
PhD-hallgatók boldogságának, elége-
dettségének, valamint általános jóllé-
tének vizsgálata egyre nagyobb figyel-

met kap a tudományos irodalomban, ami tükrö-
zi ezen demográfiai csoport mentális egészségé-
vel és jóllétével kapcsolatos szélesebb körû ag-
godalmakat is. Egy nemrégiben Svédországban
publikált tanulmány kimutatta azt, hogy a PhD-
hallgatók körében a mentális egészségügyi
problémák is hangsúlyosabban vannak jelen,
mint mesterdiplomával rendelkezõ társaik
körében.1 Az akadémiai élet számos stresszel,
szorongással és elszigeteltséggel jár mind a dok-
tori fokozat megszerzését megelõzõ, mind az azt
követõ idõszakokban. Ezen a bizonytalan karri-
erúton a doktori hallgatók boldogságát és elége-
dettségét több tényezõ is befolyásolhatja, me-
lyek közül kiemelt szerepet játszanak belsõ és
külsõ húzó és taszító tényezõk is. Egy 2021-ben
végzett, nem reprezentatív kérdõíves kutatás
keretében vizsgáltuk ezen tényezõk hatását a
PhD-hallgatók jóllétére, boldogság- és elégedett-
ségérzetére. Az eredmények segítenek megérte-
ni, hogy milyen tényezõk járulnak hozzá a dok-
tori hallgatók mentális jóllétéhez, valamint me-
lyek azok a stresszforrások, amelyek negatívan
befolyásolják elégedettségüket.

A tanulmány során elsõsorban a doktoran-
duszok jóllétére irányuló kutatási eredménye-
ket mutatjuk be, összefüggésben a boldogság- és
elégedettségérzettel, arra keresve a választ, hogy
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pályán való elinduláshoz és a doktoranduszi léttel kapcsolatban megfogalmazott
percepcióikhoz?

A doktoranduszok jólléte

A PhD-hallgatók gyakran olyan egyedi stresszfaktorokkal szembesülnek, ame-
lyek negatívan befolyásolhatják életükkel való elégedettségüket. A kettõs szerep,
hogy egyszerre diákok és munkavállalók, olyan összetett követelményeket tá-
maszt, amelyek a kiégés, a szorongás és a depresszió érzését válthatják ki.
Rawlins (2019) például kiemeli a tudományos pályán belüli rendkívüli ver-
senyt, amely súlyosbíthatja a mentális egészségügyi problémákat, e szerint a
megkérdezett PhD-hallgatók körülbelül 40%-a közepes vagy súlyos szorongásról
számolt be. Ezek az eredmények rámutatnak a mentális egészséggel való foglal-
kozás fontosságára, mely elengedhetetlen a doktorjelöltek általános jóllétének
szempontjából.2

A szakirodalom jelentõs összefüggéseket állapít meg a tudományos munká-
val kapcsolatos stressz és a mentális jóllét között. Barbayannis és munkatársai
(2022) rávilágítottak, hogy a tanulmányok okozta stressz az egyetemi hallgatók,
köztük a PhD-fokozatot szerzõk mentális egészségét befolyásoló domináns té-
nyezõ. Tanulmányuk szignifikáns kapcsolatot mutat ki a fokozott akadémiai
stressz és a rosszabb mentális jóllét között, ami arra utal, hogy bizonyos csopor-
tok megemelkedett stressz-szintet tapasztalnak, ami tovább csökkenti a
boldogságukat.3

A szupervíziós támogatás és annak hatása

A kutatások jelentõs része hangsúlyozza a témavezetõ támogatásának kulcs-
fontosságú szerepét a PhD-hallgatók érzelmi jóllétének és a tudományos pályán
való kitartásnak az alakításában. Wollast és munkatársai (2023) megállapították,
hogy az észlelt szupervíziós támogatás jelentõsen enyhíti a stressz érzését, és
növeli a doktori programokban való folyamatos részvétel valószínûségét. Esze-
rint a témavezetõk és a doktorjelöltek közötti támogató kapcsolatok fokozzák az
érzelmi jóllétet, és elõsegítik az összetartozás érzését, ami kulcsfontosságú a bol-
dogság és az életelégedettség fenntartásához.4 Hasonlóképpen Rooij és munka-
társai (2019) is megerõsítik ezeket az eredményeket, megjegyezve, hogy a téma-
vezetõ-jelölt kapcsolat minõsége pozitívan korrelál a jelöltek elégedettségével, és
negatívan korrelál a kilépési szándékkal.5

