesek, akik értelmesnek talaltak munkajukat, nagyobb
elegedettséget és motivaciot éreztek tevékenységik irant.

* Hogyan lehet értelmességet lelni a munkaban?



* A mentalis egészseg és az élet értelmesnek megélése szorosan Gsszefliggott
a tarsas tamogatottsaggal.

* Az 6nkéntes munka és a fizetett munka értelmesnek megélése egyarant
pozitiv 6sszeflggést mutatott a tarsas tamogatottsaggal.

* A pszicholdgiai alapsziksegletek kielégitettsége az 6nkentes munkaban
ozitiv Osszefliggest mutatott a tarsas tamogatottsaggal: az autonomia és a

ompetencia gyengebb, mig a kapcsolodasi sziikseglet erGsebb
Osszefuggést mutat

* Nemcsak az dnkéntesseg bovitheti a kapcsolati halot, hanem a meglevo
kapcsolatok is 6sztonodzhetik az 6nkéntességet:

»A barati kapcsolataink mar léteztek, mikor kbzdsen letrehoztuk az
egyesliletet és egyditt vallaltuk az nkentes munkat. Tehat a nagyon
hasonlo érdeklbédési kor és a szoros ismeretséegek hoztak létre az

dnkentesseg igenyeét eés nem az énkentesseg eredmeényezte a kialakult
kapcsolatokat” (30 éves nd).



18-29 évesek
30-44 évesek
45-54 évesek
55-64 évesek
65 felettiek

Evente 1x
Alkalmanként
Havi 1-2x
Havi tobbszor
Hetente

85
79
102
384
125

27
84
72
93
198

4,71
5,67
7,95

7,15

10,52

2.67
5.71
6.54
7.44
9.38

6,039
9,733
10,364
8,592
13,099

3.29
9.73
6.19
9.87
12.19

18-29 évesek 77 19,12
30-44 évesek 70 17,53
45-54 évesek 96 18,13
55-64 évesek 81 18,02

65 felettiek 122 18,18

5,38

4,99
5,02
5,61
5,05

Evente 1x 26 1.08
Alkalmanként 84 4.14
Havi 1-2x 71 5.59
Havi tobbszor 94 6.04
Hetente 202 7.85

1.44
7.65

7.08

6.98
11.23




Az dnkéntesseg megeélése (Dorner és Csordas,
2024)

e ,Az 6nkéntes munkamat pont azéert szeretem, mert allatokkal
dolgozom, es nem kell emberek kézt lennem. Az alapitvanynal az ott
dolgozo emberek utasitasokat adnak, és én egyediil végrehajtom
Oket. Nem terhel felel6sség. Nem kell beszélgetnem, és nem
intellektuadlis munkat végzek”.

» ,Az O6nkéntessegem mozgatoja nagyrészt az, hogy érintse az
erdeklodéesemet és a hasznossagomat. A lelkesedésemet negativan
érinti, amikor azt latom, hogy koltséghatékonysag miatt alkalmaznak
onkénteseket - kiilbnésen akkor, amikor igazabol az 6nkéntest nem
becstilik meg”



* Az 6nkéntes munka értelmességének, pszichologiai alapszikségletek
novelése

* Munkakor formalas (job crafting): a munkakor személyes elvarasokhoz,
motivumokhoz és vagyakhoz valo igazitasa (Berg és mtsai, 2008). A proaktlv
magatartas egy sajatos formaja ez, ami amellett, hogy osztonzo tenyezokent hat,
lehetbvé teszi, ho%y a munkavallalo olyan valtoztatasokat végezzen munkajaban,
melyek értelmes bé, vonzobba és kielégit6bbé teszik szamara az adott munkakért
(Demerout| 2014)

e Autondmia novelese

* Optimalis kihivasi szint |étrehozasa (komfortzonabdl kilépés személyiségfejl.)

* Magas kohézid, tamogato tarsas halo kialakitasa, jelzési lehet8ségek, szuperviziok
szerepe

* Mentalis egeszseg tamogatasa és érzelmi tulterhel6dés elkertlése (pl.
segitd szindroma, nemet mondasi nehézsegek, hatarok vs észszer(

elvarasok)



Gyakorlati javaslatok dnkentes koordinatoroknak

Toborzas

* Motivacié hangsulyozasa: az 6nkéntes munka értelmessége, az élet értelmesnek megéléséhez és életcélokhoz valo
hozzajarulasa és a tarsas kapcsolatok bdévitése mint protektiv tényezé vonzo lehet a potencialis 6nkéntesek szamara.

e Célzott toborzas: olyan személyek megcélzasa, akik értelmet keresnek tevékenységeikben és nyitottak uj kapcsolatok
kialakitasara

Megtartas

e Ertelmes feladatok biztositasa: az &nkéntesek szamara olyan feladatok kijel6lése, amelyekben autondmiat,

kompetenciat(énhatékonysagot) és kapcsolddast élhetnek meg. Ti honnan tudjatok, hogy értelmesnek éli-e meg a feladatot az
onk?

e KOzOsségépités: a tarsas hald erGsitése érdekében rendszeres kozosségi események és csapatépité programok szervezése.
Hogyan kovetitek nyomon a kdzosség aktualis helyzetét?

e Az 6nkéntesek mentalis egészségének monitorozasa, érz-i tamogatas, kiégés, tulterhel6dés elkerlilése. Hogyan?
e Az 6nkéntes munka és a személyes élet egyensulyanak tamogatasa. Hogyan?

Generaciods kulonbségek

e Egyéni igények figyelembevétele: Kiilonb6zd generacidk eltéré motivacidkkal, elvarasokkal és sziikségletekkel rendelkezhetnek; fontos
ezek felismerése és kezelése.

» A programok és feladatok kialakitasanal figyelembe kell venni a kiilénb6z6 életkoru 6nkéntesek preferenciait és élethelyzetét, eltéré
mentalis ell problémait, rugalmasan alkalmazkodni, hatékonyan kommunikalni
e A stresszkezelés mdodjai mennyire személyes, és mennyire generacios kilonbséget tiikroznek?

* |[d6sebb 6nkéntesek bevonasa mentorokként segithet a fiatalabb generacidk integraldsaban és tdmogatdsaban, a fiatalok pedig a digitalis
kompetencia, online kommunikacio, Uj perspektivak behozataldval segithetnek.




Osszefoglalas

* Az 6nkéntesek mentalis egészségének jelentfsége a szervezetek
sikerében

* Onkéntesként is kovessiik a mentdlis és érzelmi allapotunkat,
szervezeti vezet6ként megfelel6 tamogatast biztositsunk szamukra.

* Onkéntesként vegylink részt stresszkezelésrél és a mentalis
egeszsegrol szolo tréningeken.

* Fejezzuk ki elégedettségiinket és fejlesztési javaslatainkat.

* Akilonbo6zb életkori csoportok segitik egymas integraciojat a
kozosségben? Figyelembe vannak véve az erfsségeik?

* Ha értelmesnek éljik meg a munkankat, abban nagyobb foku szabad

donteést, tobb sikerélményt, hatoer6t tapasztalunk meg,
elegedettebbek lesziink az 6nkéntes tevékenyseglinkkel.



Kérdések, sajat élmenyek



“KINDNESS

is the highest form

Boldog szUletésnapot, of intelligence.”
Onkéntes Szemle! =
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ESZTERHAZY KAROLY KATOLIKUS EGYETEM

Szives figyelmiikbe ajdanlom az Onkéntes Szemle 2024/4, 2025/3 és 2025/4 szamait.
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