Munkaterhelés, személyes tényezõk és az élettel való elégedettség

A munkaterhelés kérdése egy másik kritikus tényezõ, amely befolyásolja a
PhD-hallgatók boldogságát és életelégedettségét. Rooij és munkatársai (2019) ki-
emelik, hogy a tapasztalt munkaterhelés negatívan kapcsolódik az elégedettség-
hez és az elõrehaladáshoz, ami arra utal, hogy a túlzott követelmények a jelöl-
tek körében a kilépési szándék növekedéséhez vezethetnek. Az összefüggés rá-
világít annak szükségességére, hogy az egyetemeknek foglalkozni kell a munka-
terheléshez kapcsolódó kérdéskörrel a doktorjelöltek általános elégedettségének
és jóllétének növelése érdekében.6 Továbbá Ganesh és munkatársai (2023) hang-
súlyozzák, hogy a személyes erõforrások, mint például az egyéni integritás és74
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egyensúly, valamint  a határozottság, segíthetnek enyhíteni a magas munkater-
helés jóllétre gyakorolt kedvezõtlen hatásait. Rámutattak a személyes tulajdon-
ságok, az egyéni integritás és reziliencia fejlesztésének fontosságára, amelyek
hozzájárulnak az akadémiai nyomással szembeni ellenállóképességhez.7

Az elõbbiekhez kapcsolódóan az érzelmi intelligencia és a jóllét közötti köl-
csönhatás egy másik fontos vizsgálati terület. Zhang Shuo és munkatársai (2022)
megállapították, hogy a posztgraduális hallgatók magasabb érzelmi intelligenci-
ája pozitívan korrelál a jólléttel, amit a társas támogatás és a pszichológiai rugal-
masság közvetít.8 Ezek az eredmények arra utalnak, hogy az érzelmi intelligen-
cia növelése jobb megküzdési mechanizmusokat biztosíthat a doktoranduszok
számára a doktori tanulmányokkal összefüggõ stressz kezeléséhez, ezáltal javít-
va az általános életelégedettségüket.

A személyes erõforrásokat, például az ún. pszichológiai tõkét a PhD-hallgatók
jóllétének fontos meghatározó tényezõiként azonosították. Cao és munkatársai
(2024), valamint Ganesh és munkatársai (2023) tanulmányai azt mutatják, hogy
a pszichológiai tõke összetevõi, köztük az önhatékonyság és a reziliencia pozití-
van kapcsolódnak az életelégedettséghez, és pufferként szolgálhatnak a tanul-
mányi stressz negatív hatásaival szemben.9

Az imposztorszindróma jelensége különösen fontos, amikor a PhD-hallgatók
pszichológiai jóllétét tárgyaljuk. Sverdlik és munkatársai (2023) azt állítják, hogy
a doktorjelöltek körében gyakori elégtelenség és önbizalomhiány érzése káros
hatással lehet a mentális egészségükre és általános boldogságukra. A tanulmány
kiemeli, hogy az akadémiai közösségen belül észlelt hovatartozás szignifikánsan
elõre jelzi az imposztorszindróma szintjét, ami arra utal, hogy a társadalmi in-
tegráció és támogatás fokozása enyhítheti annak negatív hatásait.10

Kulturális és kontextuális tényezõk

Amikor a doktoranduszi pályán való megmaradás húzó és taszító tényezõit
vizsgáljuk, fontos megemlíteni a strukturális és konjunkturális tényezõket is,
amelyek jelentõsen hozzájárulnak a doktoranduszok jóllétéhez. Továbbá a kultu-
rális tényezõk szintén jelentõs szerepet játszanak a PhD-hallgatók tapasztalatainak
és boldogságszintjének alakításában. Yang és Bai (2020) kínai PhD-hallgatók ta-
pasztalatait vizsgálta, és azonosította mind a stresszorokat, mind a pozitív meg-
küzdési stratégiákat, amelyek a hallgatók tanulmányok alatti pszichológiai 
alkalmazkodását befolyásolják. A szerzõk szerint a kulturális kontextus és elvá-
rások jelentõsen befolyásolják, hogy a hallgatók hogyan érzékelik és kezelik 
a stresszt, kiemelve a kulturális hátteret figyelembe vevõ, személyre szabott támo-
gatási rendszerek szükségességét.11 Fontos megemlíteni azt is, hogy a Covid–19-
világjárvánnyal további stresszorok jelentek meg, amelyek hatással voltak a PhD-
hallgatók mentális egészségére és jóllétére. Hendriksen és munkatársai (2021)
kutatása szerint a pandémia a PhD-jelöltek körében a stressz, a szorongás és a
depresszió megnövekedett szintjéhez vezetett, hangsúlyozva, hogy fokozott tá-
mogatásra és erõforrásokra van szükség e példátlan kihívások leküzdéséhez.12

Hasonlóképpen, Aristeidou és Aristidou (2023) azt találták, hogy a pandémia
alatti kutatási és munkahelyi bizonytalanságok jelentõs depressziós tünetekkel
korreláltak a PhD-hallgatók körében, ami még inkább aláhúzza a külsõ tényezõk
hatását a boldogságukra és az élettel való elégedettségükre.13
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A PhD-hallgatók életelégedettségének növelése érdekében a szakirodalomból
több ajánlás is kiderül. Ezek közé tartozik, hogy az intézményeknek prioritás-
ként kell kezelniük a támogató szupervíziós kapcsolatok kialakítását, és olyan
környezetet kell kialakítaniuk, amely ösztönzi a nyílt kommunikációt és a
mentorálást. A munkaterheléssel kapcsolatos aggályok kezelése és a mentális
jóllétet elõsegítõ intézményi stratégiák – például a megküzdési mechanizmusok-
ról és a stresszkezelésrõl szóló workshopok – végrehajtása szintén létfontosságú.
Továbbá a személyes erõforrások, az érzelmi intelligencia és az ellenállóképesség
fejlesztésére összpontosító képzési programok a PhD-jelölteket olyan eszközökkel
ruházhatják fel, amelyek révén hatékonyan meg tudnak birkózni a tudományos
útjuk során tapasztalt kihívásokkal. Végül pedig a befogadás és a tudományos
közösségeken belüli összetartozás kultúrájának megteremtése segíthet enyhíteni
az imposztorszindróma érzetét, és javíthatja a doktoranduszok általános jóllétét.

Összefoglalva, a doktoranduszok boldogságát és életelégedettségét sokrétû
tényezõk sokasága befolyásolja, beleértve a témavezetõ támogatását, a munka-
terhelést, a személyes erõforrásokat, a kulturális kontextust és olyan külsõ
stresszorokat, mint a Covid–19-világjárvány. Amint a szakirodalomból kiderül,
e tényezõk holisztikus kezelése alapvetõ fontosságú a doktorjelöltek jóllétét elõ-
segítõ környezet kialakításához. A célzott támogatási rendszerek bevezetésével
és a tanulmányok során szerzett tapasztalatok javításával az intézmények jelen-
tõsen növelhetik a doktoranduszhallgatóik boldogságát és életelégedettségét,
ami végsõ soron jobb tanulmányi eredményekhez és mentális egészséghez ve-
zethet. A következõkben egy erdélyi magyar PhD-hallgatók körében végzett ku-
tatás adatain keresztül vizsgáljuk meg ezeket a tényezõket, figyelemmel az egyé-
ni boldogság és elégedettség érzetére. 

A felmérés kontextusa és módszertani fogódzói

A romániai felsõoktatási intézmények magyar tagozatú doktori iskoláinak
megalakulása óta számos erdélyi magyar fiatal szerez szülõföldjén PhD-
fokozatot. Az erdélyi magyar doktoranduszok egyrészt Romániában, másrészt
magyarországi, valamint határon túli intézményekben végzik tanulmányaikat,
ugyanakkor olyanok is vannak, akik duális képzésben vesznek részt. A PhD-
hallgatók számát illetõen nagyon kevés pontos adattal, mint inkább becsléssel
rendelkezünk. 2013-ban készült egy teljesebb körû felmérés a doktoranduszokról,
Aranymetszés néven, melyben a határon túli magyar doktoranduszokat vizsgál-
ták Erdély, Szlovákia, Vajdaság és Kárpátalja területén. A 2013-as felmérés alap-
ján az erdélyi származású magyar doktoranduszok számát körülbelül 489-re be-
csülték, a kérdõívet pedig 160-an töltötték ki.14 Az Aranymetszés kutatást 2019-ben
megismételték, akkor a kitöltõk száma megközelítõleg 90 volt, a 2021-es felmé-
résünk ezt a becslésszámot követte. Jelen kutatás kvantitatív megközelítésen ala-
pult, az adatfelvétel online kérdõív formájában történt, a doktoranduszok és
doktori intézmények, doktori programok (mint ösztöndíjprogramok, tehetség-
gondozó csoportok) szisztematikus megkeresésével, informális hálózatok bevo-
násával. Az adatfelvétel 2021. május–augusztus közötti idõszakban zajlott, 
ebben az intervallumban 126 doktorandusz töltötte ki a kérdõívet. 

A vizsgálati csoportról megbízható és teljes körû háttéradatok nem álltak ren-
delkezésre, ezért a kutatást kísérleti jelleggel végeztük, az adatok nem reprezen-
tatívak az erdélyi magyar doktoranduszközösségre. Ennek ellenére úgy gondol-76
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juk, hogy az eredmények a doktoranduszok jóllétkutatásainak témakörében je-
lentõsek, illetve fontos, aktuális kérdéseket tematizálnak, egyéb országok ered-
ményeivel és mérési módszereivel összhangban állnak, valamint további repre-
zentatív kutatások alapjául szolgálhatnak a jövõben.15

Erdélyi magyar doktoranduszok: kik õk, és mi motiválja õket? 

A szociodemográfiai ismérvek fontos háttértényezõi a célcsoport általános
helyzetének megismerése szempontjából. Ebben a részben ezeket a fõbb ismér-
veket, valamint a legfontosabb motiváló tényezõket mutatjuk be, amelybe bele-
tartoznak mindazon faktorok, amelyek segítik, vagy éppen nehezítik a doktori
pályán való megmaradást. 

A válaszadók túlnyomó többsége helyileg Kolozsváron folytatja doktori ta-
nulmányait, a Babeº–Bolyai Tudományegyetem valamely doktori iskolájában. 
A kitöltõk között felülreprezentáltak a társadalomtudományi és mûvészeti szak-
irányon résztvevõk. Körülbelül egyharmaduk másodéves (27%), valamivel keve-
sebben (25%) harmadévesek voltak a kitöltés pillanatában, az elsõévesek pedig
22 százalékát tették ki a válaszadóknak, és jellemzõen 2017–2020 között kezd-
ték meg tanulmányaikat. A válaszadók között kétszer annyi a nõi doktorandusz,
mint a férfi (66 nõ, illetve 34 férfi), ami jelentheti a felsõoktatásban résztvevõk
„elnõiesedését is”, fõleg a humán és társadalomtudományi területeken, ugyanak-
kor a nõk magasabb válaszadási hajlandóságáról is árulkodhat. Adatbázisunkban
a válaszadók átlagéletkora 32,3 év volt. Életkörülményeikrõl elmondhatjuk, hogy
többségük (58,6%) ebben az életszakaszban társával, párjával él együtt. Életvitel-
szerûen további 6,5% a szüleivel, 2,7% családtagokkal, 12,4% lakótársakkal, bará-
tokkal, és 19,5% feltehetõen egyedül vagy egyéb lakhatási formában él.

A doktoranduszok származási hátterének elemzésébõl kiderült, hogy a dok-
tori pálya elérésének valószínûsége jelentõsen lecsökken az alacsonyan képzett
családok gyerekei számára, de még a szakiskolát végzett szülõk gyermekei közül
is mindössze 12-20% jut el a doktori képzésig, ami arra utal, hogy a származási
család, azaz a szülõ(k) iskolázottsága jelentõs szelekciós kritérium. Bár jelen ku-
tatás nem tér ki részletesen az elsõgenerációs értelmiségiek mobilitási lehetõsé-
geire, de fontos megemlíteni, hogy azok az egyének, akik mégis áttörik ezt a
„kvázi” üvegplafont, számos nehézséggel, fokozottabb imposztorszindrómával,
és a származási közeg, valamint az új közeg közötti állandó zsonglõrködéssel
szembesülnek16, amely jelentõsen nehezíti a doktori életpályát, valamint csök-
kenti az elégedettség és a boldogságérzetet ebben az életszakaszban. 

A szülõk végzettsége mellett az aktuális partner végzettsége a hasonló társa-
dalmi-gazdasági pozíciók mentén történõ partnerválasztás szempontjából fontos
tényezõ.17 A partnerek esetében a felsõbb végzettségû kategóriák reprezentáció-
ját látjuk, a partnerek 36,9 százaléka fõiskolával vagy egyetemi végzettséggel,
41,7 százaléka pedig mesteri, 7 százaléka doktori végzettséggel rendelkezik.
Ezek az adatok jelzik, hogy a doktori pályán elindulók többsége származási 
családi helyzetének reprodukciója mellett hasonló végzettségû partnereket is vá-
laszt. Hozzátesszük, hogy a karrierpálya kihívásai, a folyamatos stresszhelyze-
tek közepette könnyebb összeegyeztetni és kiegyensúlyozni a munka és a ma-
gánélet területeit egy hasonló tapasztalatokkal rendelkezõ partnerrel.

A boldogság és jóllét összefüggéseiben fontos a doktoranduszi életpálya kez-
deti idõszakára is kitérni, hiszen a beiratkozási motivációk a késõbbiekben is ki-
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hatnak a doktoranduszok életpályájára. Az eredmények alapján világossá vált,
hogy a doktoranduszok életében, a motivációs hierarchiájuk csúcsán az önmeg-
valósítás, szakmai fejlõdés, valamint a szakma iránti elhivatottság áll. A legke-
vésbé fontos motivációs tényezõ a jövedelemnövekedés és a presztízs, illetve az
egyetemi oktatói állás. A két legkevésbé kiválasztott motiváció abból is fakadhat,
hogy eleve a struktúra, amelyben továbbtanulni készülnek kevésbé biztosítja
ezeket, és a PhD-fokozatot szerzett személyek kevesebb, mint 5%-a marad aka-
démiai pályán. 

1.ábra: Doktorira való beiratkozással kapcsolatos motivációk 
(Forrás: Doktoranduszkutatás 2021) 

A belépés után a doktoranduszok nem csupán közvetlenül a szakmai dolgaik-
ra kell idõt szánjanak, hanem számos egyéb teendõ is tornyosul elõttük. Ahogyan
az alábbi ábrán láthatjuk, egy doktorandusz egy hét alatt számottevõ pluszmunka-
órát végez azért, hogy teljesítse a kutatási, tudományos alkotói, az ösztöndíjak
megszervezésére irányuló, egyetemi óratartási, adminisztratív és az önfejleszté-
si feladatköreit is. Ezek nagyon sokszor munkafelhalmozással, párhuzamos
munkavégzéssel, alváshiánnyal, a szociális és magánélet háttérbe szorulásával
járnak. A kutatási feladatok és az egyetemi óratartás a leghangsúlyosabb a
doktoranduszi teendõkben, amely két szinten is problémás lehet: egyrészt a kér-
dõív során nem tértünk ki arra, hogy a kutatási munka a doktoranduszi kutatás-
sal van közvetlen kapcsolatban, vagy egyéb kutatási munkákat is takar, valamint
az egyetemi óratartás eszerint átlagosan 6 órát jelent egy héten, amelyekre óra-
adói státuszban szintén az alulfizetettség a jellemzõ. Ugyanakkor fontos azt is
kiemelni, hogy az ösztöndíjas doktoranduszi státusz megköveteli a doktoran-
dusztól az átlagosan heti 2 szeminárium (azaz 4 óra) tartását. Amennyiben eze-
ket az átlagokat összeadnánk, és napi lebontásban számolnánk ki, akkor azt 
jelentené, hogy egy átlagos doktorandusz hetente 63,06 órát tölt doktoranduszi
teendõivel, amely egy fél munkaidõvel a teljes munkaidõ felett áll, de amennyi-
ben az óralátogatást és az önfejlesztést levonjuk, akkor is az átlag munkaidõ 
feletti óraszámról beszélünk, ami egy heti 5 napos munkaidõben, napi 10,6 órá-
nyi munkaidõt jelent. 78
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1. táblázat: Doktoranduszok különbözõ tevékenységekkel töltött óraszámai heti lebontásban 
(Forrás: Doktoranduszkutatás 2021;Saját számítás a szerzõk kutatása alapján)

Jóllét, elégedettség és egyensúly 

A kutatás egyik központi eleme a jóllét dimenzióinak vizsgálata volt, amely 
a mentális és fizikai egészség állapotát egyaránt magában foglalta. A jóllét mutató-
inak kidolgozásához egy adaptált összegzõ tanulmány alapján határoztuk meg 
a külsõ és belsõ tényezõket. A külsõ faktorok közé tartozott a szupervízió, a szemé-
lyes és szociális élet, a tanszéki struktúra és szocializáció, valamint az anyagi és
megélhetési lehetõségek. Ezzel párhuzamosan figyelembe vettük a belsõ tényezõ-
ket is, mint a motiváció, íráskészség és szabályozási stratégiák, az akadémiai iden-
titás, önértékelés és hatékonyság. A kutatás során egy 40 kérdésbõl álló skálán kér-
deztük meg azt, hogy a doktoranduszok mely külsõ és belsõ faktorokat tartják fon-
tosnak a doktori program alatt, melyek azok, amelyek segítik a doktoranduszi 
pályán való megmaradásukat. Ahogyan az alábbi ábrán és a hozzáfûzött magyará-
zó jegyzéken is láthatjuk, a doktoranduszok nagy részét érdekli a téma, amit kutat-
nak (4,63 átlag), nyitottak a témavezetõje által adott visszajelzésekre (4,55 átlag),
valamint képesek önálló munkavégzésre a doktorijuk során (4,39 átlag). A dokto-
randuszok nagy része szerint a doktori tanulmányok negatív hatással voltak az
egészségükre, illetve a szociális kapcsolataikra annak ellenére, hogy nem félnek at-
tól, hogy a doktori program miatt lemaradnak valamilyen társasági eseményrõl.
Ugyanakkor legtöbben nem tagjai semmiféle doktoranduszokat összefogó érdek-
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Átlag Szórás Minimum Maximum

Óralátogatás 3,27 5,26 0 32

Vizsgákra, beadandókra való felkészülés 7,76 8,39 1 36

Kutatási feladatok 12,14 12,58 1 70

Tudományos alkotói munka 10,91 10,59 1 62

Ösztöndíjak megszerzésére irányuló
tevékenységek

5,24 6,33 1 32

Egyetemi óratartás 12,10 8,74 1 32

Adminisztratív feladatok 4,84 5,84 1 32

Önfejlesztés 6,80 7,06 1 39

2. ábra: Egyes külsõ és belsõ motivációk átlaga csökkenõ sorrendben 
(ahol 1 – egyáltalán nem értek egyet, 5 – teljes mértékben egyetértek)



képviseleti szervezetnek (2,17 átlag), illetve pályafutásuk alatt nem írtak tanszéki
finanszírozású tanulmányokat, tudományos cikkeket (1,84 átlag).

A 40 kérdést és kijelentést adatsûrítés, fõkomponens elemzés során kilenc
faktorba sûrítettük, így a következõ csoportokat kaptuk, amelyek erõsítik vagy
gyengítik a belsõ, illetve a külsõ jólléti dimenziókat: 80
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1 Érdekel a téma, amit kutatok 21 Hatékony vagyok a doktori munkámban

2 Nyitott vagyok a témavezetõm által adott
visszajelzésekre

22 Doktoranduszi pályafutásom alatt már
részesültem kutatási támogatásokban

3 Képes vagyok az önálló munkavégzésre 
a doktorim során

23 Fõként formális kommunikáció révén jutok
hozzá infókhoz a doktoranduszi
kötelezettségeimet illetõen

4 A témavezetõm támogató jelleggel
kommunikál velem

24 Hozzáférek a doktoranduszi pálya alatt
elérhetõ anyagi lehetõségekhez (ösztöndíjak,
kutatási támogatások)

5 Mindig újraolvasom a szövegrészt, amit írtam
25 Úgy érzem, hogy haladok a doktoranduszi
életpályámon

6 A témavezetõmmel hasonló munkaértékeink
vannak

26 Idõnként azt érzem, hogy nem tudom
megbeszélni a tanulmányi kérdéseimet 
a családommal vagy barátaimmal

7 Rendelkezem a doktorim befejezéséhez
szükséges kompetenciákkal

27 A doktori program alatt az egészségi
állapotomra kevesebb idõt fordítottam

8 Nyíltan és gyakran tudok kommunikálni 
a témavezetõmmel

28 A doktori program befejezése után jó
kilátásaim vannak az elhelyezkedésre

9 Készülök a témavezetõi ülésekre 29 Nehézséget okoz számomra a doktori tézis írása

10 Tiszteletben tartom a témavezetõmmel
megbeszélt ütemtervet

30 A tudományos közösség teljes értékû
tagjának érzem magam

11 Hasznosnak érzem a doktori kutatásomat 
31 Ismerem a doktoranduszi pályán megjelenõ
anyagi lehetõségeket

12 Kellõen motiváltnak érzem magam a doktori
program véghezvitelére

32 A doktori program alatt a társadalmi/
szociális életemre kevesebb idõt fordítottam

13 Értem és meg is tudok felelni a tanszéki
elvárásoknak

33 Fõként informális kommunikáció révén
jutok hozzá az információkhoz a doktoranduszi
kötelezettségeimmel kapcsolatosan

14 A témavezetõm mentorálási feladatokat 
is betölt

34 A doktori munka strukturálatlanságai miatt
kevésbé vagyok motivált

15 Jó íráskészséggel rendelkezem
35 Nehézséget okoz számomra a doktori tézis
szerkezetének meghatározása

16 Van lehetõségem ismerkedni más
doktoranduszokkal is

36 Félek, hogy a doktori program miatt
lemaradok valamilyen társasági eseményrõl
(baráti találkozó)

17 Gyakran veszek részt tudományos
tevékenységekben

37 Inkább többszerzõs, kollaboratív írásokat
preferálom

18 Általában jó kapcsolatot ápolok az akadémiai
szféra többi tagjával

38 Része vagyok a doktoranduszokat összefüggõ
érdekképviseleti szervezeteknek, hallgatói
osztályoknak (pl. RODOSZ, DOSZ stb.)

19 Kellõ információt kapok a tanszéki és doktori
iskolák elvárásairól

39 Alkalmatlannak érzem magam a doktori
tanulmányokban való részvételre

20 Tisztában vagyok a doktori munkám,
kutatásom finanszírozási lehetõségeivel

40 A doktoranduszi pályafutásom alatt írtam
már tanszéki finanszírozású cikkeket



3. ábra: Doktoranduszi jóllétet meghatározó motivációs faktorok adatsûrítés után 
(Forrás: Doktoranduszkutatás 2021; Szerzõk számítása)

Így a belsõ motivációk közé tartozik az akadémiai identitás, a tudatosság és
strukturáltság, a készségek értékelése, valamint a pozitív jövõkép. A külsõ fak-
torokat mezo- és makroszinten is meghatározhatjuk, amelyek összefüggésben
vannak az adott intézménnyel, a kontextussal, amelyben a doktorandusz tevé-
kenykedik, ezek pedig a következõk: szupervízió, anyagi lehetõségek és tanszé-
ki struktúra, tanszéki elvárások, akadémiai kommunikáció, többszerzõs vagy
kollaboratív, valamint a személyes szociális élet. Ezeket a faktorokat az általános
elégedettségi és boldogsági mutatókkal vetettük össze (lásd 1. melléklet), mint
az élettel való megelégedettség, a kitûnõ életkörülmények, az ideális élet, vala-
mint a következõ, az életre vonatkozó kijelentések: Minden fontosat megkaptam,
amit akartam; Ha újra leélhetném az életem, szinte semmin sem változtatnék;
Mindig megszerezni, amit kívánsz, megvenni, amit akarsz.

A fiatal doktoranduszok számára a kutatói pályán való megmaradás gyakran
a szociális élet és az egészség rovására megy. Ideális esetben egy kiegyensúlyo-
zott életmód magában foglalná a munka, a tanulás és a magánélet összhangját,
és a szociális kapcsolatok stabilitását. Jelen esetben az ideális élet és a szociális
védõháló, kapcsolati háló nem jár kéz a kézben. A valóság gyakran mást mutat,
hiszen a kontextus által generált és elvárt akadémiai ideális kutatói életbõl sok
esetben önkéntelenül is kiszorulnak a szociális kapcsolatok, idõ-, energiahiány,
túlterheltség, munkafelhalmozás és egyéb tényezõk miatt. Az akadémiai identi-
tás és az önértékelés viszont pozitív kapcsolatban áll az elégedettséggel, mivel a
doktoranduszi élet nem csupán munka, hanem egy elhivatott, szenvedélyes
életforma. Bár a hivatástudat gyakran hozzájárul a jólléthez, az elégedettség en-
nél sokkal összetettebb: számos tényezõ alakítja, amelyeket nem lehet egy leegy-
szerûsített ok-okozati modellel magyarázni.

Az adatok alapján a PhD-hallgatók életében kiemelkedõ szerepet játszik a
család, a munka és a tanulás közötti egyensúly megteremtése. Általánosságban,
a munkával töltött idõ és a szabadidõ között kialakított egyensúly kapcsán átlag
fölötti (5,72 átlag; 1-10-ig terjedõ skála) elégedettségrõl számoltak be a hallgatók.
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Köztudott azonban, hogy a különbözõ elvárások és a folyamatosan növekvõ ter-
hek közepette a hallgatók gyakran próbálnak kompromisszumot kötni e terüle-
tek között. Amikor konkrétabban vizsgáltuk, hogy hol helyezik el magukat a csa-
lád- és munka-, illetve tanuláscentrikusság skálán, kiderült, hogy többségük 
a családtól kissé távolabb, míg a munkához közelebb helyezi el magát, ugyanak-
kor nemek közötti eltérések is megfigyelhetõk: miközben a tudományos pályára
készülõ nõk a hagyományos szerepmodellnek megfelelve inkább a család felé
orientálódtak, a férfiak a munkát részesítették elõnyben. Párkapcsolattípus sze-
rint a leginkább egyensúlyra törekvõ szemlélet a házasságban élõkrõl mondha-
tó el (2,6618), míg a legerõteljesebb munkacentrikusság a párkapcsolattal rendel-
kezõ, de külön élõ válaszadókra jellemzõ (3,15 átlag). 

A jóllét szempontjából a társkapcsolatok és a társas támogatás kiemelkedõ je-
lentõséggel bír. A kutatási adatok alapján a házasságban élõ hallgatók magasabb
pontszámmal értékelik életük ideálishoz való közelségét és életkörülményeiket,
mint egyedülálló társaik. Hasonlóképpen, az élettársi kapcsolatban élõk szintén
magasabb pontszámmal értékelik azt az állítást, hogy eddig mindent megkaptak
az életben, amit fontosnak tartottak, szemben az egyedülállókkal. Ezek az ered-
mények alátámasztják a társas kapcsolatok és a támogatás pozitív hatását az
egyén jóllétére. Fontos azonban kiemelni, hogy ezek az eredmények nem azt su-
gallják, hogy párkapcsolatban élni „jobb”, míg egyedül lenni „rosszabb”, hanem
azt, hogy a társas támogatás és a kapcsolati háló minõsége jelentõs szerepet
játszhat az egyéni jóllét alakulásában.

Boldogok, akik doktorálnak? – a doktori képzés hatásai 
az egyes életterületekre

A doktori képzés komoly áldozatokat követel a magánélet terén. Sok hallgató
esetében a képzés megkezdését követõen romlottak a rekreációs tevékenységek,
nõtt az online térben töltött idõ, és csökkent a közösségi részvétel. Az egészségtu-
datos viselkedés is negatív irányba változott.19 Ezzel szemben a továbbtanulási ter-
vek, a karrieraspirációk és az anyagi helyzet dimenzióban a hallgatók fele pozitív
változásokról számolt be. A munka–magánélet feszültsége a nõknél hangsúlyo-
sabb: a nõk körében háromszor magasabb azok aránya, akiknek a családalapítási
tervei inkább negatív irányba változtak a doktori képzés ideje alatt, amibõl arra kö-
vetkeztetünk, hogy  a doktori képzésben részt vevõ nõ hallgatók számára komoly
kihívást jelent már a pályájuk elején a család, a családtervezés és a szakmai kitel-
jesedés összehangolása. Ez a feszültség jelentõs hatással van a jóllétükre, az élettel
és a szakmai munkájukkal való elégedettségre, ami számos esetben abban csúcso-
sodik ki, hogy az akadémiai környezetben tevékenykedõ nõk gyakrabban számol-
nak be imposztorszindrómáról. Ennek oka, hogy a munkahelyi környezet gyakran
tele van olyan rendszerszintû elõítéletekkel és elvárásokkal, amelyek megkérdõje-
lezik a nõk képességeit, kutatói identitását és alkalmasságát. Ezek a rendszerszintû
akadályok tovább erõsítik az önbizalomhiányt, amelyet az imposztorszindróma 
tévesen egyéni problémaként kezel. A megoldás azonban nem az, hogy a nõket 
„javítjuk meg”, hanem az, hogy átalakítjuk a munkakörnyezetet, amelyben tevé-
kenykednek, és elismerjük a karrierutak és identitások sokféleségét. Csak így lehet
mérsékelni az imposztorszindróma kártékony hatását, és segíteni a nõket abban,
hogy magabiztosan és sikeresen építhessék karrierjüket, és meg tudják valósítani 
a családalapítással kapcsolatos terveiket is.2082

2024/12



4. ábra: A doktori képzés hatásai az egyes életterületekre (%); 
(Forrás: Doktoranduszkutatás 2021; Szerzõk számítása)

Következtetések és ajánlások

Az erdélyi magyar doktoranduszok jólléte és boldogsága számos belsõ és kül-
sõ tényezõtõl függ. Az akadémiai élet számos kihívással jár, amelyek befolyásol-
ják a doktoranduszok mentális és fizikai jóllétét. A kutatás kiemeli, hogy a
doktoranduszok esetében az egészségi állapot romlása, a szociális kapcsolatok
háttérbe szorulása és a stressz általános problémák, amelyek negatívan befolyá-
solják az élettel való elégedettséget. A túlzott munkaterhelés, az akadémiai nyo-
más és a kutatási követelmények gyakran vezetnek kiégéshez és szorongáshoz.
Ezt a helyzetet súlyosbítja, hogy sok doktorandusz nem kap megfelelõ támoga-
tást, ami növeli az imposztorszindróma kialakulásának esélyét. A megfelelõ té-
mavezetõi támogatás kulcsfontosságú a hallgatók érzelmi jóllétéhez és sikeres
elõmeneteléhez. A támogató és nyitott szupervíziós kapcsolatok elõsegítik a bol-
dogságot és csökkentik a doktori programokból való lemorzsolódás kockázatát. 

A doktoranduszok magánélete, rekreációs szokásai és egészségügyi állapota
gyakran romlik a képzés alatt. A család, a szociális kapcsolatok és a munka–ma-
gánélet közötti egyensúly megõrzése kihívást jelent, különösen a nõi doktoran-
duszok számára, de általánosan minden hallgatót érint. 

Legvégül néhány ajánlást is megfogalmazunk, amelyek a megfelelõ támogatási
rendszer kiépítésére, a mentális egészség promotálására, valamint a rizikócsopor-
tokra való különös figyelemre vonatkoznak. Fontosnak tartjuk, hogy az egyetemek
alakítsanak ki olyan támogató rendszereket, amelyek csökkentik a munkaterhelést,
mérsékelik az alulfizetettség és a munkahelyhalmozás problémáit. Emellett a rend-
szeres mentálhigiénés programok és a stresszkezelési technikákat célzó tréningek
jelentõsen javíthatnák a doktoranduszok életminõségét és boldogságérzetét. Külö-
nös figyelmet kell fordítani a magas kockázatnak kitett csoportokra, mint például a
nõk, az etnikai és nemi kisebbségek, a fogyatékkal élõk, az elsõ generációs értelmi-
ségiek, valamint más veszélyeztetett csoportok tagjaira, akik fokozottan ki vannak
téve a társadalmi és intézményi nyomások negatív hatásainak.
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